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UvVOD

Bakalai'skd prace se zabyva dusevni hygienou v praci socialnich pracovniki Ceské
republiky. Dusevni hygiena neboli psychohygiena by méla byt nedilnou soucéasti kazdého
Z nas. DuSevni hygiena nam pomaha vyrovnavat se se Skodlivymi vlivy jako je napiiklad
stres. Dale upeviuje dusevni zdravi a posiluje také nase sebepoznani, pocit spokojenosti
¢i sebevédomi. Diraz na dusevni hygienu je kladen piedev§im V tézkych, naro¢nych
zivotnich situacich ¢i naroCnych profesich, kam s jistotou patii prace socialniho
pracovnika, ktery casto byva vystavovan naroénym situacim ¢i rozhodnutim, které
ovliviiyji jiné Zivoty.

Cilem bakalafské prace bude za pomoci odborné literatury a prizkumného Setfeni
identifikovat faktory, které ovliviiuji dusevni hygienu v praci socialnich pracovnikd.

V teoretické Casