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Uvod

Pro svou diplomovou prici jsem se rozhodla zpracovat téma stresu. S timto
psychologickym pojmem se setkavam prakticky po celou dobu studia. At uz
v predmétech psychologie nebo v socialni oblasti. Pii studiu je kladen velky apel na
syndrom vyhoieni a stres zpusobeny pomahajici profesi. Zajima m¢ tedy, jaka je
skuteCnost, jak je to se stresem v praxi, jak to citi sami socialni pracovnici, tedy zda
vnimaji pomahajici profesi jako stresujici. Tato otdzka je jakymsi mementem celé¢ho
mého vyzkumu. Nelze samoziejm¢é opomenout skutecnost, ze 1 ja se svym studiem
pripravuji na tuto profesni drahu. V neposledni fadé sehral svou roli i fakt, Ze bych rada
po ukonceni studia nasla své uplatnéni nejen ve svém oboru, ale také v nékterém ze
zatizeni poskytujici socialni sluzby ptimo ve Strakonicich.

To, ze je téma stres v dneSni spole¢nosti aktudlni a ¢asto diskutované, znaci etnost
¢lankd v riznych casopisech, které se stresu tykaji. VySe zminéné dlivody mé vedou ke
zvoleni tématu mé diplomové prace.

Pted zapocetim vlastniho vyzkumu, jsou zformulovany cile prace. Hlavnim cilem je
tedy zjisténi, jak na sobé pocit'uji stres z profesniho tlaku socidlni pracovnici pracujici
ve Strakonicich. Souvisejici cile se tykaji toho, jaké vidi samotni pracovnici hlavni
stresory své profese ¢i dusledkt jejich stresu, dale pak zplsoby, jak se se stresem
vyrovnavaji, zpusob jejich regenerace a vliv pracovniho prostiedi.

Nejprve je problematika stresu prostudovana s pouzitim odborné literatury. Toto
studium zahrnuje stres od svého prvopocéatku, kdy se o ném jako o stresu zacalo
uvazovat a kdy se zacal zkoumat. Dale se pfipoji poznatky tykajici se druhti stresu, faze
adaptace na stres, pri€in stresu, tedy stresorti, osobnostni predpoklady stresu, nasledky
a dasledky stresu. Jsou zde zminény 1 pojmy jako je syndrom vyhoteni, posttraumaticka
stresova porucha, akutni reakce na stres ¢i syndrom pomocnika. Samostatnou kapitolou
je duSevni hygiena, jako nepostradatelna soucast zvladani stresu.

Po utfidéni teoretickych  znalosti jsou sestaveny orientaéni otdzky
polostrukturovaného rozhovoru. Pravé tato metoda kvalitativniho vyzkumu je
povazovdna za nejvhodnéjs$i pro ziskani informaci z praxe, pfimo od socidlnich
pracovniki pro potieby diplomové prace.

Po sestaveni okruhi dochazi na smluveni termint schiizek s jednotlivymi
respondenty. Vzhledem k tomu, ze ve mésté Strakonice ziji, absolvovala jsem zde fadu

univerzitnich praxi a letnich brigad, 1ze pfedpokladat, Ze se schliizky budou domlouvat



pfijemné. Na rozhovory je vyclenén dostatek Casu, poté je uskutecnén prepis ziskanych
informaci.

Stézejni Casti prace je analyza dat. Ta je uskuteCnéna prostiednictvim kodovani
ziskanych dat do kategorii. Dalsi usek prace spoc¢iva v zahrnuti tak zvané diskuze, kde
jsou zjistény souvislosti, shody a rozpory v komparaci vysledkl s poznatky riznych
autorl. S vysledky zkoumani je vypordddno v zavéru prace, Ctenai je obeznamen
prostiednictvim popisu, zda a v jaké miie jdou naplnény vytycené cile.

Vzhledem k tomu, Ze nejsem odbornik, tak mi nejde 0 to diagnostikovat stres,
pfesnou miru stresu u respondentli, ¢i poruchy z né nékdy vyplyvajici, ale o0 to,
zmapovat, jak to citi sami respondenti, tedy vybrani socidlni pracovnici ve Strakonicich.

Prace je strukturovédna jako celek, ktery obsahuje teoretické poznatky, které se
objevuji v prvnich péti kapitolach a jejich podkapitolach, na které bezprostiedné
navazuje empiricky vyzkum piedem vybraného vzorku respondentii. Nejprve je
predstaven druh a metody vyzkumu, na které navazuje analyza, diskuse a resumé. Tato
kontinuita podtrhuje celistvost diplomové prace.

Vzhledem Kk tomu, Ze se téma stres objevuje nejcastéji a v hojné mife v oboru
psychologie nazvanym psychologie zdravi a nemoci, stézejnim autorem mnoha
publikaci ve vySe zminéném oboru je Jaro Kiivohlavy. Mezi jeho nejzndméjsi publikace
patii Psychologie zdravi ¢i Psychologie nemoci. Dal§i vyznamni autofi, z jejichz dél

cerpam, jsou M. Nakonec¢ny a J. PraSko, se svymi monografiemi zamé&fenymi na stres.



1 O STRESU OBECNE

,Stres v zZadném pripade nemusi byt pouze skodlivy, je zaroven koreni Zivota, nebot
kazdé hnuti mysli a kazda cinnost zapricinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovek
onemocni, mize znamenat pro druhého Zivotodarné uzdraveni.
,, Uplné osvobozeni od stresu znamend smrt. “*

Hans Selye

1.1 Historie

Stres by se dal jednoduse vysvétlit jako reakce na obtiznou zivotni situaci. Odjakziva se
lidé zajimali o to, co se v téle organismu a v jeho psychice odehrava, kdyz proziva
pravé tézkou zivotni chvili. Organismy v naroéné Zzivotni situaci voli mezi bojem
a ut€kem, v ten okamzik se v téle utvareji urcité fyziologické zmény, které se zacaly
zkoumat ve 20. stoleti.?

Jako prvni zacal zkoumat tento jev Ivan Petrovi¢ Pavlov. Studie neprovadé¢l na
lidech, ale na zvifatech, konkrétné na psech. Vystavoval je téZké Zivotni situaci
a sledoval jejich reakce. Pozdéji definoval dasledky téchto situaci jako strzeni vyssi
nervove Cinnosti. Zaroven pozoroval a zaznamenaval prubéh fyziologickych zmén
uvnitf organismu psi.>

Nasledné zkoumal fyziologické zmény v organismu vyvolané naro¢nou zivotni
situaci, miizeme také fici stresovou situaci Walter Cannon. Byl to americky fyziolog,
ktery na pocatku 20. stoleti provadél studie na zvifatech. Dostaval je do stresovych
situaci napiiklad pfiliSnym hlukem ¢i vysokymi teplotami. Ve chvilich ohroZeni se

organismy zvifat vzmohly a sebraly veSkerou energii, také se zvySila cinnost

L CITATY SLAVNYCH OSOBNOSTI. Hans Selye. [online] © 2007-2012, [cit. 2012-03-19]. Dostupné
na WWW: <http://citaty.net/autori/hans-selye/>.

2 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. (2002) s. 166.

$ KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 166.



sympatického nervového systému.? Jaké fyziologické zmény se objevuji, priblizim

Vv nésledujici podkapitole.

1.2 Fyziologické reakce na stres

Sympaticky nervovy systém neboli sympatikus je jednim ze dvou (druhy je dopliujici
a zaroven protichidny parasympatikus) odlisSnych celki autonomniho (pracuje
automaticky, bez naseho védomi) nervstva. Ridi ¢innost vnitinich organt a Zlaz, dale
hladké svaloviny. Diky sympatickému nervovému systému se nam v piipadé potieby
zvétsuje zornice v oku, zvySuje se srdecni tep, rozsSifuji se pridusky, tlumi se traveni,
aktivuje se dfefi nadledvinek a jiné.”

Dften nadledvin (nadledvinky = parova endokrinni zldza) produkuje katecholaminy
(adrenalin a noradrenalin) v disledku u¢inku sympatiku béhem stresové reakce, tim se
mobilizuje energie v téle. Je to tedy obecnd, nevédoma reakce organismu na zatez.°
Timto studiem se v minulosti zabyval Hans Selye, o kterém se zmifuji v nasledujici

kapitole, kde nastinim zakladni teorie stresu.

1.3 Teorie stresu

Stresem se zabyvali odbornici z riznych oborti, proto vznikly rozdilné teorie stresu.
Nyni bych se o téchto teoriich zminila. Jednd se o biologickou teorii stresu Hanse
Selyeho, psychologickou teorii stresu Richarda Lazaruse, teorie stresu Steinberga
a Ritzmanna, a dalsi teorie stresu zdaraziuji vzdy néjaky aspekt situace ¢i organismu -
napiiklad:studium psychologického proZitku ¢i teorie zaméfend na soucasny stav

psychiky a organismu.’

1.3.1 Biologicka teorie stresu

Tato teorie je velice vyznamna, je zalozena na vyzkumech endokrinologa Hanse
Selyeho. Stres vid&l jako syndrom predstavujici skupinu zmén v organismu.® Salye

navazal na experimentalni studie Waltera Cannona a rozsifil tyto studie se zaméfenim

* Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. . 166-167.

® Srov. SMARDA, J. a kol. Biologie pro psychology a pedagogy. s. 400-401.
® Srov. Tamtéz, s. 371.

" Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25-26.

® Srov. Tamtéz, s. 25-26.



na kortikoidy, zvySenou funkci nadledvinek pii reakci na stres, tedy reakci na stresor,
kdy pravé nadledvinky produkuji své hormony do krve.®

Selye byl kanadsky fyziolog, ktery zkoumal stres zpocatku vyhradné na zvifatech.™
U zminénych vyzkumi vyuzival naptiklad tyto tifi zplsoby: léky s hormony, fezy
a zvysena teplota v prostfedi krys. Fyziologické zmény se zacaly objevovat jiz n¢kolik
hodin po zacatku experimentu. Napiiklad se jim zmensila slezina, jatra, nastal znacny
ubytek tuku a svalli, bylo mozno vidét prutoky krve do kiize, slzely, dale byla vidét
zvysena produkce slin. Kdyz pozdé€ji davky 1€kt opakoval, mohla byt pozorovana urcita
adaptace krys na stresovou situaci, tedy na stresové prostiedi. Jejich organy se vratily
k normalu. V experimentu pokracoval a na jeho zakladé sestavil a navrhl obecny
adaptacni syndrom (General Adaptation Syndrom).11

Obecny adapta¢ni syndrom je podle Hanse Syleyho proces, ktery vznik4 naruSenim
homeostdzy organismu majici 3 stadia:

1. stadium je tzv. poplachova reakce

2. stadium rezistence

3. stadium tzv. exhausce."

Samotné ndzvy stadii se v literatue liSi, avSak vyznam a postup jednotlivych
stupiii se shoduje. Prvni faze, tedy poplachova reakce, je opravdu poplach organismu,
dochdzi knému ve chvili stfetnuti organismu se stresorem. Poplachem se mini
mobilizace vSech obrannych sil organismu. Jak uz Walter Cannon naznacil, nejvéetsi
fyziologické zmény se tykaji sympatického nervového systému. Jaro Kiivohlavy ve své
knize Psychologie zdravi (2002) uvadi konkrétni ptiklady fyziologickych zmén
Vv organismu: zrychluje se tep, zvySuje se krevni tlak, zrychluje se dychéani, organismus
se vice poti, krev se soustfed'uje do svalti konéetin. Organismus je tedy v poplachu
a muze zareagovat. U zvifat jde o rozhodnuti se, zda zacnou bojovat, ¢i zvoli uték, u lidi
je tento vrozeny zaklad obtiZnéji proveditelny, fyzicky boj neni mezi lidmi ¢asto mozny

’ O] v 17 . ;o C1c 17 . e , v 1
a neni kam utéci. V dob& davno minulé vSak 1 lidé ,,bojovali ¢i utikali®. 3

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 5.167.

19 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 257.

YSrov.WALSH, K. Hans Selye's Experiment on Rats. [online]. © neuvedeno, posledni aktualizace 5. 1.
2009, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: < http://alevelpsychology.co.uk/as-psychology-aga-
a/biological-psychology/stress/hans-selye-s-experiment-on-rats.htmil>.

2.5rov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. S. 25.

3 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.167.
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Stadium rezistence, tedy faze boje organismu se stresovou situaci, stresorem.

Dilezité jsou dva aspekty:

1. sila stresoru V piipadé, Ze jsou obé& sily
2. bojeschopnost organismu :j’lymgnané’ boj mife trvat
ouho.

Pravé dlouhotrvajici boje fyziology zajimaly, protoze pii nich nejvice dochazelo
k nemocem organismu. Hans Selye pojmenoval tyto nemoci jako ,,nemoci adaptace*
dnes je zname spiSe pod pojmem ,civilizaéni choroby“. Ptiklady téchto nemoci
adaptace jsou nasledujici: zaludec¢ni viedy, vysoky krevni tlak, astma ¢i cela fada
kardiovaskularnich onemocnéni i oslabeni imunitniho systému.'*

Biologicky automatickd by byla fyziologickd odpovéd’ na zatéz, stresor, tedy uték
¢1 boj. Mezi lidmi vSak neni ve vétsiné piipadi takové chovani prijatelné. Toto fyzické
nevybijeni ma disledky, jimiz jsou pravé civilizacni choroby zpisobené nahromadénim
stresové aktivace organismu.® Véra Adamkova ve své knize uvadi také nadorova
onemocnéni, kjejichz vzniku miZze pfispivat stres prostiednictvim oslabeni
obranyschopnosti. V tu chvili méiZe dojit k vyskytu rostouciho nadoru.™®

Vliv stresu na imunitni systém je ziejmy ze vztahu mezi stresovou odpovédi
a imunitnimi procesy. Jsou soucésti homeostatického systému, jsou vyznamné pro
pfeziti organismu, pfedpoklada se, Ze odpovéd’ organismu na stresor, tedy obrana ¢i
uték se vyvinula z imunitni reakce, imunitni i stresové reakce jsou provazeny obé&
katecholaminy a kortikoidy, ob¢ reakce mobilizuji energii organismu.17

Posledni ze tii stadii, tedy stddium exhausce, neboli vycerpani je znakem
prevazujiciho stresoru nad bojeschopnosti organismu. Je to stav, kterym se fyziologové
zabyvali nejvice. Selye tvrdi, Ze se v tomto stadiu aktivuje parasympaticky systém.
Zjednodusené lIze fici, Ze organismus jiz nema silu bojovat se stresorem a hrouti se.

Nasledkem takového zhrouceni miize byt naptiklad deprese.18

¥ Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 5.167-168.

> Srov. SMARDA, J. a kol. Biologie pro psychology a pedagogy. s. 371.

1° Srov. ADAMKOVA, V. Civilizacni choroby - Zijeme spolu. s. 76.

7 Srov. BRICHACEK, V., HABERMANNOVA, M. Studie z psychologie zdravi. s. 94.
8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.168.
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Tyto reakce, faze neboli stddia zpisobuje endokrinni systém v organismu. Zpoc¢atku
se Selye domnival a definoval stresor pouze jako néco negativniho, pozd¢ji akceptoval
i jeho pozitivni typ, tedy rozliSeni stresu na eustres a distres.™

Faze, které Selye navrhnul, se tykaji i psychickych zatézi, tedy stresort, jako jsou
napfiklad smrt blizkého loveka, ztrata zam&stnani apod.”

. . . . e o . L 21
V knize Milana Nakone¢ného miizeme vidét faze adaptace nazorné.

T stresor 1. Poplachova reakce

Schopnost Q e Y| .

rezistence ) I ™. 2. Obrana proti stresu
faze: 1. 2. 3.

3. Vycerpani rezerv

cas

Biologicka koncepce se potykala i s kritikou. Ta se tykala nespecificnosti reakce na
stresor. Nespecificnosti se zde mini to, ze reakce maji spolecné znaky, i kdyz stresory
jsou zcela odlisné. Dalsi kritika se tykala podcenéni centralni nervové soustavy, jakozto
Cinitele ve chvili, kdy se organismu (hlavné lidsky organismu) potyka se stresorem. %

Na experimentalni studie stresu Waltera Cannona a Hanse Selyeho navézal Richard

Lazarus se svou psychologickou teorii stresu.

1.3.2 Psychologicka teorie stresu

Pravé Lazarus k pfedchozim mySlenkdm pfidal 1 kognitivni, poznéavaci slozku
charakteristickou pro ¢lovéka. Zabyval se tedy poznavacim a rozumovym vlivem na
stresor u Clovéka. Nezkoumal jiz fyziologické zmény v organismu, ale zaméfil se na
psychiku ¢lovéka, ktery se ocitl v t€zké Zivotni situaci, ktery se potyka se stresorem.”®

Lazarus tedy rozliSuje mezi fyziologickym stresem a psychologickym stresem,
ktery se projevuje zédpornymi emocnimi reakcemi ¢lovéka na situaci, protoze clovek
kognitivné vyhodnotil tuto situaci jako hrozbu.?*

Mimo to zkoumal 1 raciondlni tvahy ¢lovéka o situaci, stresoru (rozpoznani smyslu
toho, co se d¢je, odkud stresor ptichdzi, jak mize ¢lovéka ohrozit, jak mize jednat

Vv pfipadé, Ze se do tizivé situace dostane). Vysledky svého zkoumani zaznamenéval

¥ Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25.

20 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 257.
2L Srov. Tamtéz, s. 257.

22 Srov. VASINA, B. Zdklady psychologie zdravi. s. 24.

2 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.167.

? Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25.
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a popsal je jako model prvotniho a druhotného zhodnocovani tizivé Zivotni situace,
hrozby.”

Prvotnim kognitivnim hodnocenim se rozumi zvazeni situace, stresoru z hlediska
ohroZeni Zivota, zdravi ¢i vlastni povésti jedince. Lazarus se v tomto zkoumani zabyval
objektivnimi (stav svéta) i subjektivnimi (vlastni pocity ¢lovéka) faktory, stejné tak jako
nebral v ivahu jen momentalni stav, ale i mozné nasledky dané situace.?®

Druhotné kognitivni hodnoceni se zabyva moznostmi urcit¢ho jedince,
obranyschopnosti ¢i bojeschopnosti. Znamena to, ze Clovék uvazuje nad moznosti
ubranit se hrozb¢, ¢i ji Uto¢né odstranit. I zde zapojil Lazarus objektivni i subjektivni
vnimani svéta. V potaz bral také zranitelnost ¢loveéka. Pii objektivné stejné hrozb¢ je
zraniteln&jsi naptiklad dit€ a senior, nez mlady silny jedinec. Zranitelnost je také vice
patrnd u ¢lovéka nezkuseného v feSeni dané ohrozujici situace.?’

Zjednodusené lze fici, ze druhotné zhodnocovani tizivé situace se tyka volby
strategie zvladani = coping.?® Richard Lazarus a Susan Folkman navrhli v roce 1984
dva zakladni zpisoby copingu. Za prvé, strategie zaméfend na feSeni problému a za
druhé, strategie zaméfend na zlepSeni emo¢ni rovnovahy, tedy minimalizace
negativnich prozitki.?

Dalsi vyznamna teorie stresu je zalozena na studiich A. Steinberga a R. F.

Ritzmana.

1.3.3 Teorie zaloZena na studiich A. Steinberga a R. F. Ritzmana

Podle téchto autorti, se pod pojmem stres skryva pietizeni (informacni, energeticke)
organismu u vstupu do zivého systému.30 Zivym systémem se rozumi Ziva soustava, kde
vSechny jeji Casti jsou ve vzijemném vztahu, tyto vztahy umoZiluji organismu
dosahnout jednotného cile.** Lidsky Zivy systém je rovnovazny a sebe-regulujici. Stres
pak pilisobi na ¢asti tohoto celku, systému, kterymi mohou byt napiiklad organ, skupina,

spolecnost a podobné.32

2 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.168.

% Srov. Tamtéz, s. 168-169.

2" Srov. Tamtéz, s. 169.

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25.

# Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. s. 36.

%0 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 26.

31 Srov. CO JE CO: VASE ENCYKLOPEDIE. Zivy systém. [online] © 1999-2012, posledni aktualizace
21. 11. 2000, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: <http://www.cojeco.cz/index.php?detail=1&id_
desc= 109885&title=%9Eiv%FD%20syst%EIm&s_%20lang=2>.

%2 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. S. 26.
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1.4 Pojem stres

V minulosti se pojem stres pouzival v technickych oborech. Vyznam mél vSak stejny
jak ho chépeme dnes, jednalo se o zaté¢z urcitého mechanismu. Napiiklad situace
rozzhaveného zeleza pod lisem. Tento stav popisuje Hookliv zakon vzorcem:
,Stres = K x napéti (strein), ptiCemz ,,k* zde znamena elasticitu materialu. PfeloZeno
do dnes$niho lidského chapani pojmu stres by ,,napéti znamenalo dusledky tlak na
fyziologické, psychologické, socialni ¢i ekonomické zatéze. Konstanta ,,k* by méla
stejny vyznam jako vulnerabilita organismu.* Pojem stres tedy  pochdazi
z anglického stress, coZ znamena zjednoduSend napéti nebo zatsz.** Dnes jde
0 psychické a fyziologické zmény u clovéka, ktery se v urcitych situacich nedokaze
ptizplsobit. Tyto situace jsou spojené s piiliSnym napétim, Vypétim.35

V roce 1914 zacal tento pojem pouzivat fyziolog Walter Bradford Cannon, ktery
tento pojem pouzival v diskusich, kde stres spojoval s vnéj§imi vlivy naruSujicimi
homeostazu organismu.36 ,,Homeostaza je vnitrni fyziologickd rovnoviha organismu,
ktera je udrzovana vrozemymi mechanismy, které jsou aktivovany jejim narusSenim
a smeéruji k jejimu obnoveni. «37

Pojem stres minény jako fyziologické zmény do odborné literatury poprvé zavedl
Hans Selye roku 1936.%

O necelych deset let pozd¢ji dali R. R. Grinker a J. P. Spiegel pojmu stres
I psychologicky vyznam. Odhalili souvislost mezi vale¢nymi podminkami a poruchami
nejen fyziologického razu, ale i psychického. ¥ Vysledky svych vyzkumi provadénych

u vojenskych letcit popisuji v knize Men under stress.*’

1.5 Definice stresu, eustres versus distres

Definice stresu se v prubéhu studii o ném meénila. V minulosti byl stres definovan jako

negativni emociondlni prozitek, ktery ssebou piinaSi transformace (fyziologické,

3 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. $.170.

3 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. s. 33.
% Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 256.

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. S. 24.

¥ NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 77.

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 24.

% Srov. Tamtéz, s. 25.

% Srov. TOCH, H. Men in crisis. s. 25.
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kognitivni, zmény chovani), jejichz cil je zmeénit situaci, kterd Clovéka né&jakym
zpiisobem ohroZuje, popiipadé mize byt cilem t&chto zmén adaptace na danou situaci.**

Jak jiz Hans Selye ve svém obecném adaptacnim syndromu uvedl, je dilezity
pomér mezi silou stresoru, zatézové situace a silou organismu, bojeschopnost tizivou
situaci zvladnout. Stresem se tedy rozumi situace, kdy sila stresoru prevlada nad silou
organismu (stresor » organismus). Jak jiz bylo feeno vySe, takovy stav nabourava
homeostazu organismu.42

Naproti tomu, ve studiich Richarda Lazaruse muzeme vidét dilezity bod a to
vnimani objektivni i subjektivni stranky stresu. Na této percepci pak zavisi, zda jde pro
loveka o eustrese & distrese.*

Stres je pfirozenou a nepostradatelnou soucasti kazdého cloveka. Stres
Vv optimalnim piipad¢ podporuje rozvoj lidského jedince, zlepSuje zdravi a podili se na
jeho odolnosti. Optimalnim se mini vyvazenost mezi zivotnimi pozadavky
a dovednostmi c¢loveéka je zvladat. Stres totiz evokuje a navozuje nové adaptacni
mechanismy v Zivot& loveka.**

Optimalni stres, tedy eustres jsou situace s piijemnym nadechem, jako je naptiklad
svatba, na které se sejde mnoho hostl. Svatba je zde tedy velice pfijemna a chténa
zélezitost, ale mnoho hostil a jeji zaFizovani s sebou piinasi stresové situace.*® Podobny
ptiklad uvadéji odbornici Holmes a Rahe ve své bodové stupnici, kde uvadéji Vanoce
jako jeden ze stresorti v Zivoté. Pravé Vanoce, které povazuji vSichni lidé za svatky
klidu a miru ohodnotili vyzkumnici dvanacti body.*®

Na druhé strané hovotfime o negativnim piipade, kdy dochazi k disproporci mezi
zivotnimi naroky a schopnostmi ¢lovéka je zvladat. Tato nevyvazenost mize vyustit
nazyva distres. Jsou situace nepiijemného razu, jako je napiiklad konfliktni

manzelstvi.*®

* Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 5.170.

*® Srov. Tamtéz, s. 170-171.

“ Srov. Tamtéz, s. 171.

* Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 24.

** Srov. NAKONECNY, M. Psychologie téméF pro kazdého. s. 257.

* Srov. STEPANIK, J. Uméni jednat s lidmi 3, Stres, frustrace a konflikty. s. 57-58.
*" Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 24.

* Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 256-257.
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Jedinec v tomto piipadé subjektivné pocituje stres jako nezvladatelny, citi negativni
emoce.*

Zvlastni kategorii je stres nazvany posttraumaticky. V tomto ptipadé se u clovéka
projevi nezaddouci psychofyziologické zmény nikoli v té dané situaci, ale az po uplynuti
tohoto traumatizujiciho stavu. Také mize vzniknout pifipominkou diive prozité
stresujici situace. Traumatizujici se vtomto ohledu mini psychicky zranujici.
Posttraumaticky stres mtizeme vidét napiiklad u osob, které prozily koncentracni tabory
(po uplynuti doby v tdbofte se jim zdaly hrtizostrasné sny).50

Ve své knize se Cungi ztotoznuje stimto poznatkem, kdyz tvrdi, Ze stres vede
k obnoveni vnitini rovnovahy &lovéka, ktera byla narusena vngjsimi G&inky.>* Z tohoto
vyplyvaji tkoly stresu: stres varuje pfed nebezpecim, alarmuje t€lo a mysl a udrzuje je
Vv pohotovosti, do t¢ doby, nez nebezpecna situace neustoupi.52

Jiz mnohokrat byl pouzit vyraz stresor. Co tento vyraz znamend a co zpisobuje,

vysvétluji v dalsi kapitole.

1.6 Stresor

Stresovou reakci vyvolava stresor. Stresor navozuje organismus do stavu pohotovosti
k obrané nebo 1’1stupu.53 Ve chvili, kdy zacnou stresory ovlivitovat mozek, dochdzi
k vypadku mysleni. Toto ma za nasledek ¢astenou absenci aktivity mozkové kury
z diivodu umoznéni automatické reakce. Ve stejnou chvili hypotalamus aktivuje
sympatické nervy, jejichz ukolem je stimulace fady organt (srdce, plice, krevni obé¢h,
jatra, nadledvinky), které¢ maji ulohu zajistit reakci organismu.54 Findlni stresova reakce
zavisi na dvou faktorech: jednak stresor samotny a jednak jedinec sam o sobé. Kazdy
¢lovék ma jinak odolny organismus vici stresu, tedy vuci stresoriim. Stres je prospésny
pouze tehdy, jestlize nepusobi jedinci neptekonatelné obtize.> Kratkodoby, akutni
stresor zpusobuje rist imunitniho systému ¢loveéka, proti tomu stresor dlouhodoby vede
ke snizeni imunitniho systému. Piiklady akutniho stresoru mohou byt test ve Skole

a kazdodenni malé piihody, pfikladem dlouhodobého stresoru mulze byt zkouSkové

* Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.171.

%0 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 256-257.
*L Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres. s. 16.

52 Srov. PRASKO, ., PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. s. 14.
5% Srov. Tamtéz, s. 14.

> Srov. KERN, H. a kol., Prehled psychologie. s. 24.

% Srov. CUNGI, CH. Jak zviadat stres. s. 18-20.
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r Ve 14 (13 56
obdobi, nebo ,,Zivotni stres “.

Nadlimitni z4téz, tedy stres, mize byt vyvolan jednim
stresorem nebo souborem stresort. Piikladem muze byt naptiklad smrt manzela, zprvu
se muze zdat, Zze jde o stresor jeden, hlavni, tedy samotné umrti manzela, ale po
dikladnéjsim zamysleni je zde vidét soubor stresorit (ekonomické, socidlni, intimni
a podobné.). Podobné se chovaji i tzv. ,.kazdodenni stresory®, které v pfiliSném poctu
mohou zpiisobit distres. Jednd se o kazdodenni starosti spojené s rodinou, domacnosti,
praci clovéka a podobné.57 Jiné rozliSeni uvadi Milan Nakonecny ve své knize
Psychologie pro kazdého. Jednd se o Ctyfi druhy stresorti a to vztahové, pracovni,
zdravotni a narokové. I socialni uceni cirkve se ve svych dokumentech vyjadiuje kladné
K ur¢itym lidskym hodnotam, jako je zdravi, prace, svoboda, vztahy, tedy hlavné rodina.
Pfi nejasnostech, nejistotach v téchto hodnotach vznika v ¢lovéku uzkost a strach, jenz
zpusobuje pocit bezmocnosti, ktery miize vyustit az v samotny distres. Také sdm
profesor Nakonecny uvadi, ze vztahové stresory se tykaji hlavné konflikti v roding, at’
uz mezi manzeli samotnymi, nebo vztahy rodi¢i s détmi, stale vice stoupa pocet rodin
S obtizn¢ vychovatelnymi détmi a podobné. Pracovnich stresori mize byt opravdu
mnoho, od nesnesitelnych podminek v praci, pies ¢asovou tiseit az po neshody s lidmi
z nadfizenych pozic. V dnesni dobé je také velice aktualni stresor jako strach
Z nezaméstnanosti. Jak jsem jiz zminila, zdravi je jedna z nejvyssSich hodnot ¢lovéka.
V ptipadé, Ze je cloveék vazné nemocen, ztrati diky té¢Zkému urazu hybnost, ¢i je zcela
odkazan na pomoc a péci druhych lidi, dostava se do tizivé situace a prave pritomnost
znacného omezeni zdravi je stresorem, ktery miize zplsobit stres. Pro c¢loveka je
dualezité uspokojovani potieb, nejprve potieb tzv. nizsich (fyziologické potieby, potfeby
bezpecnosti a jistoty, dale potieba lasky a sounaleZitosti). Pokud ¢lovek Zije v pro néj
nedostate¢ném bydleni, neuspokojuje ho jeho zaméstnani, ale také nema-li dostatek
prilezitosti k aktivnimu odpo€inku a volného Casu, pak jsou pravé tyto skuteCnosti
stresory narokove. >8

Kitivohlavy poukazuje 1 na oblast vnéjSich Zivotnich podminek, jako je hluk ¢i
strach z kriminality ve svém okoli a bezmoc z neschopnosti situaci ¢lovéka zménit
(naptiklad lidé zijici v blizkosti letist' s nadmérné hluénym okolim, nebo bydlici ve

¢tvrti se zvySenou kriminalitou). Dal$im takovym ptikladem mlze byt bydleni

% Srov. BRICHACEK, V., HABERMANNOVA, M. Studie z psychologie zdravi. s. 96.
> Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.171.
%8 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie téméF pro kazdého. s. 183, 2509.
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Vv zéplavové oblasti. Stres vyvolava zpravidla i fakt, Ze mnohé lidi tato situace jiz
zasahla.>®

Vsechny tyto stresorové oblasti maji spolecné znaky jako je uzkost, strach
Z konkrétnich hrozeb, vztek, bezmocnost, nadmérné nebo dlouhotrvajici problémy.60

Ve vyse uvedenych tadcich byly podany obecné informace tykajici se stresu. Nyni
je na tyto informace navazano spoleCenskym a osobnostnim determinismem, dale

kapitola obsahujici coping, koncepty nezdolnosti a syndrom pomocnika.

¥ Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 174-179.
% Srov. NAKONECNY, M. Psychologie téméF pro kazdého. s. 259.
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2 SPOLECENSKE A OSOBNOSTNI PREDPOKLADY
STRESU A JEHO ZVLADANI

Vzhledem k tomu, Ze je ¢lovék bytost spoleCenska, je nezbytné tuto skute¢nost do
studie zacClenit. Vedle toho je patrné, ze kazdy ¢lovék je jedineény a kazdy ma svij
zivotni ptibéh, proto se schopnosti a predpoklady zvladani stresu u jednotliveti mnohdy

diametralné 1isi.

2.1 Pisobeni spoleCnosti

Jelikoz je ¢lovek bytost spolecenska, jeho reakce na stres se netykaji pouze jeho vlastni
osoby, ale i jeho okoli. Clovék Zije v socialnim prostiedi, kterym je obklopen a které na
n¢j ma vliv, pomahad mu zvladat pocity tzkosti, na druhou stranu v ném tyto a jiné
negativni pocity mize vyvolavat nebo prohlubovat. Do takového socidlniho prostredi
muzeme zahrnout napiiklad rodinu, manzele, dalsi piibuzenské, ale i nepiibuzenské
vztahy (pracovni kolektivy, Skolni kolektivy, zajmové a podobné), jez maji v Zivoté
Clovéka dilezity vyznam. Nejen tedy osobnost clovéka, ale i jeho socialni okoli
umoziuje jedinci zvladnout stres.®’ V literatuie se doteme, Ze jsme produkty svého
okoli. De facto se toto tvrzeni shoduje s ptedeslym, ze jedinec, i jeho zvladani stresu
koreluje s jeho okolim, ve kterém Zije.?? Daldim dileZitym pojitkem mezi stresem a jeho
zvladnutim je ,,Zivotni perspektiva“. Ta pochazi z dosavadniho Zivota jedince, piesnéji

feCeno, ze smysluplného Zivota jedince.

2.2 Nezaménitelna role viry

veeis

Nakonecny v tomto sméru hovoti o ,,smysluplné nadeji“, ktera je tim motivem sebrat

vvvvvvvv

obdobi Zivota uvadi Nakone¢ny komunistické koncentra¢ni tdbory a vézeni. V téchto

®1 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie téméF pro kazdého. s. 260.
%2 Srov. KERN, H. a kol., Piehled psychologie. s. 26.
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chvilich mnoha lidem (jak uvadéji vyzkumy) pomohla vira, kterd pravé mnohdy dava
loveku smysl Zivota.®® Nejde pouze o viru v Boha, viru nabozenskou, ale dilezita je
zde také diivéra. Diivéra v sebe sama, divéra v 1€kare, jenz Cloveéka 1é¢i, v neposledni
fad¢ davera ve smyslu nadéje, ze se situace zleps$i, vyfesi. Od nepaméti si lidé kladli
otazky tykajici se Clove€ka, zivota, smyslu Zivota a utrpeni, otdzky tykajici se kauzality
chovani. Souhrnnou odpovédi pak muize byt pravé nabozenska vira a jeji tii dimenze:
obsahova, vztahova a konativni. Pod obsahovou slozkou se skryva rozum a jeho intelekt
a kognice, myslenky a nazory Clovéka, ve vztahu se objevuje jiz zminéna duvéra,
emocionalni stranka viry. Posledni, konativni slozka viry vyznacuje sklony k jednani,
jez jsou ve vztahu k ¢innosti viry. Presvédcivé dikazy o pozitivnim vlivu viry na
zvladani stresu Clovéka a zdravi obecné diive nebyly, existovaly pouze utrzkovité
kazuistiky, jez ponechdvaly na vili ¢lovéka, zda jim uvéfil, ¢i nikoli.**

Ptelom nastal koncem 20. stoleti, kdy se kauzalita viry a zdravi zacala zkoumat
védecky. Prvnim, kdo zkoumal viru, jako vliv na kvalitu Zivota byl profesor na
Harvardu Gordon Allport. Na zaklad¢ dotazniku rozliSil mezi virou intrinsickou (¢lovék
veii v Boha ze svého nitra, ze svého presvédceni, tuto viru ma internalizovanou) a virou
extrinsickou (vira pouze na venek, napft.: ze zistnych, socialnich diivodu, vira nezdrava).
Na zaklad¢ Allportova dotazniku bylo provadéno mnoho vyzkumd i v budoucnu. Pro
nas je dileZzita korelace viry a zvladani stresu.®

Nejznaméjsi vyzkumy provedl G. Koenig, kde kladl dotazovanym tfi otazky. Na
prvni otdzku jeho dotazniku (co jim napomohlo zvladnout stres) odpovédélo 24%
mladych hospitalizovanych pacientli, Ze to byla vira, jenz jim pomohla v piekonani
obtizi v nemoci. Vice se trend objevil u starSich pacientl, tam bylo procento odpovéedi
viry vyssi: 42%. Druhd ¢ast dotazniku méla ukdzat miru ucinnosti viry na pomoci.
Prevazna vétSina respondentli uvedla, ze jim vira ,,alespont trochu pomohla®“, vice nez
polovina se pfiklonila k moZnosti ,,vyrazné mi to pomohlo®“. Posledni ¢4st méla
rozhodnout, zda maji pacienti viru intrinsickou, ¢i extrinsickou. U mladSich pacientt se
polovina zafadila do skupiny intrinsické viry, stejné tak jako v prvni otazce, u starSich
pacientll to byl pocet vétsi: jedna tietina. Dalsi bod, jenz vyzkum ukézal, bylo, Ze starsi
respondenti, ti, co vice véii v Boha, maji vétsi kontrolu nad svym vlastnim zivotem nez

ti, co patii do skupiny extrinsické. Pargament se dale dotazoval ,,Jak* vira pomohla

%3 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 260.
% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 5.158-160.
% Srov. Tamtéz, s. 158-160.
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pacientim zvladnout obtiZe zpisobené nemoci. VéEtSina respondentli se shodla na tom,
ze pozitivum, které vira dava, spociva v urc¢itém nadhledu nad véci, nad tizivou situaci
Cloveka, kterého jinak neni schopen.66

I samotna vira a socidlni nauka cirkve klade na zdravi jako jednu z nejvysSich
hodnot ¢lovék diiraz. V mnohych dokumentech se cituje Bible v okamziku, kdy je
zdaraznéno, Ze je ¢loveék povinen napodobovat Boha nejen v pokracovani ve stvoreni,

ale i v odpocinku.®’

2.3 Coping

Ne vsichni lidé (bez ohledu na jejich okoli) reaguji na stres stejné€. Jiz jsme zminili vliv
viry, jakoZto osobni, ale také zaroven spolecensky vlivny prvek zvladani stresu. Kazdy
¢loveék je jedinecny, proto disponuje odliSnymi schopnostmi a vlohami zvladat stres.
Samotny pojem zvladani, anglicky coping, pochézi zteckého ,.kolaphus®, coz
znamena ranu, kterou dal protivnik v boxu. Ranu dava ten, kdo se do tézké, stresové
situace dostal a sméfuji ji k tomu, co situaci vyvolava, ke stresoru. Pojmenovani
procesu zvladani se v literatufe rizni: naptiklad moderovani stresu, stress management.
My se dale budeme zabyvat zvladanim pod pojmem ,,coping™. Coping je proces fizeni
faktordi, které Clovék hodnoti jako ohrozujici jeho zdroje. Takto zvladani prvné
definoval Richard Lazarus. V knize Ktivohlavého se tedy docteme, Ze coping se déje
pomoci rozdilnych faktorii, jako je jiz zminénd osobnost ¢lovéka, styly a strategie
zvladani, dale miize ¢lovék vyuzivat externi zdroje. Z tohoto diivodu je proces copingu
ve své podstaté velmi dynamick}'/.68 Tyto copingové strategie probihaji na védomé
urovni, oproti reakcim jako jsou ego-obranné mechanismy, které jsou fizeny
z nevédomi. Freud definoval pét dllezitych vlastnosti ego-obrannych mechanismi.
Jednim z nich je vySe uvedeny ptivod v nevédomi, dale jsou hlavnimi prostiedky na
obranu pfed nezvladnutelnymi instinkty a afekty, mohou byt adaptativni stejné tak jako
patologické, jednotlivé mechanismy jsou k sobé navzajem diskrétni. Jako posledni znak

uvedl Freud dynami&nost a reversibilitu ego-obrannych mechanismit.*

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 5.158-160.

%" Srov. KATOLICKA CIRKEV, PAPEZSKA RADA PRO SPRAVEDLNOST A MIR. Kompendium
socialni nauky cirkve. s. 190., srov. JAN PAVEL Il., O lidské praci - Laborem exercens. s. 60.

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 69-70.

% Srov. VAILLANT, G. E. Ego mechanisms of defense: A Guide for Clinicians and Researchers. s. 4.
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Literatura rozdé€luje strategie zvladani do tii skupin. Strategie zamétené na problém,
na emoce a dysfunkcni strategie. Pfi zamétfeni na problém se jedinec snazi aktivné
zvladat problém, planovat jeho feSeni, nechava si €as na dikladné promysleni problému
a moznosti jeho feSeni. Strategie zamétfeni na emoce naproti tomu hledaji emocionalni
oporu, snazi se o akceptaci ¢i popfeni problému, dale sem patii odkaz na viru,
ptiklonéni se k né¢emu nadpfirozenému. Dysfunk¢ni strategie jiz svym nazvem evokuji,
ze jde o nefunk¢ni zvladani problému at’ uz pomoci alkoholu a drog, ¢i zaméteni svého
chovani pouze na emocionalni projevy.70 Vyrost pojmenovava dysfunk¢ni strategii jako
tnikovou. Clovek se feSeni problému vyhne.”™

Na zvladani stresové situace ma vliv vedle vrozenych dispozic také uceni, zejména
socialni uceni. Pfizplisobeni a adaptace stresujicimu problému neni lehké, proto je
dualezitd pomoc okoli 1 odbornik. 72Kfivohlavy ve své knize uvadi osobnostni aspekty
ovlivitujici zptisob a miru zvladani stresu.”

Julian Rotter podle vysledkll ze svého vyzkumu z roku 1966 zveiejnil dvé hlavni
skupiny lidi, co se tyce pristupu ke stresu. Jedni vychdzeji z vlastni iniciativy, druzi se
spoléhaji na n&jaky zdsah zvenci, jako napiiklad osud nebo nad¢ji, Ze se problém vyiesi
sam. Jde o vyjadfeni vlastni autonomie, odkud pochazi, zda mé ¢loveék pocit vlivu na
své okoli, dvé skupiny by se tedy daly nazvat jako internalisté a externalisté. Na zakladé
tohoto rozliSeni vedli odbornici vyzkum v domové pro seniory. Rozd¢lili obyvatele do
dvou skupin - kde jedna méla vlastni autonomii v ¢innostech a v druhé rozhodoval
personal domova. Vyzkumy jasné prokézaly, Ze 1€pe na tom byla prvni skupina, z ¢ehoz
vyplyva, ze ,,mira svobody je primo -umérnd zdravotnimu stavu."™

DalSimi studiemi se zjistilo, Ze lidé charakteristicti svou odhodlanosti a nezlomnosti
vyfesit problém, zvladaji obecné zivotni t€Zkosti 1épe nez ti, co jim podiizuji. Vyznam
téchto studii se shoduje: ,, nedat se a bojovat s tézkosti, nazvy se vsak v literature lisi.
V Cesky psanych odbornych knihach se pouziva pojem ,nezdolnost”. Knému se
pripojuje ptivlastek tykajici se druhu pojeti nezdolnosti (resilience, koherence, self-

efficacy).”

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 34-35.

! Srov. VYROST, J. Aplikovand socidlni psychologie I1. 5. 195-196.

"2 Srov. ZACHAROVA, E., HERMANOVA, M., SRAMKOVA, J. Zdravotnickd psychologie: teorie a
prakticka cviceni. s. 59-61.

3 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.69.

" Srov. Tamtéz, s. 70-71.

™® Srov. Tamtéz, s. 71.
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2.3.1 Koncept resilience

Samotny pojem resilience pochazi z latinského salire coz znamena skakat, pridanim
piedpony re se vyznam slova zménil na obnoveny utok. Do psychologie zavedla tento
termin Emma Wernerova na zaklad¢ studii déti na jednom z ostrovii havajského
souostrovi.’”® Zkoumala déti, znichz jedna tietina pochizela zvelmi Spatnych
podminek, z chudych nebo rozvedenych rodin, déti zanedbavané, zneuzivané. Dvé
tretiny mély dle predpokladi v pubescenci problémy jak se Skolou, tak se zakonem.
Jedné tietiny se vSak tento vyvoj nijak negativné nedotkl. V dospélosti se jednalo
0 ,,spofadané“ obcany, jez maji zaméstndni, rodinu a neziji v rozporu s trestnim
zakonem. Tyto déti nazyvala Emmy Wernerova resilientnimi. Disponuji uréitymi
ochrannymi faktory, jeZz je ochranily pted nepiiznivymi nasledky svého détstvi. Mezi
takové faktory Wernerova fadila stabilni vztah k néjaké osobé (pokud to nemiize byt
rodi¢, dit¢ si zvoli naptiklad prarodice, souseda ¢i ucitele). Tento vztah dava ditéti pocit
vlastni hodnoty, ukazuje mu jak konstruktivné fesit problémy, dit€¢ osobu piebira jako
socialni model. Jako dalsi faktor uvadi psycholozka nutnost povinnosti a odpovédnosti
v atlém véku ditéte (napft.: prace ve skole). Krom téchto vnéjsich, externich ochrannych
faktorti resilience uvadi Wernerova jesté interni faktory a znaky osobnosti jako
schopnost navazovat kontakty, nenechat se vyvést z miry, talent, ¢imz si ziskavali
respekt u vrstevnikd. V neposledni fadé intelekt, zdravé sebevédomi.”’

Kftivohlavy ve své knize Psychologie zdravi uvadi dalsi ochranné faktory resilience,
jako hobby v détstvi, jez jim Cinilo radost. Dale K#ivohlavy vyzdvihuje body, jako jsou
napiiklad ne pfili§ vysoké IQ téchto déti a ndbozenskou néklonnost osob blizkych osob
déti, jako jejich socidlnich modeld. V neposledni fadé zdlraziuje pohlavni korelaci
socialnich modelt - divky si musely najit Zensky socialni model a chlapci naopak. Dalsi
studie ukazaly, Ze pokud je jedinec resilientni v urcité oblasti, neni jasné dané, Ze bude

resilientni i v oblastech ostatnich.’®

2.3.2 Koncept koherence

Koncept definovany Aaronem Antonovskym na zakladé¢ vyzkumu provadéném na

Zidech, jez zazili ustaviéné pronasledovani a vyvrazd’ovani komunistickym reZimem.
9

’® Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.71.

" Srov. HORAKOVA HOSKOVCOVA, S., SUCHOCHLEBOVA RYNTOVA, L. Vychova k psychické
odolnosti ditete: silni pro zivot. S. 19-21.

"8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. $.72-74.
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Antonovsky se zabyval studiem toho, co jim napomohlo pro mnohé lidi
nepiedstavitelné utrpeni prezit. Vysledkem vyzkumu byla charakteristika osobnosti,
kterou nazval koherence = smysl pro integritu, soudrznost. Antonovsky nerozumél pod
timto pojmem pouze pospolitost socialni, ve skupiné lidi, ale také vnitini soudrznost
Clovéka. Jedinec, jenz se vyznacuje koherenci jak socidlni tak osobnosti, dokaze
vzdorovat tézkym zivotnim udélostem Iépe, nez cloveék, ktery takovou soudrznost
nevykazuje.

Ptesnéji definuje Antonovsky koherenci pomoci tii dimenzi: srozumitelnost situace,
smysluplnost boje a zvladnutelnost ukolu. VSechny tfi dimezne v sob¢é zahrnuji jak
pozitivni tak negativni extrémy. Srozumitelnosti mini chdpani svéta i sebe sama jako
logicky pochopitelné. Za kladny pol zde povazuje celkovy piehled ve svété, jez dava
¢lovéku nadhled a schopnost objektivné posoudit situaci. Naproti tomu chaoticky
pohled na svét, jez ¢lovéku nedava rozumné vysvétleni a clovek se tak ztraci ve své
vlastni slabosti. V druhé dimenzi ¢lovek rozlisuje, zda je ve smysluplné ¢i nesmysluplné
situaci. V pozitivnim polu je ¢lovek piesvéden, ze dana situace, boj, ma urcity smysl,
pak tedy vykazuje snahu a energii na vyfeSeni problému. Ocekava uznani od druhych,
téSi se, Ze zapoji svoji kreativitu. V opacném poélu se problém pro Clovéka stava
nesmysluplnym, ¢lovék nemd zadnou snahu angazovat se na feSeni problému. VétSinou
to vyusti az ve vyhybani se jakémukoli socialnimu kontaktu. Co se zvladnutelnosti
ukolu tyce, jde o vnimani moznosti, jez ma jedinec k dispozici K vlastnimu zvladnuti
problémové situace. Kladné stranka: clovék ma podvédomi o mozZnostech, jimiz muze
s pomoci okoli problém zvladnout. Negativni stranka: zde je podvédomi moZnosti
velice nizké, niz8i neZ redlné, proto predem ztraci Sanci na Uspéch. Jednoduse to lze

vyjadfit tvrzenim ,,ja to prosté nezvladnu, my to nezvlddneme, je to nad nase sily“.79

2.3.3 Koncept hardiness

Hrdiness, neboli ,,0sobnostni tvrdosti® je pojem do psychologie zavedeny S. Kobasovou
roku 1979. Vyzkumem zjistila tii podstatné charakteristiky zdsadné ulehcujici zvladani
tézké Zivotni stresové situace. Vlastni pocit fidit a kontrolovat svlij Zivot (control),
druha charakteristika se tykala oddanosti, jez vyjadfuje miru identifikace jedince se
svymi Cinnostmi (committment). Poslednim znakem je vyzva, jedinec tedy chape

stresovou situaci jako apel k boji (challenge).

" Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. 5.72-74.
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a Kezva (1996). Na druhou stranu se koncept hardines jako jediny podrobil vysoké
negativni kritice C. S Funka (1992), ktery zjistil zapornou korelaci dat o hardiness

a neuroticismu.®°

2.3.4 Self-efficacy

Autorem konceptu self-efficacy (sebe-efektivnost) je americky psycholog a profesor A.
Bandura. Sam Bandura koncept definoval jako védomou diivéru v sebe sama, ve vlastni
dovednosti a schopnosti, jez jsou zapotifebi k dosazeni cile a které musi byt efektivné
fizeny. Nestali tedy pouze dovednosti vlastnit, ale nezbytnym aspektem je umeét je
korigovat a v&fit v jejich uplatnéni.*® Termin self-efficacy je do &eského jazyka
ptekladan rizn€, proto se v literatufe uvadi vétSinou anglicky origindl. Mira self-
efficacy uruje miru motivace k feSeni problému ¢i odrazeni od feSeni tizivé situace.
Stejn¢ tak jako self-efficacy ovliviiuje miru zapojeni se do feSeni, tak
zvladnuti/nezvladnuti problémové situace ovliviiuje zpétné self-efficacy. Na miru

pfedstavy vlastni u¢innosti ptsobi také okoli jedince, jeho reakce.®

2.3.5 Dalsi osobnostni aspekty

Optimismus je dalsi vyznamny ¢initel ve zvladani obtiZznych situaci. Vyzkumy ukazaly,
ze optimisticti lidé zvladaji ukoly snadnéji nez-1i pesimisticti. Jak jiz bylo vySe feceno,
vliv ma také vira, smysl Zivota, ¢i kladné sebehodnoceni a sebedlivéra. Svédomitost
napomahd zvladat situace, naproti tomu casté Uzkostné nalady podporuji stres. Dalsi
odbornici (Grossarth-Maticek a Eysenck) rozliSovali typy lidi podle osobnosti.
Naptiklad Typ A - lidé pracujici agresivné ve stresu. Lidé typu A maji zvysené riziko
onemocnéni kardiovaskularnich onemocnéni. Lidé s protikladnymi sklony se fadi do

Typu B.%

2.3.6 Syndrom pomocnika

Jak syndrom pomocnika zapada do této kapitoly? VySe jsme mluvili o rtznych

zkuSenostech z détstvi, a jak ovliviluji chovani a jedndni lidi v dospélosti. Tento

8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.74-T5.

81 Srov. VYROST, J. Socidini psychologie. s. 57-58

82 Srov. VYROST, J. Aplikovand socidlni psychologie II. s. 96-97.
8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 76-82.
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syndrom ma také zéklady v détstvi, je velmi Casto spojovan s faktem, ze lidé jim trpici
méli obtizné détstvi a pocitovali nezdjem ze strany rodici. Tyto déti pak v dospélosti
bud’ pachaji kriminalitu, nebo se stanou piili§ sociadlnimi, z ¢ehoz plyne syndrom
pomocnika.84

Syndrom pomocnika se zacal zkoumat zhruba pied tficeti lety. Syndrom, jako
soub&h znaki tvoficich obraz chorobného procesu, se vyznacuje pfilisSnym lpénim na
nevédomych obrannych mechanismech, toto Ipéni miize byt zdrojem emotivnich
probléml v pomahajicich profesich. Lidé trpici syndromem pomocnika nenabizeji,
nybrz ptimo vnucuji svou pomoc. Ta se jevi jako vyhruzka, pod kterou se skryva
prosazeni moci. Nejen z tohoto divodu existuji v dnesni dobé etické kodexy socialnich
pracovnikd, které mimo jiné usmérniuji moc ziskanou kompetencemi.®®

Syndrom pomocnika se vyznaCuje Sesti prozitymi ¢i prozivanymi oblastmi:
odmitnuté dit€, ztotoznéni s idealem nadja, které je zde nezdravé vytvoieno a vzhledem
k nevédomému pusobeni tohoto ,,svédomi®, mohou byt lidé piisnéjsi, nez sami
prozivaji, tito lidé nejsou schopni pochopit a vyjadfit vlastni emoce, pokud je poruSen
rozdil j4 a nadja dochézi k vzniku manického stavu, ktery je vyuzivan jako obrana,
dokazani si vlastni velkoleposti, lidé se syndromem pomocnika se vyhybaji reciprocité,
misto vzdjemnosti tedy spoléhaji na budoucnost vztahu, ktery bude konecné bez
asymetrie. DalSi charakteristika se tyka narcistické potieby, kterd do pomahajicich
profesi vklada rys fanati¢nosti. Dal§im znakem je pfitomnost agrese, agrese nepifimé,
ktera pochézi z dtstvi.?®

Nyni bych piesSla od osobnostnich rysi a charakteristik ptedpokladajici ¢i
odbouravajici stres k jednomu z moznych stresorti. Odborni autofi se shoduji na tom, ze
znaény vliv ma stres v praci, v zaméstnani. Ma diplomova prace se zabyva pravé
stresem zpiisobenym urcitou profesi a to profesi z oblasti pomahajici, profesi socialniho

pracovnika. V nasledujici kapitole se proto zaméfim na tuto problematiku s ohledem na

zminénou profesi.

8 Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika. s. 31.
% Srov. Tamtéz, s. 11-15.
8 Srov. Tamtéz, s. 31-50.
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2.4 Stres na pracovisti

Stresovou situaci v pracovnim procesu mohou u ¢lovéka vyvolavat nedobré pracovni
podminky. Tyto pak mohou mit a zpravidla maji stézejni vliv na pracovni vykon a na
kvalitu odvedené prace. Potazmo mohou ovlivnit i pracovnikliv soukromy Zzivot.
Pracovni nespokojenost muze dojit k extrémnim konctim, jakymi jsou napiiklad vznik
onemocnéni fyzického ¢i psychického.87 Extrémni piiklad vidime v Cing, kde podle
internetu dochazi k situacim, kdy je na pracovnika vytvaien tak silni tlak hrozby ztraty
zam&stnani, ze mnohdy lidé napor nevydrZi a pachaji sebevrazdy.®® Mira pracovniho
stresu samoziejmé souvisi s individualnimi schopnostmi a zkuSenostmi jedince, s jeho
temperamentem a charakterovymi znaky.

Problematikou pracovniho stresu se podrobné¢ =zabyvali C. L. Cooper
a J. Marshallova. Vyhodnotili mnozstvi riznych prameni, které zptisobuji stres a zatéz.
Tyto stresory se dostavaji do interakce s individualitami a vysledkem mutze byt
psychosomaticky problém. Podle uvedenych odbornikl se jedna o nasledujici pracovni

stresory.®

Naplii a podminky prace - turnusové smény, naro¢nost prace, obsah

prace

e Role pracovnika - kompetence, odpovédnost, pracovni zafazeni

e Vztahy mezi pracovniky - konflikty, mobbing, nesounalezitost, Spatna
komunikace

e Kariérni vzestup - nedostupnost vysSich postil, protekcionalismus,
nedostate¢né ohodnoceni, neperspektiva

e Organizace pracovisté - priliSnd byrokracie, omezend samostatnost,
nepfiméfena kontrola, nemoznost rozhodovani, nesmysluplnost prace,
nedocenéni®
Kftivohlavy ve své knize uvadi vysledky riznych vyzkumi, které vystihuje tvrzeni,

Ze pracovni stres je zpusoben spojenim nepfiméfenych pozadavkd s nemoznosti fidit

pracovni ¢innosti. KdyZz se ¢lov€k zamysli, toto tvrzeni je mozné nalézt v praxi.

87 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 29.

8 Srov. LIDOVKY.CZ. Uz desaté sebevrazda. Co se v &inskych tovarnach Foxconnu vlastng d&je.
[online] © 2012, posledni aktualizace 25. 5. 2010, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW:
<http://byznys.lidovky.cz/ uz-desata-sebevrazda-co-se-v-cinskych-tovarnach-foxconnu-vlastne-deje-1kg-
[firmy-trhy.asp?c= A100526_ 094648 firmy-trhy_nev>.

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 30-31.

% Srov. Tamtéz.
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Podnikatel, ktery je sdm sobé i své praci panem, pracuje mnohdy mnohem déle, nez
zameéstnanec. A presto délka pracovni doby pro néj neni zpravidla stresujicim faktorem
pravé z toho divodu, Ze on je tim, kdo svou ¢innost fidi. Naproti tomu zaméstnanec
muze pocitovat stres jiz z kratkého ptesCasu, protoze mu byl tento piesCas nafizen
vedenim a zasahuje do jeho soukromych plant. Dale se zmifluje o pfetizeni v praci,
vyznacujici se mnozstvim prace vysSim nez je Clovék schopen vykonat. Mimo to
zduraziuje 1 faktory jako naptiklad hluk v zamé&stnani.*

Tyto pracovni stresory mohou byt eliminovany s pomoci supervize jakozto urcCité

psychologické podpory zajisténé ze strany zamé&stnavatele.

2.4.1 Supervize

Stres zapfiinény pracovnim procesem se v dneSni dob€ snazi redukovat supervize.
Supervizor napoméaha socidlnim pracovnikiim reflektovat svou praci, situace vzniklé
komunikaci s klienty a podobné. Dale napomaha nalézat riizna nova feSeni problémd.
Supervize se snazi probudit v socidlnich pracovnicich pocit uspokojeni z prace, zvysuje
kvalitu préce, jeji efektivitu a v neposledni fad¢ je prevenci syndromu Vyhofeni.92
Efektivni supervize by meéla obsahovat pét dilezitych charakteristik. Formalni
struktura by méla byt tvorena tak, aby byla pro supervidované pochopitelna. Supervize
by méla byt provadéna v pravidelnych ¢asovych intervalech. Jednotlivé body obsahujici
konkrétni supervize by mély byt v logické navaznosti. Hlavni zaméfeni by vzdy mélo
byt orientované na ptipad, at uZz konkrétni ¢i obecny. Ostatni funkce supervize
(podpurna, kontrolni, vzd¢lavaci) by mély tento hlavni zamér logicky dopliovat.

Posledni diileZitym prvkem je zp&tné hodnoceni supervizora.®

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 174-179.

% Srov. STRANKY PRO SUPERVIZORY A SUPERVIDOVANE. Co je supervize. [online] © 2006,
[cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: <http://www.supervize.eu/o-supervizi/co-je-supervize/>.

% Srov. MUNSON, C. Handbook of Clinical Social Work Supervision. s. 12-13.
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3 DUSLEDKY STRESU

Organismus reaguje na stres jednak okamzit¢ a také muze mit psychopatologické
nasledky. Pak hovofime o duasledcich stresu. Stres sam o sob& vyvola v jedinci
nepfijemny pocit. Tyto pocity se tykaji tinavy jak fyzické, tak psychické. Tato unava
mize prejit v chronickou. V prvni fazi se zpravidla jedna pouze o neschopnost plnéni
zadanych ukoltl v plné mife. Nejednd se o viditelnou, ale spiSe pocitovou fazi, ktera
postupné prechazi k viditelnému problému. Cinnost, jeZ ¢lovéka dfive nezatéZovala, mu
nyni &ini znaéné problémy. Clovék zpodatku kompenzuje praceneschopnosti svou viili,
ktera s prohlubovani Unavy ztraci. Dal§im projevem stresu je porucha spanku, ktera
muze vyustit v nespavost. Vytrdceni pozornosti a omezena pamét jsou také znaky
Ginavy a stresu v praci.®* Obecné se diisledky stresu kategorizuji do &tyf skupin.

e Piiznaky, poruchy behavioralni

e Piiznaky psychosomatické

e Ptiznaky psychologické - posttraumatické poruchy, burnout, deprese

e Pfiznaky, nemoci somatické®

3.1 Behavioralni priznaky

Vznik behavioralnich poruch souvisi s pfijetim Skodlivych vzorcl chovani ve stresové
situaci. Déje se tak z dlivodu oklamani emoci vyvolanych situaci. Nedostatek casu na
stravovani v praci nauci Clovéka nesnidat, obédvat ve stoje a zpiisobit si tak zazivaci
problémy. Pro utlumeni vzteku a jinych negativnich pocitil ¢asto lidé sahaji po cigaretg,
alkoholu ¢i lécich na spani. Za nebezpecné se povazuje i nepretrzité piepracovavani,

kdy se zapomina na nutnou relaxaci, lovek praci tak vytésiuje nezadouci myslenky.”

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 36.
% Srov. Tamtéz, s. 37.
% Srov. HEWSTONE, M., STROEBE, W. Socidlni psychologie. s. 604.
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3.2 Psychosomatické priznaky

Stres miize zplsobit pfimo télesné zmény organismu, jez naruSuji zdravi jedince.
Uvoliovani stresovych hormonti stimuluje kardiovaskularni aktivitu a lidé tak mohou
trpét vysokym krevnim tlakem. Déle, jak jiz bylo fe¢eno ma stres negativni dopad na
imunitni systém Sloveka.” Je vsak t&7ké odlisit, ktera stranka stresu je prave ta, kterad
negativné ovliviiuje nd$ imunitni systém. Na toto téma provedl Flashner roku 1989
pokus s krysami. Snazil se zjistit, rozdilnost vlivii fyzické namahy a psychologického
stresu.”

Psychosomatické vlastné znamend, ze se psychicky stav vyulsti v somaticky
problém. Jednou z oblasti, kde se psychosomatické potize mohou objevit, jsou zaZivaci
problémy. Jde napftiklad o poruchy traveni nebo viedova onemocnéni. Dal$i oblasti jsou
onemocnéni tykajici se nervového systému, jako jsou poruchy spanku ¢i bolesti hlavy.

Potize endokrinologického systému zpravidla nejsou psychosomatickymi
onemocnénimi, ale jsou zde urcité nemoci, kde je vliv patrny. Nejznaméjsi a nejvice
vyskytujici se je diabetes mellitus. Konkrétné u cukrovky typu dvé mulze byt stres
Cinitelem vyvolavajicim nezadouci stav. Jako psychosomatické potize mohou vzniknout
i poruchy pfijmu potravy, dychaci onemocnéni, poruchy menstruaéniho cyklu ¢i
sexudlniho chovani. V neposledni fad¢ se jednd o nemoci kiize a nddorova onemocnéni

vyvolana stresem vznikla diky sniZzené autoimunité,*

3.3 Psychologické priznaky

Oblast psychologickych ptiznakid zahrnuje poruchy pfizplsobeni, kratké reaktivni
psychézy ¢i neurotické poruchy a velmi rozSitené a probirané posttraumatické

poruchy.'®

3.3.1 Posttraumatické poruchy

Ve vétsing ptipadl se se stresem dokédzeme vypoiradat sami. NapomiliZe tomu nejen cas,
strategie copingu, okoli. Tyto posttraumatické jevy jsou hlavnim Cinitelem pro preziti

dané situace. Co se d¢je ve chvili, kdy negativni ptiznaky neustupuji, ale pietrvavaji po

7 Srov. HEWSTONE, M., STROEBE, W. Socidlni psychologie. s. 603.

% Srov. FALEIDE, A. 0., a kol. Viiv psychiky na zdravi: soudobd psychosomatika. s. 51-52.
% Srov. BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. s. 98-110.

190 5rov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 37.
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velice dlouhou dobu? Posttraumatické jevy tak zvolna pfechazeji v posttraumatické
poruchy. Témi se stavaji ve chvili, kdy jde jedinec pro radu k odbornikovi (psychiatr,
psycholog) a ten diagnostikuje nékterou z posttraumatickych poruch. Jednd se o akutni
stresovou poruchu, posttraumatickou stresovou poruchu a pietrvavajici zmény po
katastrofg. %t

e Akutni reakce na stres
Mezinarodni klasifikace nemoci a Diagnosticky a statisticky manual mentalnich poruch
definuji nemoci ponékud rozdilng, podstatné znaky nalézaji v obou dokumentech shody.
Akutni reakce na stres je piechodna porucha, ktera se objevuje hodinu az Ctyfi tydny po
stresové udalosti a vyznacuje se bud’ znaénym strnutim, které odezniva za nékolik hodin
¢i dnii, nebo unikovou reakci. Pacient si reakce nemusi pamatovat. Dilezitym znakem
je disociace. Jedna se o poruchu, nad kterou je mnoho otazniki a kritiky. %

e Posttraumaticka stresova porucha
Porucha vzniké nékolik tydnt,, mésici po traumatické udalosti. Symptomy lze struéné
shrnout do nasledujiciho vyctu: pocity tizkosti a otupélosti, stranéni se od lidi, poruchy
spanku (ve snech se stale vraceji traumatické zazitky), nesoustiedénost.'®® Mezinarodni
klasifikace nemoci ji definuje jako opozdénou reakci na stres ¢i katastrofickou udalost.
Nevylucuje ani suicidalni myslenky a zdiraziuje ,flashbacky“ (neustalé¢ vtiravé
vzpominky na ‘tragédii).m4 Ackoli se jedinec témto flashbackim snazi vyhybat, v jeho
Zivoté je nespocet moznosti a situaci, jeZ negativni mySlenku vyvolaji, jedné se o tzv.
spou§téée.1°5 Pribéh poruchy je nestaly, vétSinou odezni sam. U minima pacientd se
prabéh stava chronickym a trva tfeba 1 nékolik let. V tomto pfipadé¢ mluvime o trvalé
zmé&n& osobnosti. %

e Pietrvavajici zmény osobnosti
Mezinarodni klasifikace nemoci definovala tuto poruchu ve své desaté revizi jako
poruchu vyskytujici se u dosp€lého jedince zplisobenou traumatizujici stresovou

udalosti, nikoli poSkozenim mozku. Symptomy jako nepfatelsky postoj ke svétu,

101 §rov. BASTECKA, B., a kol. Terénni krizova prdce: psychosocidlni intervencni tymy. s. 46-47.

192 Tamtéz, s. 47-48.

193 Srov. HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 431-432

1% Srov. USTAV ZDRAVOTNICKYCH INFORMACI A STATISTIKY CR. Mezindrodn statistickd
klasifikace nemoci a pridruzenych zdravotnich problémii: 10. Revize. [online] © 2010, posl. aktualizace
1.1.2012, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: <http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html>. F43

1% Srov. BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. s. 96-97.

1% Srov. USTAV ZDRAVOTNICKYCH INFORMACT A STATISTIKY CR. Mezindrodni statistickd
klasifikace nemoci a pridruzenych zdravotnich problémii: 10. Revize. [online] © 2010, posl. aktualizace
1. 1. 2012, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: <http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html>. F43
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spolecenska zdrzenlivost, pocity beznadé¢je a prazdnoty, strach z marginalizace, se musi
objevovat u clovéka minimalné po dobu dvou let, aby tato porucha mohla byt

diagnostikovéna.107

3.3.2 Burnout

Specificky negativnim disledkem stresu je tzv. burnout - syndrom vyhoteni, tykajici se
lidi, jez se pohybuji v socialni oblasti. Vzhledem ktomu, Ze je clov€k bytost
spolecenskd, muze se tykat kazdého. Definice od pfednich psychologl zabyvajicich se
burnout vystihuje podstatu. A. Pines a E. Aronson uvedli burnout jako subjektivné
prozivany stav Clovéka vycerpani (fyzického, emocionalniho, mentalniho), jez je
zpusobeno dlouhodobym setrvavanim v mimotadné emocionalné naroc¢né situaci.
Vyznacuje se piiznaky jako je télesné zhrouceni, pocity beznad¢je, ztrata iluzi, zaporné
postoje Kpraci a nakonec i kzivotu samotnému. Lidé nadSeni do své prace
zaznamenavaji nejvyssi formy burnout. Maji pocit, ze jejich zaméstnani je jakési
povolani ,,shora® a ptiznaky burnout se objevi se zjisténim vlastniho selhani. Maji pak
pocit bezucelného zivota. Zdklad ma tedy burnout v zakofenéném lidsky bytostném
pocitu potieby smyslu zivota, jez zde Clovék spatfuje pravé ve své praci. Na druhé
stran¢ se poukazuje na pozitivni stranky zvladnutého syndromu vyhoteni, ktery muize

napomoci osobnostnimu ristu jedince.'®

3.3.2.1 Obory nachylné na syndrom vyhoreni

Obory, kde je na dennim pofadku osobni styk slidmi. Jednd se o obory jako je
zdravotnictvi, Skolstvi, hospodéfstvi a administrativa, neprofesni obor jako je rodina
a Vv neposledni fad¢ obory socialni péce a socidlnich sluzeb. Zde jde o styk socidlnich
pracovnik s lidmi, ktefi se ocitaji v tizivé zivotni situaci. Vysledky dotazniku
sestaven¢ho Christinou Maslachovou uvedly, Ze lidé pracujici v socidlni oblasti jsou
v 10-23% postizeni syndromem vyhoteni. VySe uvedené obory se mohou vyznacovat
negativnimi rysy, dlouhotrvajici netspé$né jednani s nimi, pfetrvavajici pracovni
pietizeni zpisobené nedostatkem zaméstnanctl, ¢asu ¢i prostiedkt, ptilisSné dodrzovani

pravidel. Dalsi pfi¢iny mohou byt nedostatek ocenéni, ucty, odpoc¢inku, nadmérné

1% Srov. USTAV ZDRAVOTNICKYCH INFORMACI A STATISTIKY CR. Mezindrodni statistickd
Klasifikace nemoci a pridruzenych zdravotnich problémii: 10. Revize. [online] © 2010, posl. aktualizace
1. 1. 2012, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: <http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html>. F62

198 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsenti. s. 10-12.
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pomlouvani, rozdil mezi pfedstavami a realitou, oblast, kde 1idé vice davaji, nez

, .7 W oy 7 s ’ . 109 v ow W v S
dostavaji, zaméstnani s neptiznivymi podminkami apod..” Kdyz ¢lovék spotiebovava
vice energie, nez je schopen doplnit, mize nastat syndrom vyhoteni. Krasn¢ vystihuje

burnout uryvek z basné Dagmar Greitemeyerové (1993).110

»Vyhoieni

Vyhasl - oher.

Myslim na dum,

ktery vyhorel.

Zbyly jen prazdné mistnosti.

Kdo ten ohen rozdmychal?
Kdo jej nestihl uhasit?
Cozpak se ohen, jenz

mél vyhrat mistnosti,

obrdtil proti domu a spalil jej? “**

3.3.2.2 Faze syndromu vyhoteni

Proces burnout se nedé¢je nahle, probiha ve ¢tyfech fazich, stupnich.

1. Faze nadSeni - socidlni pracovnik vstupuje do zaméstnani s nadSenim a pravou
touhou pomahat lidem, zlepsit jejich zivotni podminky, je presvédcen, ze je to
Vv jeho silach.

2. Stadium stagnace - v dusledku byrokracie, nedostatku casu a dalSich vyse
zminénych faktorech utlumujicich realizaci pomoci. Postupné se z Klientd,
kterym chtél socialni pracovnik pomoci, stava obtézujici prvek jeho préce.

3. Vtieti fazi prichdzi frustrace - socidlni pracovnik je zklaman jak svymi
vysledky, tak organizaci, ve které pracuje, klienty vnima negativné.

4. Féaze apatie - prevladaji nepfatelské pohnutky ve vztahu klient socialni

pracovnik, ten plni pouze striktné¢ dané minimalni povinnosti.112

199 5rov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. s. 18-19.

19 5rgy. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. s. 11-12.
11 Srov. Tamtéy.

12 Srov. Tamtéz, s. 17-18.

33



5. Posledni fazi je burnout - kdy se ¢lovék dostane do stavu Uplného vycerpani.
Zde se objevuji znaky jako zdporné sebehodnoceni i hodnoceni klienti, objevuji
se ego-obranné mechanismy, ztrata zajmu a nadSeni pro praci, pocity bezmoci,
uzkosti, nervozity. Co se télesné stranky tyCe je znakem syndromu vyhoteni
uskupeni symptomi zvySené unavitelnosti, snizend obranyschopnost, bolesti
hlavy, svalt, vysoky krevni tlak, nebo potize s dychanim a velice Casté potize se

zazivanim.'*

3.3.2.3 Etické aspekty burnout

Etika a zodpovédnost patii bezpochyby k sob¢. Tato zodpovédnost se u pomahajicich
profesi netyka pouze vztahu socialni pracovnik - klient, zaméstnavatel, spole¢nost, ale
také socidlniho pracovnika ve vtahu k sobé samotnému. Poucujici pfibéh uvadi
psychiatr H. S. Sullivan, jehoz vysledkem je zjiSténi, ze u socidlniho pracovnika, ktery
se nedokaze postarat sam o sebe (zanedbava stravu apod.) nema klient zadné zaruky
adekvatni a hodnotné pomoci v tizivé situaci.™* Etickou vzajemnost vidime i v Novém
Zakoné hned na nékolika mistech. ,, Co sam nenavidis, nikomu necin! «15 ,, Chovejte se
K lidem tak, jak chcete, aby se oni chovali k vam. «118 Socialni pracovnici, kteii se
potykaji se syndromem vyhoieni, mohou mit tendenci jednat neeticky, neprofesionalné.
Casto mohou rozhodovat ve vécech, pro které nemaji kompetence. Jina kategorie jsou
etickd dilemata, kde je téZké rozhodovani i pro profesiondly bez znamek syndromu
vyhoteni postupujici podle etickych norem a pravidel.117 Aby nebyla moc socialniho
pracovnika zneuzita, existuji etické kodexy, které tuto moc omezuji a zamezuji jejimu
zneuziti. Etické kodexy také napomahaji fesit etickd dilemata. Nejedna se o ,,kuchatku*
S pfesnym navodem na feSeni etickych dilemat, ale obsahuje cenné rady a body, na

které socidlni pracovnik nesmi (nemé¢l by) pti feSeni dilematu zapomenout.118

13 5rov.HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. s. 17-18.

14 Srov. WEISS, P. a kol. Etické otdzky v psychologii. s. 72.

Y5 Bible: Pismo svdté Starého a Nového zikona véemé deuterokanonickych knih. 4. pieprac. vyd. Praha :
Ceska biblicka spole¢nost, 1993, Tob 4,15.

Y6 Bible: preklad 21. stoleti. 2. vyd. Praha: Biblion, 2009, Lk 6,31.

17 Srov. WEISS, P. a kol. Etické otdzky v psychologii. s. 240-241.

18 Srov. NECASOVA, M., Profesni etika. In MATOUSEK, O., Metody a iizeni socidlni prace. s. 41.
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3.3.3 Deprese jako obecny zpiisob lidské reakce na nedostatek podpory ze stran

svych blizkych a svého okoli

K poznatkiim tykajicim se deprese znacné ptispél Sikund Freud, psychoanalytik, ktery
srovnaval depresi a zal, z cehoz posléze definoval spolecné znaky: pocity bezmoci
a zoufalstvi a veskera ztrata zajmu o své blizké, o okoli. Deprese jako porucha nélady
ma ruzné druhy podle stupné intenzity od jiz zminénych pocitii zoufalstvi az po
manické s‘[avy.119 Znamy zpévak Ceského showbusinessu, Petr Muk, trpél pravé
jednim z druhti deprese a to maniodepresivni psychézou. Byl pod neustadlym dohledem
psychiatra a musel brat 1éky. Ty se mu ve spojeni s depresivnim stavem staly osudnymi
24. kvétna 2010, kdy se jimi predavkoval a zemiel.*°

Ackoliv vrozenym dispozicim neuteCeme, miiZzeme alespoil se stresem bojovat
formou prevence. Timto se zabyva prace Vv samostatné kapitole duSevni hygieny, kde

W

jsou vyzdvizeny podstatné a nejznaméjsi ,,triky* proti stresu.

19 Srov. MacLANEROVA, L. Depresie. s. 19-22.

120 Srov. LIDOVKY.CZ. Zemiel zpévik Petr Muk. Nasli ho mrtvého v jeho byté. © 2012, posledni
aktualizace 24. 5. 2010, [cit. 2012-03-10]. Dostupné na WWW: <http://www.lidovky.cz/zemrel-zpevak-
petr-muk-nasli-ho-mrtveho-v-jeho-byte-f8h-/lide.asp?c=A100524_114149 lide_glu>.
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4 PSYCHOHYGIENA

Vzhledem k tomu, Ze je diplomova prace zaméfena na stres zptisobeny zaméstnanim,
uvadi poucky prevence pracovniho stresu. Jist¢ kazdy dokéze vymyslet a nadhodit
mnoho témat zklidiiujicich a odbouravajicich stres vyplyvajici z pracovnich povinnosti.
Nyni jsou uvedeny nékteré z nich. V praci ¢lovek fesi mnoho konfliktd, v socialnich
profesich také znacny pocet dilemat a je pravé na socidlnim pracovnikovi tyto ptipady
vyfesit a rozhodnout, jaky bude postup. V téchto chvilich je dulezitd schopnost
pracovnika pojmenovat zminéné problémy a dilemata. Clovék by mél dile umét
vymezit priority, nalézt vSe pro a proti, z nich nasledn¢ najit kompromis a zvolit tak tu
méné horsi cestu. Napomocna je také schopnost krotit vlastni emoce, nepouzivat
extrémni vyrazy. V neposledni fad¢ je jakousi nutnosti v praci umét si Cas dobie
rozvrhnout a naplédnovat si ¢innosti na jednotlivé dny ¢i tydny. Po pracovni dobé je

o 1: v S v v ’ ’ v v 121
nejvlivnéjsi dobrd nalada. Tu ¢lovek ziskd, kdyZ se nauci relaxovat.

4.1 Relaxace a jeji druhy

¢

,, Relaxace je jednim 7 jednoduchych a prirozenych zpiisobi, jak zvlddat stres.’
Relaxace jako jeden z hlavnich impulzti odbourani stresu ptisobi pozitivné nejen na
samotného jedince, ale potaZmo 1 na jeho okoli. Je to stav fyzického, psychického 1
mentalniho uvolnéni organismu, kdy nastupuje pocit klidu, vnitini rovnovahy a ticha. 122

Literatura uvadi dva druhy relaxace a to spontanni a diferencovanou. Spontanni
relaxaci se rozumi samovolné odpocivani ¢i spanek, dochdzi k nim bez samotného
zaméteni na né. Naproti tomu zamérna relaxace je vyvoldna nasi vili a tak je mozné

pouzit nékteré relaxacni techniky i v zaméstnani.'?

12 Srov. BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. s. 111 - 113.
122 §rov. PRASKO, J., VYSKOCILOVA, J., PRASKOVA, J. Uzkost a obavy: jak je piekonat. s. 127.
128 Srov. KRIVOHLAVY, I. Sestra a stres: pFirucka pro dusevni pohodu. 34-35.
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4.2 Techniky vyuzitelné v pracovni dobé

Tak naptiklad dychani, bez kterého by ¢lovek nebyl Ziv, se déje samoziejmé samovolng,
ale pokud se na n¢j zamétime, mizeme ho ovladat vlastni vili. Sledovani dechu nam
napomiize zklidnit t&lo i mysl.***

Dalsi technikou, kterd ndm napomahad piedejit stresu je svalové uvoliiovani.
Nejsnadnéjsi a nejznamé;jsi forma této relaxace spociva v stiidani napinani a uvoliiovani
skupiny svalli, na které se zaméfime. DnesSni doba pocitacti a byrokracie zpiisobuje
nutnost sedavych zaméstnani, nevyjimaje profesi socidlniho pracovnika. Ale i zde
muzeme provadét tuto formu relaxace, napiiklad se specializovat na $picky u nohou
a stiidavé je propinat a uvoliiovat. Opétovné opakovani tohoto cvieni a piipadné
pfidani autosugestivniho mysleni typu ,,jsem Vv klidu* napomiize télo a celého ¢lovéka
opravdu uklidnit.'?

Technika, kterou jisté pouzivame vSichni, aniz bychom o ni néjak vyrazné
pfemysleli, je tzv. ventilace emoci. Ve chvili, kdy na pracovisti nastane nepiijemna
udélost, napomuze pfitomnost spolupracovnikli. Samotnou ventilaci se mini uvolnéni

N A4

napéti napiiklad tim, ze se vypovidame kolegovi. To je asi nejéastéjsi forma ventilace,
ale mnoho lidi, hlavng asi introverti preferuji psani, napiiklad deni¢ku.'?®

Vyse uvedené formy relaxace nemusi ¢lovék studovat, ¢i ucit se je. Nasledujici
ptiklad relaxa¢ni metody je zapotiebi nacvicit, aby c¢lovék dosédhl pozadovaného
vysledku, nicméné 1ze provést v sedu, tedy nebrani v pouziti na pracovisti. Uvadim zde
struéné autogenni trénink definovany profesorem J. H. Schultzem roku 1969, dnes
hojné vyuzivany pii préci s distresem. Ten se zaméfil na svalové uvolnéni ve spojeni
s ukliditujicim autosugestivnim myslenim, k tomu se ¢lov€k snazi koncentrovat mysleni
na neutralni emoce a zaméfi se na pravidelné dychani. Jednd se o Sest fazi cviceni
zahrnujicich cCasti lidského téla. Cviceni spociva vtom, ze se cClovék postupné
koncentruje nejprve na uvoliiovani koncetin, poté zaméteni na pravidelny dech, tlukot

srdce, teplo v bfise a nakonec na chladnou hlavu.*?’ Dalezité je také bezeslovné

vyjadieni formuli, které si ¢lovék muze v duchu opakovat, nebo si je pouze predstavi.

124 Srov. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres. 35-36.
125 grov. Tamtéz, s. 36.

126 Srov. Tamtéz, s. 36-37.

127 Srov. Tamtéz, s. 38-42.
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Kvalitni vysledky se dostavi ve chvili, kdy se z tréninku stava zvyk a ¢lovék nemusi

0 jednotlivych krocich jiz premyslet.'?

4.3 Volnocasové aktivity

Samoziejmé metody vySe uvedené mohou lidé praktikovat i ve svém volném case.
Nicméné lidé uptednostiiuji ve svém volnu vétSinou piijemnéjsi moznosti. Nejznamejsi
a nejpouzivangj$i metodou relaxace diferencované¢ho druhu je vychéazka. Konkrétné
prochazka na Cerstvém vzduchu v lese Ci parku a v tichém prostiedi dokaze Zaizraky.129

Metoda, kterd vyzaduje zpravidla nékolik desitek minut a také nacvik. Slouzi
K vypuzeni momentalnich konfliktnich myslenek z védomi. Nékomu vyhovuji
podminky jako ztlumené svétlo, vypnuta ¢i zklidiiujici muzika, nékdy 1 viin€ ¢i vytvarné
uméni. Cilem je vyprazdnéni mysli.130

Kazdy si dokaze piredstavit nespocet moznosti relaxovani. Kazdému padne néco
jiného, na kazdého plati jiny zptsob relaxace. Nékdo preferuje aktivni odpocinek, jiny
sahne po knize. Kazdy mé své hobby. Samoziejmé je zde cela Skala odpocinkovych
aktivit, které jsou tak fikajic platné skoro pro vSechny, jako je naptiklad Salek kavy ¢i
tepla vana.

I ptes mnoho metod zabranujicich stresu pln€ propuknout, se mu nedd nckdy

zabranit, proto je v dalsi ¢asti prace uvedeno zakladni rozliSeni méfeni stresu.

128 Srov. PRASKO, I., VYSKOCILOVA, I., PRASKOVA, J. Uzkost a obavy. s. 138-139.
129 Srov. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres. 35.
130 Srov. STEPANIK, J. Uméni jednat s lidmi 3, Stres, frustrace a konflikty. s. 79.
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5 JAK SE STRES MERI

Literatura skyta nespocet riznych druhii a metod na zjistovani a méfeni stresu. Piesné
diagnostikovani je vSak velmi obtizné. Autoii se shoduji na zékladnim rozdélenim
méficich metod do ¢ty skupin. Jednd se o metody koncentrované na fyziologické
zmény v organismu, na psychologické zmény, vliv obtiznych zivotnich udélosti

. , , 131
a zkoumani kazdodennich starosti.*®

5.1 Metody zamérené na fyziologické symptomy stresu

Prvni metoda zkouma biologické zmény v organismu, presnéji feceno miru
katecholaminti v mo¢i, ktera odpovida stresovému stavu pacienta (vychdzi z poznatki
Cannona 1932), dale stres signalizujici zvySend mira hormonu adrenokortikotropinu,
(fidi dien nadledvin) podle amerického fyziologa Ganonga. Dnes se také prakticky
vyuzivaji poznatky H. Seylema, kdyze méfi sekrece kortikosteroidd. Mimo tyto
biochemické postupy se meéfi také tlak, tep nebo dech. Metody zaméfené na
fyziologické symptomy stresu se povazuji za nejpresnéjsi a nejobjektivnéjsi metody

zkoumani miry stresu u cloveka.'®

5.2 Dotazniky tykajici se psychologickych zmén zptiisobenych stresem

Jednd se o zmény v chovéni, kde dvéma hlavnimi body v dotazniku jsou mira
pozornosti a feSeni ukoll. Tato metoda neni povazovana za spolehlivou. Mimo to
Svétova zdravotnickd organizace vydala dotaznik, kde se zjiStuji emociondlni,

e, ol 1o X 1
kognitivni, behavioralni zm&ny u &lovéka ve stresu.'®

B Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 179.
132 Srov. Tamtéz, s. 180.
'* Srov. Tamtéz, s. 180-182.
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5.3 Tézké zivotni udalosti a jejich vliv na stres

Nejznaméjs$imi a prvnimi badateli v této oblasti byli Holmes a Rahe, americti
psychologové, ktefi na zakladé prizkumi sestavili tabulku ukazujici rGzné stupné
obtiznych Zivotnich udélosti od téch nejtézsich (jako naptiklad smrt partnera = 100
bodil) az po ty mirné (jako naptiklad malé poruseni zdkona = 11 bodi). Na zéklad¢ této
stupnice byly vytvareny dalsi dotazniky tykajici se schopnosti clovéka piekonat tizivou
zivotni situaci. Napiiklad se jednd o Stupnici socidlniho pfizplisobeni, Vyzkumny
dotaznik zrodu psychiatrickych obtizi, Vv neposledni fadé¢ dotaznik zaméfeny na

vysokogkolské studenty.'**

5.4 Koncentrace na kazdodenni problémy

Posledni skupina metod zjiStovani stresu se zaobird kazdodennimi starostmi ¢lovéka.
Hlavni metoda zavedena Lazarusem se nazyva ,,Hassles scale®, coz v piekladu znamena
Skala kazdodennich obtizi. Kritika poukazovana na nedokonalosti dotazniku vedla ke
vzniku nasledujicich dvou dotaznikti. Za prvé se jedna o Piehled nedavnych Zivotnich
zkuSenosti (Kohn a Mac Donald, 1992) a za druhé Piehled udélosti v zivoté studentt
(Brannon a Feist, 1997).1%

Prostudovanim zminéné literatury a jeji podrobnou analyzou se dojde K zavéru, ze
vSichni autofi se v zdkladu a podstate shoduji na pohledu na stres. Na zakladé¢ ziskanych
znalosti, ze kterych jsou vybrany cilené informace potitebné pro vyzkum, je mozno nyni
pfistoupit k samotné realizaci tvorby orientacnich otdzek pro rozhovor a zahdjit tak

préci a ziskavani dat v terénu.

134 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 182-183.
1% Srov. Tamtéz, s. 183.
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6 VYZKUM STRESU VE STRAKONICICH

6.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit miru stresu zptisobeného roli socialniho pracovnika. Zkoumani
ma piivést odpovéd na otazku tykajici se stresu, jeho pfitomnosti ¢i nepiitomnosti
u zkoumanych objektd. Soucasné s tim rozpoznat souvisejici dopady stresu na psychiku
Clovéka, jako napiiklad syndrom vyhoteni, posttraumaticka stresovd porucha i

psychosomaticka onemocnéni.

6.2 Druh vyzkumu

Pro sbér dat k diplomové praci je pouzit kvalitativni vyzkum. Tento vyzkum umoziuje
zamétit se na zkoumany jev individudlné s kazdym respondentem. Dale umoziuje
tazateli vlozit do vyzkumu nejen své znalosti, ale také pocity a uplatnit zde schopnost
empatie. V neposledni fadé ma tazatel moznost vizualné pozorovat nonverbalni
komunikaci respondenta pii rozhovoru. Vyhodou kvalitativniho vyzkumu je jeho

vysoka flexibilita. Uvedené prednosti mé vedly k pouziti pravé kvalitativniho vyzkumu.

6.2.1 Charakteristika pouzité metody vyzkumu

Jako nejvyhodnéjsi a nejvhodnéjsi pro vySe zminovany cil vyzkumu byla zvolena
metoda polostrukturovaného rozhovoru, tedy rozhovoru casteéné fizeného, uréitym
zpiisobem flexibilniho, spliujiciho vSechny atributy potfebné pro dikladné a autentické
zjisténi skutec¢nosti. Podstatou takového rozhovoru je sestaveni orientacnich otazek.™*®
Uspé&snost zavisi na diikladné piipravé okruhii otazek souvisejicich se zkoumanym
jevem. Dalsim dualezitym aspektem je pfiprava na vlastni setkani s respondentem
a akceptace jeho svobodného rozhodnuti (Cas a misto konani, souhlas s pouZzitim

nahréavaci techniky apod.). Ze strany tazatele je dilezité dodrzovani urcitych etickych

amoralnich zésad (pfedev§im zaruCeni anonymity, symetri¢nost komunikace

138 Srov. REICHEL, J. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumii. s. 44-51.
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a podobng¢). Jako tazatel si vzdy pted zahdjenim rozhovoru vypnu svlij mobilni telefon.
Ptipadné vyruseni by bylo nevhodné a neetické. V neposledni fad¢ si musi vyzkumnik
pfipominat objektivni postoj. Formulaci odpovédi musi pfijimat citlivé a ponechat je
Cisté na respondentovi i kdyz obc¢as informator podava takové informace, které piimo
s vyzkumem nesouvisi. Sdélené informace musim jako tazatel zaznamenat v nezménéné
podobé tak, jak je respondent interpretoval.

, Etické zasady prdace se zkoumanymi osobami vychdzeji ze zcela elementdrni
a pritom neprekrocitelné premisy, Ze vyzkum nesmi v Zadném pripadé jakkoli ohrozit
anatoz poskodit zkoumané jedince fyzicky, psychicky, socidlné, nebo jinak.“ **'

Vyzkumnym tématem je jiz zminéna piitomnost, ¢i nepfitomnost stresu, potazmo
jeho mira. Tento vyzkumny namét je dekomponovan do orientacnich podotazek. Otazky
jsou formulovany tak, aby spliiovaly podminky polostrukturovaného rozhovoru. To
znamena dat respondentovi dostatecny prostor pro odpoveéd’ a soucasné dbat na to, aby
otazky nebyly sugestivni, aby pouze co nejdetailnéji zjistily zkoumanou skute¢nost.

Mira standardizace, tedy polostrukturovaného rozhovoru byla zvolena z divodu
jejichz obsah je dostate¢nym podkladem pro kone¢né vyhodnoceni. Na jejich zaklad¢ je
pak objektivné vyhodnoceno zkoumani. Tazatel si uvédomuje moznosti
polostrukturovaného rozhovoru tedy zapojeni znalosti, kompetenci a schopnosti jeho
samého.

Uvodni a zavéretna otazka je tvofena tak, aby znéla piijemné a odpovédi na né
byly pro tazaného snadné a navozovaly Usmév, v neposledni fadé nastartovaly
pfijemnou komunikaci. Nejprve zaznéla otazka, pro¢ vlastné souhlasili s tiCasti na
vyzkumu, aby byl navazan bezprostiedni a hezky kontakt. Posledni otazka se tyka
doporuceni této profese svym zndmym ¢i blizkym. Tato otazka shrnuje a piipadné
potvrzuje vSechny predchozi odpovédi. Tato otazka je tvofena i z osobniho hlediska.

Vyzkum byl tvofen pro mozZnost zjisténi a zmapovani si mistni Situace a to
I zdGvodu planovani tazatelky v oboru zlstat a hledat si praci v misté prizkumu.
Posledni otdzkou se ma také potvrdit pravdivost predtim zodpovézenych otazek.

Béhem posledni odpovédi se tazatelka extrémné zamétila na neverbalni komunikaci

respondenta, zda opravdu tika to, co citi. Pokud by se u odpovédi objevily znamky

13" REICHEL, J. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumii. s. 175-179.
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nervozity (zmoulani kapesniku, klopeni zraku a podobn¢), méla by dojem, ze ptedchozi

komunikace byla neupfimna.

6.3 Popis zkoumaného souboru a misto realizace vyzkumu

Pro vyzkum bylo nutné provést redukci potencionalnich zkoumanych objektd - tedy
provést vybér informatord, ve kterém jsou zastoupeny rizné vékové kategorie, dosazené
vzdélani a pohlavi. Tento vybér dava predpoklad vysoké miry objektivity
vyzkoumaného vysledku, nez pokud by byl vyzkum proveden napiiklad s jednou
vékovou kategorii.

Vzhledem Ktomu, Ze je vyzkum provadén kvalitativné, formou
polostrukturovaného rozhovoru, osobni kontakt pti provadéni interview je povazovan za
nezbytny.

Pro vyzkum byla zvolena tato kritéria: pracovni zafazeni - socialni pracovnik - ma
respondent pifimo v pracovni smlouvé. Kriteriem je 1 fakt, Ze je vylouceno omezeni jak
vékové, tak délka praxe vtomto oboru. Problém c¢ini skute¢nost feminizace daného
oboru. Pokud se ve Strakonicich nachdzi muz v pomadhajici profesi, nejednd se
0 socialniho pracovnika, vétSinou je najdeme na vedoucich pozicich, jsou to feditelé ¢i
vedouci organizaci.

Jednim z redukénich prvku je regionalizace zkoumaného vzorku. Vybér je ziZzen na
meésto Strakonice a to z mnoha duvodt. Jednim z nich je skute¢nost, Ze je toto mésto
bydlistém tazatelky a ta do budoucna pocitd s hledanim zaméstnani v tomto mésté.
V neposledni fad¢é je rozhodujici to, Ze tazatelka v mnoha organizacich absolvovala
studijni praxe a letni brigddy. VétSinu organizaci tak zna a je ji pfijemné se tam vracet.

Vzorek se sklada z Sesti respondentd. Jsou zde zastoupeny tyto vékové kategorie:
respondent ¢islo jedna 52 let, respondent ¢islo dvé 37 let, respondent Cislo tii 53 let,
respondent Cislo Ctyii 28 let, respondent ¢islo pét 35 let, respondent Cislo Sest 21 let. Pro
upiesnéni procesu vybéru zkoumaného vzorku, je nutno poznamenat, ze v jednom
pfipadé byl poZadavek na rozhovor odmitnut a to bez udani divodu ze strany
respondenta.

Vzhledem Kk autenti¢nosti je preferovano misto realizace rozhovoru na pracovisti
jednotlivych respondentti. Tato volba se zd4a vhodnd jak pro samotného respondenta, tak

pro me¢ jako tazatele z divodu zachyceni tam¢jsi atmosféry. Dal§im diivodem je i to, ze
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kazdy respondent jako socialni pracovnik je zaméfen na jinou socialni oblast, navstivi

tazatelka méstsky urad, détské centrum, domov pro seniory a tiad prace.

6.4 Predpokladany postup vyhodnocovani ziskanych informaci

Jesté tentyz den, kdy je proveden rozhovor, je uskute¢néna transkripce ziskanych
informaci. Vyhodnocovani je zahajeno uspofadanim ziskanych informaci. Tazatelka se
predevSim zaméii na tdaje tykajici se cile vyzkumu. Ve stru¢nosti se jednd o miru
stresu u socialnich pracovniki ve Strakonicich, pokud viibec ve stresu jsou.
Kuspofadanym informacim se tazatelka v pribéhu prizkumu vraci, aby nebyla
zapomenuta zadna dulezita skutecnost. Prace je zakoncena diskusi, tedy komparaci
vyzkoumanych dat s poznatky jinych autord. V samotném zavéru je pak zhodnoceno

a shrnuto vse, co vyzkum pfinesl a jaké navodil moznosti dalSich témat zkoumani.

6.5 Postup vyhodnocovani dat

Po navratu z terénu je vZzdy okamzité provedena transkripce ziskanych udaji. Jedna se
0 prepis do pocitacového programu Microsoft Word z diivodu prehlednosti a urovnani.
Je zvolena varianta selektivni, ktera je doplnéna vlastnim komentafem. Dale je
zaznamenana i neverbalni komunikace respondenta.

Podkladem pro vyhodnoceni vyzkumu je dotaznik sestaveny z orientacnich otazek,
tedy okruhli tykajicich se stresu ¢i jeho nepfitomnosti u socidlnich pracovnikli ve
Strakonicich. Vzhledem k tomu, Ze kvalitativni vyzkum disponuje flexibilitou, méla
tazatelka moznost vkladat otazky, které ji v urcitou chvili ptisly kompetentni pro ziskani
ucelenych odpovédi. Samoziejmé byly ptfidavany dopliujici otazky tak, aby davaly
smysl, navazovaly na pfedem pfipravené otazky a byly adekvatni. Béhem rozhovort
byly zaznamenany tfi markantni zmény v Orientacnich otazkéach, které byly postupné do
dotazniku dodany. Celé se tak stalo na zaklad¢ udajii ziskanych od prvni respondentky.
Postupné jsou jednotlivé odpoveédi urovnavany, uspofadany a tfidény podle
vyznamnych znakd. Samoziejmé¢ se tazatelka snaZila co nejvice drzet informaci
udavajicich znalosti hlavné z oblasti stresu, ¢i nepfitomnosti stresu u respondentii. Pro
samotné vyhodnocovani vyzkumu je nutné ur€ité informace eliminovat a vytknout

pouze fakta dilezité pro cil vyzkumu.
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Soubor ziskanych udaji je rozdélen na dil¢i celky. Podstatou déleni jsou vyznamné
informace dulezité pro praci. V prubéhu analyzy nasbiranych dat je ¢lenéni opakovano
vicekrat. Pii kazdém novém precteni si tazatelka uvédomila nové skute¢nosti, které jsou
rozhodné pro vyzkumny cil. Ty nemohou byt opomenuty. Po vSech téchto
vyhodnocovacich postupech dochazi k tak zvané teoretické saturaci. Vyhodnocovani

, . . « . 138
sebranych dat je tedy povazovéno za ukoncené.

6.6 Podminky postupu p¥i rozhovoru a individualni profil respondenti

Jak je uvedeno vyse, stézejnim aspektem pii rozhovoru je etika, predevsim dodrzeni
anonymity respondenta. Z tohoto divodu jsou jednotlivi respondenti oznaceni ¢islicemi
od jedné do Sesti.

Rozhovory prob&hly v rozmezi dvou pracovnich tydnl, vzdy v pracovni dobé
respondenta. Bez rozdilu byly vSechny rozhovory uskuteénény na pracovisti
jednotlivych respondentt, vétsinou v jejich kancelafi nebo v zasedaci mistnosti. I kdyz
se v mistnosti, kde probihal rozhovor, vyskytovaly i dal$i osoby, samotni respondenti
dbali na to, abychom béhem rozhovoru nebyli ruseni a méli co nejvetsi miru soukromd.
Pres tato opatieni se zadny rozhovor nevyhnul vyruSeni, at’ uz se jednalo o vyfizeni
telefonického hovoru respondenta, ptichod klienta nebo c¢lend jeho rodiny a také
vyruseni ze strany kolegyné respondenta, ktera zddala o konzultaci.

Délky interview byly individudlni podle vyiecnosti respondentli. V priiméru trval
rozhovor asi Ctyficet minut, pficemz nejkrats$i rozhovor trval pfiblizné dvacet minut
a nejdelsi témét devadesat minut.

U dvou respondentli mi byl umoZnén audio zdznam rozhovoru, coZ mi
zaznamenavani usnadnilo. Béhem rozhovoru jsem si vSimala také neverbalni
komunikace.

V nasledujicich shrnutich jednotlivych rozhovorii se tazatelka snazi vyzdvihnout

informace podavajici uceleny pohled na respondenta a jeho vztah ke stresu.

6.6.1 Resumé rozhovoru ¢islo 1

Svlij vyzkum jsem zacala v domové pro seniory. Jedna se o domov zfizeny

méstskym ustavem socidlnich sluzeb. Respondent pracujici v tomto domové pro seniory

138 Srov. REICHEL, J. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumii. s. 164-165.
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ma pracovni zameéfeni na oblast financi, tedy pfispévky na péc¢i klienti domova
a vyfizuje pozustalostni zalezitosti s rodinou klienta v pfipadé¢ umrti klienta. VE&k
respondenta je 52 let, nejen pracuje, ale 1 zije ve Strakonicich.

Tento respondent byl osloven na zdkladé¢ doporuceni mého vedouciho z letni
brigady, spojila jsem se s respondentem telefonicky, byla mi pfislibena okamzita
pomoc. Potvrdila se mi tak reference, Zze se jednd o vstficného a ochotného
zameéstnance.

Jiz pfi vstupu do budovy jsem potkala mistni klienty, ktefi se sami nebo
v doprovodu persondlu prochazeli po chodbach. Uz samotné prostfedi domova na mé
pusobilo velmi klidnym dojmem. Kancelaf socidlni pracovnice se naléza v prvnim
patfe.

Po uvitani a pfedstaveni jsme se posadily ke konferencnimu stolku, kde soukromi
nachazeji 1 rodiny klientd pfichazejici vytidit zalezitosti tykajici se jejich blizkych.
Rozhovor tedy mohl zacit. Hned v uvodu mé potésila tvrzenim, ze na mé jiz cekala.
Pted zahdjenim rozhovoru jsem respondentce poskytla informace potifebné k pribéhu
rozhovoru. Uvedla jsem ji do tématu mé diplomové prace, informovala jsem ji o cili
svého vyzkumu a neopomnéla jsem etické zdlezitosti jako zdlraznéni anonymity.
Nasledné na to jsem ji pozadala, zda je mozno jeji odpovédi nahrdvat na diktafon.
Socialni pracovnice v tom nevidéla Zadny problém. Tedy jiZ nic nebranilo zapoceti
kladeni orientacnich otazek dotazniku.

Respondent ¢islo 1 se této profesi vénuje od roku 2005 a to pouze v této organizaci.
Divodem nastupu byla jeji tehdejSi nezaméstnanost a kontinuita s predeslym
zaméstnanim, pracovala na okresnim ufad¢, tedy kontakt slidmi povazuje za
pfednostni. Sama velmi vyzdvihla pracovni vztahy v kolektivu a zdlraznila jejich
dilezitost v této profesi. Na otazku, zda ji tato prace bavi, odpovédéla, Ze jednoznacné
ano. Jako jedina z respondentii nemé doplnéné vzdélani dle zakona c¢islo 108/2006 Sb.,
o socialnich sluzb4ach. Nicméné potvrdila, Ze zaméstnavatel umoZiluje soustavné
vzdélavani formou Skoleni. Sama vidi tyto seminafe jako piinosné a ulehcujici
samotnou praci jak administrativni, tak s klienty.

Co se tyce finan¢niho ohodnoceni, pfipousti, Ze by mohl byt jeji plat vyssi, ale
s ohledem na svlij v€k a fakt, Ze ji prace a bavi a napliiuje, nema pocit financniho
nedocenéni a v soucasné dob¢ ani neuvazuje o zmeéné povolani.

Tuto praci vidi jako smysluplnou, na druhé stran¢ ptiznava, ze jde o oblast velice

psychicky narofnou. Naro¢nost vidi jak v jednani s vlastnimi klienty, tak s jejich
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vhodné navazovat blizsi osobni kontakt s klienty, kazdy dobte chape, ze ve skutecnosti
je toto nemozné. Cetnost kontaktd s klienty je tak velkd, Ze si nejde udrZet odstup.
Umrti klienta ji potom samoziejmé zasihne. Jako piiklad uvedla, Ze v uplynulém
vikendu zemfeli dva dlouhodobi klienti. Tato zprava ji pii ptichodu do prace rozrusila.
Toto tvrzeni potvrdila i mnou vypozorovana neverbalni komunikace — melodie a tempo
fe€1, mimika, posturulogie téla. Pii imrti klienta dochazi ke konzultaci s poztstalymi.
Neni to pravidlem, ale mnohdy se stava, ze jejich reakce jsou nepratelské a tento fakt
sobé pozoruje znamky stresu, nejmarkantnéji se to objevi na kolisani cukru, je
diabeticka.

Socialni pracovnici se nepodafilo vystizné definovat pojem stres, nicméné z jejich
odpovédi bylo patrné, Ze se v tézkych chvilich se stresem potykala. Sama uvedla, ze
obcas se do stresu dostane, asi jako kazdy, ale vzdy pouze v malé mife, a pomérné
rychle stresové napéti opadne. Na otdzku tykajici se syndromu vyhoteni odpovédéla
ptekvapivé. M¢éla dojem, Ze jiz dvakrat se se syndromem burnout stietla, chtéla s praci
skoncit a hledat nové zaméstnani. Vzhledem k dobrému kolektivu, podpory rodiny
a pratel tyto pocity jak sama tika ,,presly “. Pravé rodina a hlavn¢ mala vnucka je pro ni
nejveét§im dobijeCem energie a relaxem.

Ke konci rozhovoru nés vyruSila kolegyné¢ dotazované s informaci, Ze praveé
prichéazi dcera zemftelého klienta, aby vytidila potfebné dokumentace. Z tohoto diivodu
byly posledni odpovédi pon€kud urychlené, nicméné podstata byla fecena.

Prvni socidlni pracovnice na mé béhem rozhovoru pusobila velice piijemné
a komunikativné. Byla to pravé jedna ze dvou zminénych, které mi umoznily pouZzit
diktafon. B&éhem odpovidani ¢asto pfemyslela, coz mé utvrdilo v tom, zZe ke mné hovofi
Vzhledem k tomu, Ze ji prace napliiuje a bavi, nedokaze si zménu povolani predstavit
a je ochotna se potykat se stresovymi situacemi z této prace vyplyvajici. Odpoveédi me

potésily a plna ocekavani jsem se poustéla do dalSich rozhovori.
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6.6.2 Resumé rozhovoru ¢islo 2

Za respondentem cislo dvé jsem se vypravila na Gfad prace. Do konce roku 2011 byla
agenda hmotné nouze vykonavana na sociadlnich odborech méstskych uradu.
Respondent ¢islo dvé byl vramci delimitace pfeveden k1. 1. 2012 Kk novému
zameéstnavateli - Gfadu prace. Napli prace se nezménila - stale pracuje na useku hmotné
nouze. Jedna se o praci a komunikaci s klienty evidovanymi na tfadu prace. Konkrétné
pro osoby, jejichz pfijem nedosahuje vyse zivotniho a existencniho minima. Socidlni
pracovnici je 37 let, ma dvé déti a zije ve Strakonicich.

S respondentem jsem se domluvila telefonicky. Jiz béhem telefonatu jsem byla
upozornéna na skute¢nost, Ze na ufadu prace jsou ufedni hodiny kazdy den, mize se
tedy stat, ze budeme vyruseni ptichodem klienta.

Ackoli jsme se domluvily na brzké ranni hoding, pted kancelafi respondentky jiz
sedéli dva klienti a ¢ekali na vyfizeni. Socialni pracovnice mé poprosila, at’ vyckam, ze
po vytizeni klient se mi bude vénovat. Poté m¢ pozvala do kancelare.

Hned v tivodu jsem ji podékovala za ochotu se mnou spolupracovat a informovala
jsem ji o tématu prace a cilech mého vyzkumu, ubezpecila jsem ji o anonymité
rozhovoru. Pti prosbé o pouziti diktafonu se fekla bych, az vydésila a s omluvou mi
sd¢lila, ze si to nepieje. Bezprostiedné na to jsem zahgjila dotazovani.

Vzhledem ktomu, ze si respondentka musela doplnit vzdélani podle zakona
108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, neuvazovala 0 odmitnuti mé zadosti o rozhovor,
protoze sama vyzkum provadéla, chtéla mi pomoci. Své vzdélani dokoncila roku 2010.
Uvedla, Ze to byl obrovsky zasah do soukromého Zivota, ale 1 do pracovniho, protoze
nem¢la dostatek Casu ani energie na své dvé déti a pracovni povinnosti. Sama vyzdvihla
fakt, ze studium zvladla, ale cituji: ,,s vypétim vSech sil”. V dob¢ studia se casto
dostavala do pracovniho stresu. Tento pojem definovala jako Spatné rozloZeni psychické
1 fyzické stranky ¢loveka, zplisobené ptiliSnou pracovni zatézi.

Déle uvedla, ze diky velkému objemu klienti a pomérné slozitému zplsobu
zadavani do databdze dochazi casto k ¢asové tisni, kdy na sobé pozoruje zndmky stresu
jako je unava ¢i bolest hlavy. K psychické pohodé nepfispiva ani fakt, ze miva pocity
marnosti své prace vzhledem k povaze klientd. Konkrétné klienti dlouhodobé vedenych
v evidenci uchaze¢li o zaméstnani, naptiklad v délce deseti 1 vice let. S timto souvisi

I otazka tykajici se pocitu psychické narocnosti profese. Respondentka za psychicky
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a kdyz piijdou v abstinenénim stadiu, jsou i agresivni. Clovék se jim snaZi pomoci,
zlepsit jejich situaci odkdzanim na dal$i odborniky, aby mohl probéhnout néjaky
progres, ale malokdy se klientova situace zlepsi. Proto na sob¢ respondentka pocituje
zmeny tykajici se obav o vlastni osobu i své blizké. Praveé z davodu znalosti deviantniho
chovani u klientli mé tendence se vyhybat mistim mozného vyskytu drogove zavislych.
Toto chovani pfevadi i na dceru, kterou zna¢né€ upozoriiuje na urc€ité typy lidi.

V otazkach tykajicich se relaxace a moznostech vypovidat se respondentka uvedla,
ze pracovni problémy a konflikty fesi jak s kolegynémi, tak i s manzelem, mize se na
né kdykoliv obratit. I zaméstnavatel organizuje supervize, kde je také moznost feSeni
etickych konfliktd a dilemat. Probrani tématu s kolegyni vSak povazuje za G¢inngjsi.
rad, ktery Setii energii. Ve svém osobnim volnu pak spatfuje hlavné rodinu a cas
straveny s détmi jako dodavajici energii. O vikendech jezdi relaxovat na zahradu,
nicméné béhem pracovniho tydne pomiize i prochazka v ptirodé. Asi praveé proto, ze
dba na pfedchazeni a Casné odstranéni symptomu stresu se jesté osobné nesetkala se
syndromem vyhoteni. Prace ji napliiuje a bavi a vzdy se snazi udé€lat pro klienty
maximum, protoze pro né tam je.

Pravé pocit potiebnosti ji motivuje k vykonavani této profese. Kdyz se zamyslela,
konstatovala, Ze vlastné ani neciti financni nedocenéni této profese a ndzory v médiich
ji nijak od tohoto zamé&stnani neodrazuji. Jen ji rozc€iluje fakt, Ze televizni noviny Casto
zvetfejni pouze polovinu pravdy a tak se do podvédomi lidi dostava Spatny obraz
socialnich pracovnikl jako téch, ktefi bez divodu odebiraji déti od rodict. V této
profesi se pohybuje jiz tfinact let, ma jisté zkuSenosti a tak si svou pozitivni pozici ve
spolecnosti vzdy dokaze obh4jit.

Pti otazce, zda si bere praci domi, reagovala jasné a stru¢né. Obrazné fec¢eno ano,
ve vypjaté dob¢, kdy je moc prace a neni Cas na odpocinek se ji stava, ze se probudi se
strachem, Ze ma v nepofadku spis urciteho klienta, tento fakt ji vedl ke kompulzivnimu
zkontrolovani spisu po pfichodu do zaméstnani. Nékdy méla 1 Zivé sny, ve kterych se
vyskytovali 1 samotni klienti. Na otazku pod jakym charakterem klient ve snu
vystupoval, nedokézala odpoveédét. Nyni se pry s takovymi sny nepotyka.

Na zavér rozhovoru respondentka uvedla, Ze praci by nechtéla meénit, protoze
pomahat lidem ji napliiuje a vidi v tom smysl Zivota. Samoziejmé vidi smysl 1 ve své

roding. Jeji mald dcerka casto pry fika, Ze také jednou bude socidlni pracovnice
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a respondentka ji vtom bude v budoucnu podporovat, coz je i odpovéd’ na posledni
otazku interview.

Béhem rozhovoru jsme byly vyruseny piichodem klienta. M¢la jsem tu moznost
respondentku pozorovat pii praci. Utvrdila jsem se VvV tom, ze respondentka opravdu
zvlada svou praci a bézné pracovni nasazeni ji necini velké potize a nezpusobuje ji tedy
stres. Respondentka vyzatovala energii potfebnou pro tuto profesi a pisobila na mé

klidnym a vyrovnanym dojmem.

6.6.3 Resumé rozhovoru ¢islo 3

S treti respondentkou jsem se setkala opét na pudée jejiho pracovisté. Jim je urad prace,
tudiz u respondentky doslo v leto$nim roce ke stejné zméné jako u respondentky ¢islo
dvé. Napln prace respondentky z tfetiho rozhovoru je pfispévek na péci. Jedna se
0 agendu, kterd zahrnuje praci s klientem od pfijeti zadosti, pies socialni Setfeni
v rodiné az do vydani rozhodnuti o vysi prispévku, eventuelné jeho zamitnuti. Osobni
domluva na terminu schiizky probé&hla v dostateéném ptedstihu, aby si respondentka
mohla interview zafadit do pracovniho planu. Respondentce je 53 let, ma dvé dospélé
déti zijici jiz samostatné a zije s partnerem v rodinném domé na okraji Strakonic.

Po vstupu do kanceldfe jsme mohly zacit vlastni rozhovor. Sama respondentka se
v uvodu ujistila, Ze je rozhovor anonymni a na mij dotaz, zda mohu jeji odpovéedi
nahravat na diktafon, odpovédéla zaporné. Ubezpecila jsem ji, Ze to neni piekazka
a i bez audio zaznamu budou pro mé jeji odpovédi platné a spravné interpretované.

V uvodu rozhovoru jsem se dovédéla, ze sama studovala az do minulého roku,
proto se samotnych interview souhlasila, chtéla mi tedy pomoci. Béhem snahy
definovani stresu se drzela praktickych ukézek, jako beznad¢j pecujicich osob nebo
détsti klienti, u kterych neni mozné zlepSeni. Tyto piiklady zavérem shrnula do tvrzeni,
ze stres je disledkem faze, kdy se na clov€ka vSechno vali, objevuje se vSudypiitomna
nervozita a ¢asova tisenl. Za dilezity aspekt stresu povazuje také pocit beznadéje. Zde
sama respondentka poukdazala na psychickou narocnost této profese, kterou rozvinula
se sama jako matka setka pfi socialnim Setfenim s t€Zce nemocnymi détmi a nasledné
tteba 1 s umrtim téchto déti. Zde neni pomoci, socidlni pracovnik mize pouze zmirnit

finan¢ni stradani rodiny a to je mnohdy jak pro respondentku, tak pro rodinu klienta
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nedostacujici. Psychicky naro¢né jsou nejen tyto pifibchy slychat a vidét je na vlastni
o¢i, ale i chovat se v priibdhu Setieni profesionalné. Clovék na jednu stranu musi umét
dat najevo souciténi, ale na druhou stranu musi drzet své emoce zkratka a naucit se
profesiondlnimu jednani. Mimo zminénou, mnohdy extrémné psychicky zatézujici
détskou klientelu, se celkové cilova skupina skladd z nemocnych klientd, mnohdy
naprosto odkazanych na pomoc druhé osoby v ukonech sobéstacnosti i vV ukonech péce
o vlastni osobu. Tato skutecnost je samoziejm¢ také narocnd. Vsudyptitomny pohled na
nemoc vyvolava v ¢lovéku podle respondentky pocity beznad€je. Z tohoto tvrzeni
vyplyva, ze se obCas se stresem potykad, pfitomnost pocitu beznadéje uvedla jako jeden
ze znak stresu.

Této profesi se respondentka vénuje jiz od roku 1995, jiz tehdy se, a¢ na jiném
pracovisti setkavala s klienty téZce télesn€ postizenymi ¢i nezaméstnanymi. Kdyz v roce
1995 praci hledala, jejim cilem nebyla profese socialniho pracovnika, ale doporucila ji
to kamaradka. Tehdy nebylo zapottebi socidlni vzdé€lani, to si respondentka doplnila
béhem praxe, kdyz vstoupil v platnost novy zakon o socidlnich sluzbach z roku 2006.
V dobé studii se potykala jak s nedostatkem ¢asu, tak i S pocity, Ze to nedokaze.
K ptekonani a uspéSnému absolvovani ji napomohla pomoc rodiny a fakt, ze by
Vv opa¢ném ptipadé mohla pfijit o zaméstnani. To pro ni byla velkd motivace, protoze ji
ta prace bavi a zdroven ji naplituje skutecnost, Ze je potfebnad a miZze pomahat lidem.
Respondentka si uvédomuje, ze ji kUspéSnému zakonceni studia napomohl
| zaméstnavatel tim, ze ji vyhradil na studium studijni volno. Na otazku, zda byla béhem
studii ve stresu, odpovédela kladné. Narocnost nevidéla jen po psychické strance, ale
také fyzicky byla unavena, pravidelné dojizdéni do Prahy bylo vyc€erpavajici. Citila
unavu i v dobé¢, kdy nebyla ve Skole. Uvedla, Ze skloubit dobfe odvedenou praci
S povinnostmi vyplyvajicimi ze studia bylo pro ni stresujici. Také fakt, Ze neméla Cas na
rodinu. Pracovni povinnosti, které diive zvladala bez problému, se v dobé studii jevily
jako mnohem obtiznéjsi. VEk respondentky pro ni hral velkou roli, sama se zminila, ze
v ro¢niku byla nejstar$i. Pozdéji poznamenala, ze ji ale $kola napomohla k lepsimu
zvladani vlastni prace, a zkvalitnéni prace jak v administrativni ¢asti, tak i v komunikaci
s klienty. Respondentka se vyslovila pozitivné ohledné¢ vySe zminéné zmény zakona,
S odstupem casu shleddva vzdélani v socidlni oblasti v poméhajicich profesich za
nutnost. Z tohoto diivodu také vitd moznost rtiznych Skoleni a soustavného vzdélavani
ze strany zaméstnavatele. Ackoli ptfipousti, Ze ne vzdy jsou seminafe piinosem. Ze

strany zaméstnavatele také prichdzi nabidka supervize, kterou vSak respondentka
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odmitla. Pro ni je mnohem piinosnéjsi pohovofit o problému bezprostfedné poté, co se
vyskytl, dale dava ptrednost faktu, ze kolegyné¢ je do problému zasvécena ¢i se jiz
s podobnym problémem setkala.

Na otazku syndromu vyhoieni respondentka uvedla, Ze se béhem své kariéry
s timto syndromem osobni zkuSenost nema, ale setkala se s ni u kolegyné. Ale na otazky
tykajici se stresu a psychickymi a somatickymi potizemi s nim souvisejicimi podotkla,
Ze obcas trpi zazivacimi potizemi ¢i nespavosti. Sama zminila, Ze na sob& pocituje
urCité zmény v chovani zplisobené touto profesi. VSudypfitomna nemoc a bolest jak
u mladych tak i seniorti v ni evokuje osobni axiologické ptehodnoceni, zdravi vidi jako
nejvyssi hodnotu. Také se vice vénuje svym rodicim a vazi si faktu, ze jsou sobéstacni.
Pravé 1 oni jsou pro respondentku dilezitym clankem pti zvladani stresu, celkové
i rodiné se muze v tézkych chvilich svéfit. Nejvice vSak pracovni problémy a konflikty
fesi s kolegynémi v praci. Sama se ale respondentka snazi eliminovat stres na pracovisti
dodrzovanim ptestavek na obédy, jak sama uvedla ,,nejim s papirem v ruce*. Ve svém
volnu preferuje aktivni odpocinek, v zimé lyzuje, v 1ét¢€ jezdi na kole a celkové sport ji
dokaze oprostit od psychického napéti. Také relaxuje v rodinném prostiedi,
nakupovanim ¢i navstévou syna v zahranici.

Na otazku, zda by tuto profesi doporucila svym blizkym, odpovédéla kladné,
potvrdila to i faktem, Ze podporuje dceru pii studiich tohoto oboru. A to i1 pfesto, Ze
pocituje ze strany spole¢nosti, dalo by se fici az despekt k této profesi. Jinak nazor
spolecnosti jak uvadi, nefesi.

Béhem rozhovoru se sama respondentka ¢asto rozhovoftila a tak odpovédéla predem
na jesté nekladené otazky. V pribéhu rozhovoru jsme byly vyruseny pouze kratkym
telefonatem. Na respondentce jsem pomoci sledovani neverbdlni komunikace

pozorovala zanicenost pro povolani socialni pracovnice.

6.6.4 Resumé rozhovoru ¢islo 4

Ctvrtou respondentku jsem oslovila prostiednictvim emailu, ktery jsem vyhledala na
webovych strankdch domova pro seniory. Tento domov je jako jeden ze dvou zfizeny
M¢éstskym Ustavem socidlnich sluzeb Strakonice. Kancelat socidlni pracovnice je
umisténa piimo v budové, kde klienti ziji. Naproti kanceldfe je misto urcené pro

odpocinek klientli a vzajemné setkavani, v dobé mého prichodu se klienti schazeli na
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spoleCnou produkci filmu. Socidlni pracovnice m¢ uvitala a pozvala k sobé do
kancelate. Jeji jednani bylo od zacatku velice vstiicné. Jedna se o mladou Zzenu ve véku
27 let, ktera v soucasnosti zZije ve Strakonicich se svym pfitelem. Respondentka ma na
starost prijem novych klientii a celou socialni péci, ktera s timto aktem souvisi. Pomaha
klientim s adaptaci, spolupracuje sufady a vyfizuje zdlezitosti klient, napiiklad
stiznosti. B&hem své prace je sklienty vtésném Kkontaktu. Respondentka byla
obezndmena s tématem prace a anonymitou, povolila mi zdznam na diktafon.

Hned u prvni otazky jsem si vSimla, Ze bude respondentka béhem rozhovoru velmi
sdilnd. Pfi vlastnim studiu provadéla téz vyzkum pomoci polostrukturovaného
rozhovoru, a tak se dokéazala vcitit do mé situace, s poskytnutim rozhovoru pry
nevahala. S otazkou tykajici stresu se vypofadala kvalitné a bylo ziejmé, Ze dana
problematika ji neni cizi. Definovala ho jako psychické i fyzické napé€ti organismu.
Popsala i druhy stresu jako je eustres a distres.

Jiz na stfedni Skole uvazovala o praci s lidmi, taktéZz v tomto oboru vybirala své
letni brigaddy. Nasledn€ na to si vybrala fakultu na univerzité¢ se zdravotné socidlnim
oborem. Tomuto oboru zustala vérna. Nejprve pracovala v ob¢anském sdruzeni, od roku
2010 je zaméstnana u soucasného zaméstnavatele. Velmi pozitivné hodnotila cely tym
kolegt, ale 1 spolupraci s vedenim. Sama nazvala praci vdomové tymovou, coz podle ni
pfinasi uzitek nejen klientim ale pravé i samotnym pracovnikiim. Jako tym tak pro
klienty délaji maximum a zfejma spolupradce napoméhd eliminovat stres na pracovisti.

Hlavnim motivem pro tuto praci je pro respondentku fakt, Zze ji bavi prace s lidmi
a spokojenost klientii. Pozitivni je 1 skutecnost, ze mnozi klienti za dobie odvedenou
praci pod€kuji. Dal§im aspektem, pro¢ chodi rada do prace je jiz zminény kolektiv
a v neposledni fadé¢ kulturni akce potddané pro klienty. Na druhou stranu je deprimujici,
kdyZz rodina nebo samotny klient pomoc odmitaji, nebo kdyZz adaptacni cyklus
nepokracuje tak jak ma a klientovi €ini potiZze zvyknout si na prostfedi a rezim domova.
V této fazi se nejvice projevuje kolegialita celého pracovniho tymu. Na otazku, zda vidi
svou profesi jako psychicky néaro¢nou odpovédéla ano. Svou odpoveéd rozvedla
a poznamenala, ze se mnohdy citi jako ,, ndraznik* mezi rodinou a klientem. Jako
psychicky nejobtiznéj§i povazuje umrti klienta a nutnost ndsledného informovani
pozustalych. V tu chvili podle respondentky musi sehrat socidlni pracovnik roli
diplomata a zachovat se profesionalné. Na druhou stranu clovék musi byt stale
empaticky. V téchto okamzicich na ni doléhd smutek a ostatni pracovni povinnost se ji
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zdaji byt obtizngjsi. Respondentka uvedla, ze mira soustfedéni u ni v téchto ptipadech
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klesa. Nicmén¢ se snazi nebrat si praci domt, i kdyz jak sama uvadi mnohdy se ji
ptibéhy vraceji v myslenkach. Preferuje zlstat v praci déle, nez aby si fyzicky brala
praci domti. Kdyz se dostane do stresové situace, ma vzdy na koho se obratit. At uz
z fad kolegyn ¢i vedouci. Dale uvedla, ze maji moznost se svéfit psycholozce, ktera
pracuje s klienty. Pracovni problémy fesi radéji v praci, jak sama respondentka uvedla,
doma se snazi od pracovnich témat oprostit. O duSevni hygienu svych zaméstnanct se
zajimé 1 vedeni, organizuje supervize, minimaln¢ jednou ro¢n¢ nebo podle potieby.
Dale respondentka uvedla, ze absolvovala vstupni supervizi.

Na otazku, jak ona sama se snazi pracovat se stresem na pracovisti a jak mu
prechazet odvétila, ze si musi vzdy praci planovat. Jednotlivé Cinnosti musi mit
rozplanované a zorganizované. Pokud dojde k velkému naruseni jejiho harmonogramu
prace, dostava se do stresu. S tsmévem dodala, ze byla rada, Ze jsme si schiizku vcas
domluvily. Déle kvituje, Zze méd kancelat sama pro sebe. Dalsim ptfedpokladem pro
vyhnuti se stresu vidi nutnost stanoveni si hranic, védét, co klientim miize a nemtze
poskytnout.

Pokud jde o relaxaci ve svém volném Case, nejrad€ji odpociva u kavy s piitelem
nebo chodi rada do spolecnosti. Je zastance i aktivniho odpocinku, preferuje prochazky
na cCerstvém vzduchu, v zimé lyzovani, plesy a celorocné cvici, protoze fyzickou
kondici povazuje za jeden ze zdroji zdravého téla i ducha. Sama v zavéru této otazky
vyzdvihla pobyt s rodinou jako nejlepsi zpuisob relaxace.

Kdyz hovotila o finanénim a spole¢enském ohodnoceni své profese, uvedla, ze tato
profese je opravdu nedocenéna. Clovék musi mit tu praci rad a pak ho to i bavi
anehledi na to, Ze ma tfeba mensi plat. Respondentka uvedla piiklad vlastni sestry,
ktera s ekonomickym oborem vydélava mnohem vice penéz. Ale jak jiz bylo feceno,
repondentku prace bavi, jak sama fekla rad€ji pracuje s lidmi neZ s €isli, a proto ani
neuvazuje o zmeéné povolani.

Na otazku tykajici se spoleCenského nazoru odpovédéla subjektivné, ze pokud jde
0 jeji osobu, dokdze si dllezitost svého postaveni obhdjit, jinak se pry medidlnimi
pomluvami na stranu socialnich pracovniki nezabyva.

Sama uvedla, ze ji prace napliiuje, ma uctu ke stati a nejvice ji naplituje védomi, ze
déla néco dobrého, a ze ji lidé potiebuji. Respondentka si také uvédomuje, ze vSichni
budou jednou staii a také budou potiebovat tuto pomoc.

Kdyz jsme se zamétily na oblast stresu u respondentky, uvedla, ze napiiklad v dobé

inspekce se opravdu potykala se stresem. Trpéla bolestmi hlavy, méla problémy
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S usindnim a probouzenim. Citila celkové napéti organismu ve spojeni s vyCerpanim:
Ptiznala, Ze si musela v dobé inspekce vzit vyjimecné nékolikrat praci domt. DalSim
znakem, kdy vi, Ze zaCina byt v napéti z prace je fakt, kdy od rana mysli na klienty ¢i
pracovni problémy, jako kdyby pracovala od samotného probuzeni. Sama respondentka
uvedla, ze je jeji prace v jakési sinusoidé, jsou dny dobré, kdy jeji plan mize plnit bez
problému, pak jsou dny, kdy sinusoida klesa a ona se dostava do tizivé situace, kdy neni
na praci dostatek Casu, protoze se seskupi nové vzniklé povinnosti, miize se stat, ze
Vv této chvili zemfe klient a to stresové napéti se tim u ni prohlubuje. Tuto profesi by
doporucila svym blizkym, i kterych vi, ze by se na to hodili, jde pfedevsim o povahu
cloveka.

Jak sama respondentka uvedla, pokud ¢lovéka prace s lidmi naplituje a bavi, dokaze
zvladnout s pomoci kolegii a rodiny stresové situace, které tato prace velmi cCasto
obsahuje. Tento rozhovor byl ze v§ech uskutecnénych rozhovort nejdelsi, respondentka
spolupracovala velice aktivné a s ur¢itou davkou entuziazmu. Rozhovor byl na kratkou
dobu pferusen pfichodem kolegyn€, nicméné to nijak negativné neovlivnilo jeho

kvalitu.

6.6.5 Resumé rozhovoru ¢islo 5

Mij dalsi rozhovor jsem uskutecnila na padé Méstského urfadu Strakonice.
Respondenkta je socialni pracovnice na oddéleni socidlné pravni ochrany déti.
Souhlasila stim, Ze se zapoji do mého vyzkumu. Sama uvedla, ze také studovala
a chtéla mi pomoci a byt se mnou solidarni. Respondentce je asi 37 let, ma dvé malé
déti a s rodinou Zije ve Strakonicich. Tak jako vSechny ptedchozi respondenty i ji jsem
sezndmila s cilem vyzkumu a ubezpecila ji o anonymité.

Nejprve jsme se zaméfily na definici stresu. Pocitove je ji tento stav jasny, ani
popsat ho slovy pro ni bylo téZké. Nazyva ho jevem, ktery poznamenava Clovéka
psychicky i fyzicky. Svou tivahu o stresu shrnuje slovy, ze u clovéka nastava pocit, Ze je
toho na n& moc. K této profesi se dostala pied dvanacti lety, ale pfimo na oddéleni
socialné pravni ochrany déti pracuje dva roky. Samotny fakt, ze ji bavi prace s lidmi
a pocit pomoci jim ji napliiuje, ziskala az béhem praxe, ptimo sama uvedla, Ze zprvu to

byla nahoda. V soucasném zaméstnani si velice vazi dobrého kolektivu, ktery vidi v této

profesi jako stéZejni. Tato soundleZitost a kolegialita je podle respondentky dulezity
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zaklad pro dobré rozhodovéani. Vzhledem k tomu, Ze se jednd o déti potazmo o celou
rodinu, je tiha rozhodovani a zodpovédnosti vysokd. Socialni pracovnik udéla zpravidla
jednoho rodice nestastnym ¢i nespokojenym a to je velmi tézké, Casto se také stava, ze
je respondentka c¢leny rodiny osoCovéna, ale profesionalita ji pomaha tento projev
vnimat z pohledu rodice. V téchto ptipadech se projevuje dobry kolektiv tim, ze probiha
spontanni konzultace s kolegy. Jak sama uvadi, prace ji bavi, a tak ani neuvazuje
0 zméné povolani. Své povolani vidi jako urcité poslani ale presto pragmaticky
prohlasuje: ,, v prvni radé dnes do prace ¢lovek chodit musi“.

K dotazu ohledn¢ vzdé€lani se vyporadala jednou vétou s tim, Ze zacala studovat
z vlastni vtle jiz pfed ucinnosti zékona. Poté ale sama dodala, ze pocitovala znacnou
ulevu, Ze tuto problematiku jiz nemusi feSit. Nemusela tedy feSit to, zda nastoupit ¢i
nenastoupit do Skoly v disledku platnosti zdkona 108/2006 Sb., ale samoziejmé stresu
vyplyvajiciho ze studii se nevyhnula. Jeji situace byla ztizend péci o dvé malé déti.
Dosazené vzdélani bere jako nutnost a je si védoma, ze se musi vzdélavat pribézné.
V tom je podporovana i1 zaméstnavatelem, ktery umoziiuje ucast na Skolenich
a semindfich, nevyjimaje témata, ktera si respondentka ur¢i sama.

Taktéz s finanénim ohodnocenim je spokojena. Postoj spolecnosti k socialnim
pracovnikim ona sama jako problém nevidi, ale pfipousti, Ze i diky médiim je jejich
prace vetejnosti Spatn€ vnimana. Zpravidla je socialni pracovnice oznacena za tu, ktera
odebiré dit€ z rodiny a tim tak poskozuje rodinné vazby. Ale jak jiz bylo feceno vyse,
Vv této fazi musi nastoupit profesionalni vnimani mnohdy i agresivnim projevim rodice.
Respondentka uvadi, ze prvotadé je zde bezpeci ditéte.

Na respondentku psychicky Spatné¢ plsobi fakt, Ze v z4jmu kondni dobra se
nevyhne negativnim reakcim ze strany poSkozeného rodice a pokud dojde
k medializaci, tak i ze strany spole¢nosti. I ptes tato tskali si je védoma toho, Ze ma jeji
prace smysl a napliiuje ji. Toto ji napomaha piekonavat stres, kterému se cas od Casu
Vv této profesi nevyhne. Pfipousti, ze jsou dny, kdy je to hodné tézké, nepodlehnout
stresu a pti odchodu ze zaméstnani se od pracovnich myslenek oprostit. Je dilezité se
toto Vv pomadhajici profesi zvladat, vyzaduje to ale mnoho zkuSenosti. Sama
respondentka piipousti, Ze se ob¢as vyskytne situace, kdy 1 ona doma o pracovnich
zélezitostech premysli, toto ji psychicky velmi vycerpava. Citi se vycCerpana
auvédomuje si, Ze nema trpélivost na vlastni déti. Jako dal§i uvedla problémy se
spanim, kdy ji doslova ptipad neda spat. Uvedla, ze se n¢kdy dostavuji i somatické

potize, naptiklad pokud se jednani u soudu zkomplikuje, pocituje stazeny zaludek.
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Nicméné uvedla, Ze to nikdy nedoslo tak daleko, aby to vyustilo v syndrom vyhoteni. Je
toho nazoru, ze pokud psychika dojde do téhle situace, je lepsi praci zménit, protoze by
se to jist¢ odrazilo 1V soukromém zivoté. Pravé zde pocituje respondentka zménu ve
smysleni ohledné rozvodi. Uvédomuje si zde vaznost rozvodu a jeho dopadu na vyvoj
ditéte. Proto je tato prace tak psychicky naro¢nd, protoze je nutno se mnohdy
rozhodovat mezi dvéma zly, velice Casto tak pry fesi eticka dilemata, K jejichz
rozhodnuti potiebuje i1 kolegidlni spolupraci. V tomto bod¢ spatfuje svou praci jako

V piipad¢ stresu, uvedla, Ze ma mnoho mist, kam se muize obratit. V prvé fadé to
jsou kolegyné, moznost ma i u manzela ¢i kamaradek. Na druhou stranu supervizi
organizovanou zaméstnavatelem odmitla se slovy, Ze komunikace s kolegynémi je pro
ni ptinosnéjsi, pokud mé moznost vybéru, tak preferuje pravé kolegyné.

Sama respondentka se snazi eliminovat stres Vv praci nastavenim jakéhosi rezimu,
pracovniho harmonogramu. Pfedpoklad predchdzeni stresu vidi v systemati¢nosti prace.

Ve svém volném cCase respondentka relaxuje formou aktivniho odpocinku. Za
nejlepsi povazuje spojeni aktivniho odpocinku s rodinou, tedy rodinné vylety na kole,
na lyze, prost¢ byt na CcCerstvém vzduchu. Také posezeni nad Salkem kavy
s kamaradkami je pro ni uvoliujici. I pfes psychickou narocnost této profese ma
kamaradku, ktera by dle jejiho soudu urcité byla vhodnym adeptem. TudiZ ji tuto praci
doporucila.

Rozhovor probihal v samostatné mistnosti uréené¢ pro styk s klienty. Béhem
rozhovoru jsme byly jednou vyruSeny telefonatem, toto vyruSeni pribéh rozhovoru
neovlivnilo. Respondentka na mé plsobila rozhodnym dojmem, Ze vi, o ¢em mluvi

a plné si uvédomuje realitu a miru své odpovédnosti.

6.6.6 Resumé rozhovoru ¢islo 6

Respondentku ¢islo 6 jsem kontaktovala na zdkladé doporuCeni. Prostfedi détského
centra mi neni neznamé, nebot’ jsem zde absolvovala povinnou studijni praxi. Jedna se
0 Détské centrum Jihoceského kraje. Socialni pracovnice, se kterou byl veden rozhovor
je nejmladsi z respondentek - 21 let, dalkovou formou studuje socialni obor na vyssi

odborné Skole. T posledni respondentce jsem v uvodu sdélila cil vyzkumu, téma
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diplomové prace a anonymitu. Rozhovor probéhl na ptidé détského centra v samostatné
kancelafi, kde nedoslo po celou dobu rozhovoru k vyruseni.

Jak sama uvedla, je velmi komunikativni typ, a tak ji nedélalo problém mi
poskytnout rozhovor. Stres definovala jako psychickou a fyzickou zatéz, hlavné tu
psychickou. Stres je dle jejich slov charakterizovan tinavou, bolestmi hlavy ¢i placem.
Pocit'uje ho jako jakési naruSeni rovnovahy ¢lovéka.

Uvedla, Ze jiz od zacatku stiedni Skoly védéla, ze chce pracovat s détmi, a tak
zvolila toto pracovisté. Je zde velice kratce, pouze pul roku a je nejmladSim
zaméstnancem. Vazi si dobrého kolektivu nevyjimaje feditele, se vSemi vychazi dobfe.
Préce ji velmi bavi a ¢innost s détmi a péce o né ji velmi uspokojuje. Ptipustila vsak, ze
V soucasnosti je bez zdvazkl tedy dvandcti hodinové smény pro ni nejsou problém,
nicmén¢ uvedla, ze az bude mit vlastni rodinu, bude obtizné skloubit péci o rodinu
a toto zamé&stnani.

Nejvétsi motivaci pro jeji praci jsou odchody déti zpét ke svym vlastnim rodi¢tm,
¢1 k novym adoptivnim. Uvedla, Ze se na déti kazdy den tési a mysli na né.

Kromé pravidelného studia absolvuje at’ uz povinné ¢i dobrovolné seminafe. Ty
shledava zajimavé, sama uvadi, Ze ji studovat a vzd¢lavat se bavi.

S finan¢nim ohodnocenim své prace je spokojena, pfipustila fakt, Ze
vzhledem k tomu, Ze se jednd o prvni zaméstnani, nema srovnani. Na otazku, jak se
vyrovnava s piistupem spolecnosti k této profesi odpovéd€la, Ze se s negativnim
pristupem nesetkala, ale spiSe naopak, pratelé ji fikaji, Ze prace s détmi je jisté zajimava.

Prace ji také napliluje a pocituje ji jako velice smysluplnou. Vzdy, kdyz novi
osvojitelé prebiraji dit€ do péce, ma z toho dobry pocit.

Ptipustila, Ze jsou i situace, které pro ni nejsou tak uplné pozitivni, uvedla, Ze slovo
stres je pro ni mozna pfili§ silné, ale pokud napiiklad star$i déti (3-4 roky)
neposlouchaji, zlobi a tak fikajic maji svij den, toto ji nékdy velmi vycerpava. Na
druhou stranu jiz zazila situaci, kdy méla problémy ve své rodin€ a prave déti z centra ji
dokazaly zvednout ndladu. Respondentka pocit'uje uréitou psychickou nepohodu, pokud
je v praci naro¢ny den. I za pomérné kratkou pracovni zkusSenost zjistila, Ze se urcitému
typu rodict neda vSe vetit a jak sama tika, profesni prace ji naucila obezietnosti. Prave
jednani s témito rodinami v ni ob¢as vyvolava pocit marnosti a beznadéje. Uvédomuje
si, ze dit¢ ztakové rodiny bude jen obtizné pfipravovano na budouci Zivot. Dal§im
stresujicim faktorem jsou pro ni pfipady, kdy i pfes velkou shahu jeji i ostatniho

r o~

personalu dité nedéla zadné pokroky.
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Vcelku rychle se vyporadala s kolobéhem piichodi a odchodt déti, bere to jako
svou praci a sama uvadi, Ze ji tento pfistup velmi osvobozuje a psychicky nevycerpava.
I ptes obCasny pracovni tlak si je jista, Zze se nejedna o stres a tak se u ni nedostavily
zadné negativni nasledky stresu at’ uz psychické si somatické. Stejné tak hovotila
0 syndromu vyhoteni. I pfesto vSechno si je védoma, ze prace je psychicky naro¢na.
Nekteré pribéhy déti se zdaji byt az neuvétitelné, protoze ona se s nic¢im takovym ve své
rodin¢ nesetkala. Stale opakovala, Ze tento fakt bere jako svou praci a snazi se tim
nezaobirat. Snazi se hlavné€, aby svou praci odvedla dobie, aby ji déti mély rady, ale
zaroven ji respektovaly. VycCerpava ji skutecnost, ze obc¢as se musi pted rodici, kteti do
centra dochazeji na konzultace, pietvarovat, stale se usmivat i kdyz by nékdy rada tekla,
co si o jejich chovani k ditéti mysli. Ale samoziejmé eticky kodex ji tento projev
nedovoluje. Zpravidla po téchto rozhovorech vyhleda kolegyni, se kterou celou situaci
probere, ma potiebu to nékomu sdélit. Pokud se jedna o komplikovany ptipad, je zde
tfeditel centra, ktery je ochoten vzdy pomoci. I po pracovni dobé se casto v myslenkach
k détem vraci, nebere to jako stresujici, ale naopak, rada na déti mysli.

Na supervizi se diva pozitivné, jiz ma za sebou i zkuSenosti s ni, ale pfesto
preferuje konzultaci s kolegyni, protoze kolegyné je vétSinou na blizku, zpravidla je do
problému zasvécena a také ma fadu zkuSenosti, takze mtize poradit. Cely pracovni tym
se v dobé¢ odpoledniho klidu, kdy déti spi, schazi u kavy. Je to jedina chvile, kdy ¢loveék
1 béhem pracovni doby mize ,,vypnout”. Mozna i diky tomuto odpocinku ve dvanacti
hodinové sméné neptichazi stres.

Ve volném case pak uptfednostiiuje odpocinek ve formé spanku, dale ma rada
spolecnost, také Cas straveny s rodinou. Mimo to uvedla jako relaxac¢ni pobyt v solariu.

Svou profesi pred ptateli chvali a rozhodn€ by ji doporucila tém, o kterych by
védela, Ze se pro tuto praci hodi.

Cely rozhovor probél v pomérné kratkém case, vzhledem ke kratkému piisobeni
respondentky na pracovisti, byl vSak tento ¢as dostacujici. Bylo patrné, Ze nem4 mnoho

zkuSenosti, ale je plna energie a optimismu je ziskavat.

6.7 Souhrnna analyza a komparace odpovédi jednotlivych respondentu

Nejprve je dilezité si informace ziskané v rozhovorech zorganizovat. Pro tuto
organizaci byla vytvofena obsahla souhrnna tabulka (viz Ptiloha Il). Pro tuto tabulku

byl pouzit zamérmn¢ format A2, aby bylo mozno sefadit vSechny odpovédi ve zkracené
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podobé¢ na jednu plochu, coz ucinilo rozbor ptehlednégjsi. K samotné analyze napomohlo
koédovani, tedy redukce odpovédi do Sesti kategorii, vytvorenych na zéklad¢ interpretace
ziskanych dat. U nékterych dat bylo pouzito tzv. dvojité kédovani, kdy odpoveéd’ nebo
jeji cast spadala do vice kalteg:,rorii.139 Pro pfehlednost je pouzito oznaceni jednotlivych
respondentl zkracenou verzi R1 - R6.
Piehled kategorii:

e Pracovisté respondenta

e Definice stresu

e Socialni mysleni

e Strategie proti stresu

e Pfitomnost stresu

e Stresujici faktory

139 Srov. DISMAN, M. Jak se vyrabi sociologickd znalost. s. 316-318.
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Pracovisté respondenta

Jak jiz samotny vzorek respondentii uvadi, jednd se o socialni pracovniky ve
Strakonicich. Pracovisté jednotlivych respondentl se riizni. R1 a R4 plisobi v domové
pro seniory. Dalsi dvé respondentky pracuji s détmi, pficemz RS na odd¢leni socialné
pravni ochrany déti a R6 v détském centru. R2 a R3 pracuji na ufadu prace, piicemz R2
pracuje v oblasti hmotné nouze a R3 zajist'uje piispévek na péci.

Celkova délka praxe v pomahajici profesi jednotlivych respondentek se lisi: R1 - 4
roky, R2 - 13 let, R3 - 17 let, R4 - 3 roky, R5 - 12 let a R6 - 6 mésici. Pouze u R1 a R6
se jednd o prvni zaméstndni vtomto oboru, ostatni respondenti maji zkuSenosti

i Z jinych pracovist.
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Graf 1: VE&k a délka praxe jednotlivych respondenttl (R1-R6).

Vsichni respondenti se shoduji na tom, ze maji dobry kolektiv spolupracovniki,
nekteti vyzdvihuji i vedouci (R4, R6). R1 zdiraziuje, Ze obzvlast’ pro tuto profesi je
dobry kolektiv dileZity.

Shoda u respondentt se tyka i oblasti soustavného vzdélavani a supervize. Ve vsech
pracovistich probihaji Skoleni a seminafe. R2 a R3 bylo poskytnuto studijni volno
Vv pritbéhu studia, které bylo nutné absolvovat na zéklad¢ zakona 108/2006 Sb. R4, RS,
a R6 ma moZnost vyhledat si semindfe z vlastni iniciativy a vzdy jsou vedenim
akceptovana. Vzdé¢lavani shledavaji vSichni respondenti jako ptinosné, pozitivni a praci
ulehCujici. Pouze R1 nema ptislusné vzdélani, pozadované zakonem o socialnich

sluzbach, byla ji umoznéna vyjimka ze zdravotnich divodi.
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Co se tyCe finan¢niho ohodnoceni, ani jedna z respondentek neprojevila osobni
pocit nedocenéni. Pouze R4 podotkla, ze objektivné profese jako takova docenéna neni.
R5 poznamenala, ze financni nedocenéni se tyka spiSe neziskovych organizaci, které
jsou financovany piedevsim z projektt a dotaci.

Co se tyCe pristupu spolecnosti, R1 a RS stim ,,nemaji problem*”, i kdyz se
S negativnim pfistupem jiz n¢kdy setkaly. R2 se touto otazkou ,,vithec nezabyva“. R3
a R4 postoj spolecnosti pobutuje, piicemz R4 podotkla, Ze svoji profesi si vzdy dokaze
obhajit. R6 se nesetkala s negativnim postojem spole¢nosti.

Vsechny respondentky jsou na svém pracovisti spokojené, at’ uz z pohledu

kolektivu, financi ¢i moznosti ziskavat nové informace a odvadét tak kvalitni praci.

Definice stresu
Pro vSechny respondentky bylo definovani stresu obtiznou otdzkou. RS sama uvedla, ze
,,0 stresu kazdy mluvi, ale kdyz se ho nékdo zepta na definici, tak premysli a neni lehké
to vystihnout “.

R1 definovala stres jako ,, tlak z nedostatku c¢asu ', R2 stres definovala jako ,, spatné
rozpolozeni psychické i fyzické stranky cloveka™, R3 uvedla, Ze pii stresu cloveék
,pocituje beznadéj a je v tlaku“. R4 definovala stres vystizné: ,, psychické i fyzické

3

vypéti organismu‘, poznamenala i rozliSeni a vyznam slov eustres a distres. RS
charakterizovala stres jako uréity ,, psychicky a fyzicky negativni tlak*, R6 pojmenovala
stres jako ,, psychickou a fyzickou zateéz narusujici rovnovahu ** doprovazenou tnavou.
VétSina respondentl si uvédomuje, Ze se stres netykd pouze psychickych obtizi, ale
zpiisobuje také potiZze somatické.
Zvypoveédi respondentek je patrné, Ze pouze RI1 nemd patficné vzdelani

a formulace definice stresu byla nejméné vystizna.

Socialni mysleni
Socialni pracovnik by mél premyslet empaticky. Respondenti toto potvrdili uz svou
vstficnou ucasti na mém vyzkumu. Empaticky se dokazali vZit to mé potieby rozhovor
uskutecnit a u jejich reakce pievazovalo tvrzeni, Ze i chtély pomoci.

Pouze dvé respondentky (R3, RS5) zahgjily svou profesi nahodné, pficemz RS
podotkla, Ze v prubéhu praxe si uvédomila, ze ji tato profese bavi a urcité chce v této

praci pokracovat i v budoucnu. U ostatnich respondentek jiz pfi vybéru povolani hralo
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roli socidlni mysleni. R1 tuto profesi zvolila z divodu zdjmu pracovat s lidmi stejné
jako R4, ktera jeste podotkla chut’ pomahat. Také R2 vyhledala toto povolani se zdjmem
pomahat lidem. R6 jednozna¢né uvedla, Ze chtéla pracovat s détmi.

Vsechny repondentky se shodly, ze je prace bavi a tak neuvazuji o zméné
zaméstnani. R1 pfimo uvedla, Zze si ani jinou profesi nedokaze predstavit. Podobné
reagovala R2, pokud by musela zménit zaméstnani, hledala by nové ve stejném oboru.
Ackoliv respondentky R1, R3 a RS uvedly, Ze prace je nutnost, tyto i1 ostatni
respondentky zdiiraznily i1 jiné motivacni prvky: R1 ,,pocit z dobie vykonané prace*,
R2 a R4 ,,spokojenost klientii”, R3 ,pocit, ze ji lidé potrebuji, RS chape svoji praci
jako ,,poslani‘ a R6 opét poukazuje na sviij kladny vztah k détem.

Naplnéni prace vétSiny respondentek je moZno pfirovnat k sinusoidé. Pocit
naplnéni se stéida s obtiznymi pracovnimi dny. R1 doslova uvadi ,,jak kdy“, R2 a R3
napliluje pocit, ze mohou pomoci, R4 naplituje prace se starymi lidmi, protoze ma ke
stafi uctu a také ji napliiuje fakt, ze ji lidé potiebuji. RS o sobé tvrdi, ,,Ze md pomdhani
vV sobé*“. R6 opét vyzdvihuje praci s détmi, odpovédéla, Ze ji napliiuje dobry pocit ze
zlepsSeni situace ditéte.

Na otazku, zda by doporucily zaméstnani v tomto oboru svym blizkym, odpovédely
vSechny respondentky kladné, coz bylo mozno predpokladat jiz z predchozich
odpovédi. Odpovédi se lisily pouze v malé mife: R4, R5 a R6 jesté dodaly, ze je zde

nutny piedpoklad a vzdé€lani pro tuto praci.

Strategie proti stresu
Bé&hem prace s klienty je dilezité védét, co kazdému individudlné napomaha se stresu
vyhnout, redukovat ho ¢i zvladat stres samotny.

V prvé fad¢ je nutno podotknout, ze nezbytnym atributem pro nestresujici pracovni
podminky je dobry pracovni tym. Pfimo takto o svém kolektivu hovofila R4, kde
vyzdvihla soudrZnost pracovniho kolektivu jako tymu, ktery pozitivné plisobi jak na
klienty, pro které je tak mozno udé¢lat maximum, tak i pro samotné pracovniky, pro
které neni problém udé¢lat kolegialni gesto a vyjit vstfic jeden druhému. VySe uvedena
dilezita empatie tak neshledava sviyj efekt pouze ve vztahu klient - socidlni pracovnik
ale 1 ve vzdjemném vztahu mezi jednotlivymi socidlnimi pracovnicemi.

Diilezitym bodem je také to, ze nejdiive musi byt sam socialni pracovnik v celkové

rovnovaze, aby mohl kvalitné¢ provadét svoji praci smérem ke klientim. Celkovou
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rovnovahou se mysli snaha redukovat stres jak na pracovisti, tak i ve svém volném case.
Pro tento fakt, uvedly respondentky rozdilna, ale i shodna tvrzeni. R1 prakticky
neuvedla n¢jaky systém, jakym by prechdzela stresovym situacim na pracovisti, které
muzZze alespon v jisté mife ovlivnit. Bere véci tak, jak pfichazeji a pouze konstatovala, ze
se to musi vzdy néjak zvladnout.

R2, R4 a R5 se shoduji vtom, ze povazuji za dilezité a nezbytné si pracovni
povinnosti naplanovat a R2 jest¢ dodava, ze Clovék musi byt pfipraven na moznost
naruseni tohoto planu ze strany klienta, zaméstnavatele a podobné. Na tuto moznost
naopak neni pfipravena R4, kterd uvadi, Ze pfi naruSeni planu se dostavuji stresové
pocity. R2 také vyzdvihla, ze kazdy musi mit své hranice, znat své moznosti, védét co
muze a nemiize zvladnout a podle toho si planovat praci. RS mimo to klade diraz na
urcity rezim, pravidelnost a systemati¢nost prace. Za uklidiiujici povazuje také moznost
dat si kavu béhem pracovni doby.

Podobné smysleji i R3 a R6, kdy R3 se snazi pravidelné dodrzovat ptestavky na
obéd a jak sama ftika ,,nejist s papirem v ruce*. R6 ma moznost béhem odpoledniho
klidu, kdy déti spi, taktéz si udélat prestdvku na kavu a cituji ,,vypnout v pracovni
dobég*.

Pro R4 a R6 je pozitivnim pifinosem i supervize pofadanad zaméstnavatelem. R2 se
supervizi Ucastni, ale preferuje konzultaci s kolegyni. Naopak R3 a R5 nabizenou
supervizi odmitly. R1 vidi v supervizi kontrolu a nikoli psychickou a vzdélavaci
podporu, proto neni jeji odpoveéd’ relevantni. Ale uvedla, ze vV ramci organizace maji
moznost nacvikli psychicky ndro¢nych situaci, coz jim napomahd byt alespoil na
nékteré obtizné situace pripraveny.

Dalsi otazka se tykala relaxace a trdveni volného casu. Jednohlasné se vSechny
O druhé misto se déli aktivni sportovni odpocinek (R3, R4, R5) a prochazka (R2, R4,
RS), ptficemz dulezity aspekt spojujici abé tato aktivity je pobyt na Cerstvém vzduchu.
Na tfetim misté se pak objevila moznost posedét a popovidat u $alku kavy (R4, R6). Pro
R6 je také dilezity dlouhy spéanek, ktery se déli o ¢tvrté misto se soldriem, sledovanim
televize, odpo€inkem na chalupé (R1), dale také ndkupy pro radost (R3) ¢i ¢teni knihy
(R4).
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Obr. 1: Hierarchizace relaxace ve volném ¢ase respondentek

Pritomnost stresu

Vzhledem k tomu, Ze jsou pomahajici profese psychicky naro¢né, je na misté, zabyvat
se otazkou stresu a zjistit, zda se stresem respondentky jiZ setkaly, pokud ano, tak zjistit,
jak se to u nich projevovalo.

Vsechny respondentky pftipustily, Ze na sob¢ jiz nékdy stres zptisobeny povolanim
pocitily. Ze jejich slov vyplyva, ze by se vyskyt stresu dal oznacit za sinusoidu, ktera
v dobé Casové tisn€ (R2) ¢i v dobé studia vysoké Skoly (R3, R5) dosahovala svych
vrcholi. R4, RS a R6 piimo v této véci uvedly ,,jak kdy“. Diky specifickym obtiznym
situacim jednotlivych pracovist' se stresové stavy mohou obcas dostavit. Nicméné
vSechny respondentky se shodly na tom, Ze se s tim naucily pracovat a stres se nikdy
nedostavil v nezvladatelné mife. R1 na sobé& pfichazejici stres spatiuje kolisanim
hladiny cukru a R2 pocituje problém s hypertenzi. Samoziejmé zdravotni problémy
tohoto druhu R2 a R4 maji, ale prave, kdyz se jim zdravotni stav zhorsi, poznaji na
sob¢, ze ,,neni néco v poradku’.

Psychické projevy stresu byly u vSech respondentek mirné. Spole¢nym
jmenovatelem byly znamky unavy. R1, R2 a RS vyjadiily své pocity prakticky
identickymi slovy: ,.Spatna ndlada, Spatné pocity”. DalSim projevem je neustald
pritomnost nutkavych mySlenek v dobé, kdy nastala v zaméstndni tiziva situace.

R1 a R4 - tmrti klienta, popfipad¢ i vice klientd v kratkém ¢asovém sledu. RS - zde se
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nutkavé myslenky vraceji, kdyz se problém v rodin¢ i pies veSkerou snahu socidlni
pracovnice nedaii fesit. R3 a R6 zazivaji pocity marnosti ze své prace, v ptipadech, kdy
je zlepSeni €1 vyfeSeni situace takika nemozné.

Z téchto vypovedi vyplyva, Ze respondentky dokaZou se stresovymi situacemi ve
své profesi pracovat a podchytit je, jsou schopny odhalit jiz znamky stresu a s témi
pracovat. Ve vétSing piipadu se tedy dostanou pouze do pocitové faze ptisobeni stresu,
pfiznaéné vyse uvedenou tnavou a $patnou naladou.

Dalsi oblasti tykajici se diasledki stresu, ktera byla zkoumana, byly
psychosomatické problémy respondentek. Na tuto piimou otdzku reagovaly pouze R1
a R6 negativné v tom smyslu, Ze se nikdy s takovymi potizemi nesetkaly.

R2 a R4 uvedly bolesti hlavy, pficemz R4 jest€¢ popsala problémy se spanim.
Poznamenala, Ze se nejednd o nespavost, pouze problémy s usindnim v disledku
nemoznosti vytésnit myslenky. O problémech se spankem hovofila také R3, v prib¢hu
spanku dochazelo kjeho cetnému prerusovani a probouzeni. R3 dale hovotila
0 problémech se zaZivanim (zacpa) coz u ni vyvolalo i bolest bficha. S podobnymi
potiZzemi se setkala 1 RS, ktera pocitovala staZzeny Zaludek naptiklad v prib¢hu slozitého

soudniho sporu.

- boles; hlavy

" 2azivnaci potizq

- prOblémy se
spéhkem

“ Nutkayg myz| enky
5 §Datné ndlady

Obr. 2: Priciny a disledky stresu u socialnich pracovniktl
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Na koho se obraci v pfipadé pocitu stresu? Jak jiz bylo mnohokridt zminéno,
stézejnim je vtomto piipadé pracovni kolektiv. Kolegyné si jsou navzajem
»psychologem®, toto plati u vSech respondentek. R4 a R6 vyuZzivaji moZnost obratit se
I na vedouci, poptipadé R4 kontaktuje psycholozku, kterd je v misté pracovisté pro
klienty. Pokud nesta¢i rozmluva na pracovisti, pak se vétSina respondentek (R2, R3, R4,
RS, R6) obraci na rodinu, potiebuje tedy skute¢nost probrat i mimo pracovni dobu. RS

a R6 jeste uvedly kamaradky a pratele jako dalsi objekty na které se obraci.

\

Kolegyns '
\"\

.r

Obr. 3: Kdo pomaha se stresem?

Zde je jisté také na misté uvést vyskyt syndromu vyhoteni. Pouze R1 sdélila, ze se
jiz dvakrat potykala s pfiznaky syndromu burnout, kdy uvazovala o zméné€ povolani.
Ostatni respondentky po zamysleni konstatovaly, ze jejich situace nebyla nikdy tak
zavazna. Pripustily, ze podstatu syndromu vyhoteni se dovéd€ly az pti studiich, R2
piimo podotkla, Ze dfive by jisté na tuto otazku odpovédéla kladné. Z tohoto tvrzeni si
troufam fici, Ze R1 pojmenovala nevhodné svou stresovou situaci jako syndrom
vyhoteni. RS v této véci sdélila, Ze by v ptfipad¢€ burnout zménila zaméstnani.

Nepftitomnost syndromu vyhoieni u vétSiny respondentek pouze utvrzuje predchozi

odpovédi a fakt, Ze jsou schopny stresové situace a stavy eliminovat jiz v pocitové fazi.
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Stresujici faktory

Nejprve jsem zjistovala, zda vibec vidi svou profesi respondentky jako psychicky
naro¢nou. Odpoveédi se sto procentné shodovaly, ano, vSem se jevi tato prace jako
psychicky naroc¢na. R4 tuto odpoveéd upfesnila tvrzenim, ze se jedna o praci s lidmi, ze
kazdy klient je jiny, proto je naro¢né se jednotlivym osobnostem pfizpusobit a zvolit
vhodny pfistup a pfimétenou komunikaci.

skupiny, tedy klientli, na které je dand organizace zameétfena. R1 a R4 pracuji
v domovech pro seniory, za nejobtiznéj$i povazuji umrti klienta, v tomto se obé&
respondentky shoduji. R1 poukazuje na pfedem vytvoieny vztah s klientem, proto jak
sama uvedla ztrata ,,boli*“. R4 zdlraznila obtiznost v informovéni pozistalych, ptimo
poznamenala, Ze je obtizné ,,zvednout sluchdtko a vytocit cislo rodiny klienta*.

R2, pracujici useku hmotné nouze uvedla, ze nejobtiznéjsi je pro ni komunikace
s drogove zavislymi klienty.

R3 zajistuje piispévek na péci, pti této Cinnosti provadi socialni Setfeni u klienta,
a pravé zde spatfuje jako psychicky vyc€erpavajici ta Setfeni, kterd se tykaji nemocnych
déti, mnohdy nevyléciteln¢, poptipadé je pozdéji konfrontovana s jejich amrtim.

RS jakoZto socialni pracovnice oddé€leni socidlni pravni ochrany déti musi
rozhodovat o budoucnosti téchto déti, mnohdy je odebirat z rodiny. Ne vzdy je jasné
jaky rodi€ je ,ten hodny*, ¢i zda opravdu dité poslat do tGstavni péce a podobné. Tato
nakonec rozhodnout a podat navrh soudu.

R6 pracuje jako socialni pracovnice v détském centru, proto nejen piijde s détmi do
uzkého kontaktu, ale také zna do detailu jejich rodinnou anamnézu, kterou spatiuje jako
piibéhy byly az neuvéfitelné.

Profese socialniho pracovnika zahrnuje 1 etické jednani, dikazem toho jsou
vypovedi respondentek. VSechny respondentky uvedly, Ze se pii jednani s klienty ¢i
jejich rodinami musi chovat profesionalné, coZ mnohdy vyzaduje pietvarfovani. Toto
pretvafovani vidi respondentky jako psychicky naro¢né, mnohdy takové jednéni

vyzaduje spoustu energie.
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R3 uvedla, Ze je obtizné jednat eticky, jak Vv pfipadech kdy nemtze dat najevo
znaény smutek stejné tak jako v ptipadech, kdy je evidentni, ze klient ma i jiné finan¢ni
zdroje, tedy piispévek na péci ocividné nepotiebuje, ale oficialné ma na tento prispévek
narok.

R1 zduraznila, ze nékteré rodiny Se s umrtim klienta vypotadavaji tézce, naopak
jsou rodiny, které pfi zjisténi, Ze by mély vyrovnat nékteré nedoplatky, reaguji naprosto
nevhodné v dané situaci. R1 se musi pfetvafovat v obou piipadech a zachovat stale
profesionalni postoj.

DalSim stresujicim faktorem je fakt, ze si mnohdy obrazné feeno respondentky
berou praci domti. R1 - R6 uvedly, Zze v myslenkach se k ptipadiim z prace vraceji i ve
Snu.

Co se tyCe doslovného pojeti otazky zda si braly nékdy praci domt, odpoveédély
nasledovné: R1, R2 ano, v pfipad¢, kdy se administrativa neda stihnout v pracovni dob¢.
R3, R4 si v minulosti braly administrativni povinnosti domi, v sou¢asné dobé radéji
preferuji zlstat v praci prescas. RS, R6 se nikdy nesetkaly s nutnosti nosit si praci
dom, pfi¢emz R6 zdlraznila, ze tak ¢init nesmi.

Praxe v pomahajici profesi n€které respondentky jiz poznamenala a vidi zmény ve
svych nazorech. Pouze R1 a R4 na sobé zadné zmény nepocit'uji, jen R4 se smichem
konstatuje, Ze 1 v soukromém zivoté mluvi ,,nahlas a srozumitelné*.

Velkou, ponékud negativni zménu na sobé pocituje R2, a to strach z divodu
znalosti deviantniho chovani klientt. Vzhledem k tomu, ze do jeji klientely spadaji
i lidé propusténi z vykonu trestu je tento strach opodstatnény.

Diky velkému poctu navstivenych starych lidi, mnohdy velice nemocnych
a opusténych se snazi R3 vice vé€novat vlastnim rodi¢iim. SnaZzi se je udrzovat aktivni.

Vzhledem k tomu, Ze zna¢ny obsah prace RS spociva v feSeni rozvodovych vztaht
s ohledem na dité, pravé tuto skute¢nost si zde uvédomila a vice se zamétuje na dopady
rozvodu na dité. A to nejen na pracovisti, ale i v bézné komunikaci pfemyslela o tom,
jak by tuto eventualitu fesila ve svém soukromém zivotg.

R6 poznamenala, Ze zprvu byla divéfiva ke vSem rodicim déti, ale postupem casu
zjistila, ze rodi¢e mnohdy nehovoti pravdu, proto je nyni v komunikaci s nimi, vice

ostrazita.
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Na zavér je nutno podotknout, Ze ani jedna z respondentek nespatiuje mnohdy
negativni pristup spolecnost k této profesi jako stresujici. Stejné tak hovoii o finan¢ni

strance své profese.

6.8 Diskuse

Tato kapitola je zamétena na komparaci zjisténych udajii ve vyzkumu s interpretaci a se
zavery jinych autort.

Nejprve je zaméfena orientace na samotnou definici stresu. Vagnerova ve své knize
(1999) definuje stres z hlediska psychologického jako ,.stav nadmérného zatizeni ci
ohrozeni“® Cungi uvadi definici Hanse Selyeho: , Stres je nespecifickd odpoved
organismu na jakoukoliv zdtéz, kterd je kladena na organismus. “*** Podle Nakoneného
se jednd o psychickou zatéz, tedy psychofyziologické zmény vyvolané situacemi,
kterym se nelze pfizptsobit, které zpusobuji velké psychické poptipade i fyzické
vypéti.'*? Z t&chto definic tedy vyplyva, Ze stres je ve stru¢nosti nadmérnd zatdz
organismu zpusobujici psychofyziologické zmény. D4 se tedy fici, Ze respondentky
dokazaly definovat stres pomérné spravné, kdyz uvedly, Ze se jednd o nadmérny tlak na
organismus, ¢i psychické i fyzické vypéti nebo zatéz organismu.

Ministerstvo prace a sociadlnich véci vydalo doporuceni k GispéSnému piedchéazeni
a zvladani stresu v zamé&stnani. V nékterych bodech se jednotlivd doporuceni shodovala
s technikami, které sami respondenti uzivaji k redukci stresu na pracovisti. Shodné body
jsou nasledujici: planovani pracovnich povinnosti, praci stidat s odpocinkem, péstovat
pratelské vztahy na pracovisti, pozadat o pomoc kolegy ¢i vedouci v ptfipadé potieby,
nebranit se zménam a vzdelavani, nezit pouze praci, ale také pecovat o vlastni osobnost.
Ministerstvo vyzdvihlo i volnocasové aktivity, které poznamenaly i samy respondentky:
télesna aktivita — aktivni odpocCinek, sport, prochazky na Cerstvém vzduchu nebo
udrzovani ptatelskych vztahti i mimo pracovits.**

Naproti tomu v knize Véry Caponny a Tomase Novaka (1992) jsou vyse uvedené

volnocasové aktivity jako sport ¢i kava s ptateli podavany s uritym despektem. Autofi

10y AGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. s. 33.

YL CUNGI, CH. Jak zvladat stres. s. 15.

2 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 256.

143 Srov. MINISTERSTVO PRACE A SOCIALNICH VECI. Stres na pracovisti - moznost prevence.
[online] © neuvedeno, posledni aktualizace 27. 7. 2010, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: <
http://www.mpsv.cz/files/clanky/9134/Zaverecna_zprava_STRES_2009_a_prilohy.pdf>.
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vyzdvihuji ty relaxacni techniky, které se clovék musi naucit, jako naptiklad:
Jacobsonova progresivni relaxace, relaxace konéetin, trupu a obli¢ejového svalstva.'*
Vypovédi respondentek vSak naznacuji, ze bézné relaxacni metody jsou pro né
dostacujici a vice pfistupné. DalSim dikazem, Ze odborna literatura se béznymi
relaxaénimi postupy nezabyva je kniha Relaxace v kazdodennim zivoté, kde autofi
doporuduji a vysvétluji téZ techniky, které se jedinec musi ugit.**®

Nelze tak samoziejmé tvrdit obecné, jak dokazuje kniha Elzbiety Ksiazek (2004),
ktera na prvni misto zplsobt, jak si poradit se stresem fadi pravé fyzické aktivity
a v neposledni fad& uvadi i spravnou organizaci prace.'*

Prasko a Praskova také uvadéji dulezitost komunikacnich dovednosti, konkrétné
asertivnich dovednosti, pfi snizovani distresu. Pokud své pocity dokdzeme jasné
formulovat, dostavame je tak 1épe pod svou kontrolou. Autofi také vyzdvihuji dilezitost
moznosti si s nékym o problému popovidat, coz zdiraznily i samy respondentky.™*’

Psychiatr Jiti Raboch v jednom rozhovoru uvadi pojem ,helping by doing®, coz
znamena jednoduSe jednat. Raboch tim odpovidad na otdzku, co by mél ¢lovék délat,
kdyz uz citi tlak z povinnosti jako ptetézujici. Podstatou ,,helping by doing* je nezistat
S problémem sam, svétit se kolegiim ¢i pratelim, péstovat hobby a kdyz tyto metody
nezabiraji, obratit se na pomoc odbornika.'*® Z odpovédi respondetek tak vyplyvé, Ze
jednaji v souladu s postupy uznavanymi odborniky.

Ani jedna zrespondentek se dle jejich vypovédi neuchyluje k dysfunkénim
strategiim zvladani stresu, jako je naptiklad alkohol, i kdyz zkuSenosti odborniki
dokazuji, Ze se Zeny obtiZzné€ zbavuji svych starosti a alkohol je mnohdy pomocnik, ktery
zazene stresujici mySlenky a odsouva problém do pozadi.149

Eticky kodex socialnich pracovnikii Ceské republiky obsahuje bod tykajici se
soustavného celozivotniho vzdélavani a vycviku, mimo jiné, jako pifedpoklad pro
schopnost fesit etické problémy.150 Vsechny respondentky se shodly v tvrzeni, ze jim je

toto soustavné vzdé€lavani umoznéno vramci Skoleni a seminait pofadanych

1% Srov. CAPONNIL, V., NOVAK, T. Sdm sobé psychologem. s. 60-68.

> Srov. CUNGI, CH., LIMOUSIN, S. Relaxace v kazdodennim Zivoté. s. 52-53.

18 Srov. KSIAZEK, E. Autoterapie: relaxacni metody k odstranéni nasledku stresu. s. 23.

Y7 Srov. PRASKO, J., PRASKOVA, H. Asertivitou proti stresu. s. 12.

148 Srov. KRAMULOVA, D. Nejen infarkt a cukrovka, i dusevni poruchy jsou civilizaéni problém.
Psychologie dnes, 2010, ro¢. 16, €. 2, s. 10.

19 Srov. KRAMULOVA, D. Mlada, vzd&lana, usp&$na— a opila. Psychologie dnes, 2009, roé. 15, &. 9, s.
35-36.

%0 Srov. SPOLECNOST SOCIALNICH PRACONVIKU CR. Eticky kodex spolecnosti socidlnich
pracovnikii CR. [online] © neuvedeno, posledni aktualizace 23. 2. 2012, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na
WWW: <http://socialnipracovnici.cz/ public/upload/image/eticky _kodex_sspcr.pdf>.
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zaméstnavatelem. Samy respondentky vidi vzdélani jako ptfinosné a praci ulehcujici.
Pouze jedna respondentka nema patiicné vzdelani dle zdkona 108/2006 Sb., ostatni jej
vidi jako nutnost.*! Z odpovédi nekterych otazek vyplyva, ze je opravdu vzdélani v této
profesi dulezité, napomaha socidlni pracovnici orientovat se v terminologii, ¢i byt
pfipravena na feSeni etickych problémt a dilemat.

Co se supervize tyce, ne vSechny respondentky se k této novince ptiklangji. Dvé ze
Sesti respondentek nabizenou supervizi odmitly se slovy, ze preferuji konzultaci
problému s kolegyni.

Supervize vSak nemé funkci pouze podplrnou, ale také vzdelavaci a spravni
(kontrolni). Proto je v pomahajicich profesich dalezitym prvkem.™

Ackoliv se respondentky ve velké mife se stresem nepotykaji, uvedly, ze nckteré
psychosomatické problémy ze stresu vyplyvajici se jich jiz nekdy dotkly. Piikladem
mohou byt zazivaci problémy, bolest hlavy ¢i problémy se spankem.

V knize pfimo nazvané Nespavost se docteme, ze nespavost mizeme rozdélit na
kratkodobou a chronickou. Pravé kratkodoba nespavost, trvajici nékolik dnl az tydnd,
muze byt zpiisobena stresem, pracovnim pietiZzenim a podobné.153

Symptomy, které jsou spojeny s pfitomnosti stresu, jako jsou zazivaci problémy
a bolesti hlavy, ale pravé i nespavost a dalsi, najdeme i v knize Bohumila Vasiny
(2009).%*

Dtlezitym aspektem u pomadhajicich profesi je, jak samy respondentky uvedly,
motivace pomahat lidem. Nakonecny definuje motivaci jako ,, proces, ktery determinuje
zaméFeni, intenzitu a trvani chovani“** Zjednodusené feceno, pro¢ se Cloveék chova,
tak jak se chova. V naSem piipadé, tedy pro¢ socidlni pracovnice poméahaji lidem.
Vychodiskem je zde tedy samotnd potfeba pomahat lidem, brana jako nedostatek,
pfi¢emz pii redukci tohoto nedostatku dochazi k uspokojeni. Socialni pracovnice, jak
samy uvedly, tedy vidi ve své profesi uspokojeni. Aby vSak socidlni pracovnice
pomahajici jednani pouzivaly, musi byt splnéna podminka, Ze tato motivace musi byt

dostatecné silnd, aby byly schopny piekonat stresujici situace s touto profesi spojené.

151 Srov. Zakon &. 108/2006 S., o socidlnich sluzbach, ve znéni pozdg¢jsich predpist.

152 5rov. KADUSHIN, A., HARKNESS, D. Supervision in social work. s. 19-20.

153 Srov. PRASKO, J., ESPA-CERVENA, K., ZAVESICKA, L. Nespavost: zviaddani nespavosti. s. 26.
1 Srov. VASINA, B. Zaklady psychologie zdravi. s. 30.

1% NAKONECNY, M. Obecna psychologie:sylabus prednasek. s. 84.
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Z tvrzeni respondentek opravdu vyplyva, Ze pokud je tato prace bavi a napliiuje, pak jim
psychicka néro¢nost této profese neéini zadné velké obtize.'®

Mnoho odborniki v dnesni dobé poukazuje na problém ztraty ¢i nenalezeni
zivotniho smyslu. Toto existencialni vakuum pak pfinasi mnoho Zivotnich potizi i u lidi,
ktefi by méli byt teoreticky $t’astni. Je to z divodu dnes bézné nalinkované budoucnosti
— Skola zvolena dle predmétu, ve kterém jsme dobfi, pracovni obor pak v navaznosti na
oboru Vystudovaném.157

Tomuto tvrzeni musim na zéklad¢ vypoveédi Ctyt ze Sesti respondentek oponovat.

Pravé tyto respondentky uvedly, Ze do této profese Sly cilené, proto v ni vidi

I uspokojeni a profese socialni pracovnika jim dava smysl.

1% §rov. NAKONECNY, M. Obecnd psychologie:sylabus predndsek. s. 84-88.
37 Srov. KAVENSKA, V. Kdyz nevime, pro co Zit. Moje psychologie, 2010, ro¢. 5, &. 11, s. 39.

73



Zavér

Téma mé diplomové prace obsahovalo jako hlavni pojem stres, proto jsem se V prib&éhu
psani odkazovala na knihy, jejichz autofi se zabyvaji stresem. Konkrétnim cilem mého
vyzkumu bylo zjistit miru stresu, ktera je zpisobovana vykonem prace socialniho
pracovnika ve Strakonicich. Jak jsem jiz uvedla, region nebyl vybran nahodné, ale
cilené. Ve Strakonicich ziji a budou sem smérovat mé kroky pii hledani zaméstnani.
Velmi dulezité je vyhleddvani a pouzivani zkuSenosti autorl, ktefi stres popisuji ve
svych knihach

Existuje mnoho knih zabyvajicich se stresem - jeho vznikem, pfi¢inami, prub&hem,
Vv neposledni fad¢ riznymi strategiemi proti stresu. Odbornymi, laickymi, fanatickymi,
ale i pfirodnimi metodami, postupy jak se stresem bojovat. Jde o riizna cviceni, ¢inské
¢aje, nebo nespocet druhli masazi celé¢ho téla. Po nastudovani této literatury, kterd mi
umoznila napf. sestaveni otazek pro kvalitativni rozhovor jsem pfistoupila k vlastnimu
zkoumani. Toto spocivalo v navazani kontaktu se Sesti respondenty a nasledné detailni
analyze jejich odpovédi.

Samotné rozhovory a odpovédi respondentek mé velice pozitivné piekvapily. Dnes
se spiSe ¢lovek doslechne, jak se ve spolecnosti vytraci solidarita, upfimnost a moralka.
Ja musim fici pravy opak. VSechny respondentky rady odpovidaly a spolupracovaly.
Také me velice prekvapil fakt, ze je vSechny ta prace bavi a napliuje, coz je hlavni
pfi¢inou toho, Ze stresovymi situacemi dokézou pracovat, v€as je analyzovat a tim
prakticky stresu predchazet. Nedaji se tedy jednoznaéné stresové situace u téchto
pracovnikl vyloucit, ale vyzkumem bylo zjiSténo, ze stresem jako takovym pracovnici
netrpi.

Tedy alespon ne stres ve vlastnim (Spatném) smyslu slova - distresu. VSechny se
shodly na tom, Ze pokud ma ¢lovék ve svém charakteru a ve své osobnosti zakodovany
kladny vztah k pomoci lidem, pak je prace napliiuje a bavi, a proto se dokaZzou
S psychickou narocnosti této profese vyrovnat. Vc¢as dokazou néaznaky stresu
eliminovat, pracovat s nimi a vhodnou formou relaxace stresu piedchazet, nedovolit aby
vyustil v jeho tézkou formu. Uvédomila jsem si, jak je dalezité se spravné rozhodnout
pro své budouci povolani. V tu chvili jsem si vzpomnéla na piijimaci zkouSky na
bakalafském studiu. Tehdy jsem nejen ja, ale i mé vrstevnice odpovidaly na otazku,

pro€ si volime tuto Skolu, co nas k tomu motivuje, zpravidla odpovidaly, ze kviili tomu,

74



ze chceme pomahat lidem. Pozitivné na mé pusobi fakt, ze tento pocit pretrvava
I U socialnich pracovnikd, ktefi se této profesi vénuji jiz mnoho let.

pokud socidlni pracovnice ma v sobé¢ zakdédovanou potiebu pomahat, coz je pro ni
vysoka mira motivace, pak tato motivace a prakticky uspokojeni z uspokojeni potieb
druhého — tedy potiebného cloveéka zpiisobi, Ze stres, ktery tato prace s sebou piindsi —
je eliminovan na inosnou miru nebo se viibec nedostavi.

situace a ve spojeni s nedostatkem casu pocituji lehké ptiznaky stresu jako je unava,
Spatna nalada, bolest hlavy, problémy se spanim ¢i zazivaci potize.

s rodinou a hned na druhém misté aktivni odpocinek na Cerstvém vzduchu. Z vypovédi
také vyplynulo, Ze v prvé fad¢ se pii znamkach stresu obraci se svymi pocity na
kolegyné¢ a hned na druhém misté jsou opét clenové rodiny.

Uvedené zjisténi by mohlo byt zdkladem pro dal$i zkoumani jako je naptiklad vliv
kolektivu na psychické pohodé¢ zaméstnanc. DalSim moznym objektem zkouméni
muze byt vyzkum zpiisobii relaxace a boje se stresem at’ uz socidlnich pracovnikl ¢i
jiného vzorku respondentti. Déale se domnivam, ze zajimavé by mohlo byt provést stejny
vyzkum v jiném mésté nebo méstech a vysledky zkoumani porovnat.

Dalsi velmi zajimavy vyzkum by se mohl tykat toho, kde se v ¢lovéku bere chut’
pomahat druhému. Jaké jsou charakterové a povahové vlastnosti téchto jedinct, zda
jsou to aspekty vrozené, ¢i se je miizeme v prub&hu zivota naucit.

Zaveérem bych rada uvedla, Ze tvorba diplomové prace byla pro mne velkym
pfinosem. Nastudovala jsem celou fadu literatury potfebné pro vychozi teoretickou ¢ast
prace. Jednotlivé poznatky ziskané v pribéhu studia jsem si diky tvorbé diplomové
prace utfibila, prohloubila a zptehlednila. Toto studium literatury pak pro mé vytvoftilo
dobry start pro provadéni kvalitativniho vyzkumu. Vyzkum sam potom byl zajimavy a
pro m¢ jako studenta nesmirné piinosny.

Do té doby jsem se s pracovnim procesem v pomahajicich profesich setkala jen
formou letnich brigdd a studijnich praxi. Nikdy jsem neméla mozZnost takto ptimého
kontaktu a oteviené konfrontace se socidlnimi pracovniky plisobicimi v zafizenich, kde
jsem brigadu ¢i praxi absolvovala. Bylo velmi zajimavé nejen poslouchat odpovédi
respondentek na mé otazky, ale v neposledni fad¢ sledovat i jejich neverbalni projevy.

Respondentky byly evidentné plné emoci, bylo mozno vypozorovat jejich zapaleni pro
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préaci, z mimiky obli¢eje bylo mozno odecist radost i smutek, tedy pocity, které tato
prace piinasi, ale i nadSeni a zapaleni pro ni. Bylo pfijemné poslouchat, ze 1 v ryze
zenském kolektivu se vytvotilo pouto, pomoci kterého se pienasi pies vSechny stresujici
faktory jako je nemoc, mnohdy plac klienta, Castd umrti a vSe s tim spojené, smutné
osudy déti a podobné.

Z jejich vypovédi je jasné, ze prace jak se starymi lidmi tak i s détmi, které se
narodily do neharmonické rodiny je psychicky velmi naro¢na. Vsechny respondentky
jsou si védomy skuteCnosti, Ze jejich prace neni Casto klienty ocenéna, n¢kdy vysledky
neodpovidaji jejich vynalozenému Tusili, ale pfesto maji svoji praci rady. Pokud dojde
Kk tomu, ze se dostavi pocit marnosti a zbyte¢nosti, tedy pokud za¢inaji pusobit stresory
na jejich psychiku, vzdy je nablizku né€kdo, kdo pomuze.

Zavérem tedy mohu fici, ze stres u socidlnich pracovnikli ve vybranych
strakonickych institucich existuje, ale jak uz jsem vyse uvedla, pouze v malé form¢.
Toto je pro mé, ale zaroven i pro celou spole¢nost velmi pozitivni a piijemné zjisténi.

S respondentkami jsem strdvila n€kolik hodin. Tento ¢as rozhodné nebyl marny,
protoze mi bylo umoznéno nahlédnout do oblasti, kterd pro mé byla zatim nezndma

a dluzno podotknout, ze vysledek mé velice piijemné prekvapil.
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Ptilohy

Piiloha ¢. 1
Polostrukturovany rozhovor - orienta¢ni otazky
1. Co Vas motivovalo k souhlasu s G¢asti na mém vyzkumu?
2. Jak rozumite slovu stres? Jak byste ho definovala?
3. Proc¢ volba profese socialniho pracovnika?
4. Jak dlouho se této profesi vénujete? Jak dlouho v této organizaci? Jak se zde

o

8.
9.

10.
11.

12.
13.

14.

15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.

citite? (vztahy, komunikace, porady...) Bavi Vas to? Uvazujete dnes o zméné
povolani?

Jaké je motivace pro Vasi praci?

Jak na Vis pusobila zména zdkona 108/2006 Sb. tykajici se nutnosti doplnéni
vzdélani socialnich pracovniki? Dotkla se Véas tato zména?

Umoznuje Vam zaméstnavatel plnit bod etického kodexu tykajici se
soustavného vzdélavani a vycviku?

M¢la jste n¢kdy pocit, ze je Vase prace financné nedocenéna?

Jak se vyrovnavate s pristupem spole¢nosti k socialnim pracovnikiim?

Naplnuje Vas tato prace?

Tykéa se stres také Vasi osoby? Jestlize ano, tak jak? Co pfesné¢ Vam ho
zpiisobuje (zaméstnani, rodina, jiné starosti)? Jak by se dle VaSeho nazoru dal
odstranit nebo redukovat?

Pozorujete zmény ve VaSem chovani zptisobené Vasi profesi?

Citite nékdy psychické potize souvisejici se stresem z povolani? (deprese, pocit
marnosti...)

Vyustil Va$ stres ze zaméstnani v somatické potize? (bolest hlavy, bficha,
zazivaci potize, oslabena imunita, poruchy spanku...)

Setkala jste se nékdy se syndromem vyhoteni?

Shledavate Vasi praci jako psychicky narocnou? V ¢em je Vase profese pro Vas
situacich? Pokud ano, jste z toho ve stresu? Jak se to projevuje?

Mate na koho se obratit v ptipadé stresu?

Berete si praci doma?

Organizuje zaméstnavatel supervize ¢i jinou formu dusevni hygieny?

Jak vy sama se snaZite eliminovat stres v praci?

Jak relaxujete ve svém volném case? Co Vas nabiji?

Doporucila byste tuto profesi svym blizkym?
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Priloha ¢é. 11

Pi‘ehledna tabulka vSech odpovédi respondenti
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Abstrakt

WOLFOVA, P. Stres u socidlnich pracovnikii v pomdhajicich profesich ve vybranych
strakonickych institucich. Ceské Bud&ovice 2012. Diplomova prace. Jihoteska
univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologicka fakulta. Katedra psychologie. Vedouci
prace PhDr. Ing. Marie Lhotova, Ph. D.

Kli¢ova slova: stres, stresor, priciny stresu, disledky stresu, stres na pracovisti,

socialni pracovnik

Prace se zabyva stresem u socidlnich pracovnikii ve vybranych institucich ve
Strakonicich. Diplomova prace ma jako celek Sest kapitol, z ¢ehoz prvnich pét je
teoretickych a posledni kapitola obsahuje empirické zkoumdni. Teoretické kapitoly se
opiraji o literaturu a obsahuji zdkladni obecné informace o stresu, jako jsou teorie
stresu, definice stresu, stresor. Dale obsahuji kapitolu spoleenské a osobnostni
predpoklady a zvladani stresu, ktera popisuje roli viry, koncepty nezdolnosti, syndrom
pomocnika, stres na pracovisti a supervizi. Nasleduji disledky stresu, psychohygiena a
zpusoby méfeni stresu.

Na teoretické znalosti navazuje empiricky vyzkum. Nejprve je objasnéno, jaké
metody byly ve vyzkumu vyuZity a pro€. Dale je uveden vzorek zkoumaného souboru,
individualni profily respondentii a analyza ziskanych dat. Vybrani socialni pracovnici
ve Strakonicich se se stresem potykaji v béZné mire. Diky skutecnosti, Ze je prace bavi a
napliiuje, maji dobry kolektiv a podporu rodiny, dokaZou se stresem pracovat a

vypotadat se s nim hned v pocitové fazi.
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Abstract

Stress of social workers in selected institutions in Strakonice

Key words: stress, stressor, stress causes, consequnces of stress, stress at work, a

social worker

The thesis deals with the stress of social workers in selected institutions in Strakonice.
The thesis has six chapters in total, of which the first five are theoretical and the last
chapter that concerns practical investigation. Theoretical chapters are based on literature
and provide basic general information about stress such as the theory of stress,
definition of stress, stressor. They also contain a chapter on social and personal
predispositions and stress management, which describes the role of faith, residence
concepts, help syndrome, stress at work, supervision. The last of the theoretical chapters
discusses the consequences of stress mental hygiene and ways to measure stress.

The empiric research follows up on the theoretical chapters. First of all, all methods
used in the research are described and it is explained why these have been used.
Methods are followed by the sample of examined group, individual profiles of
respondents and data analysis. The chosen respondents are subjected to average level of
stressful situations. Due to the fact that they like this work and have good team and

family support, can work with stress and deal with it right in the emotional stage.
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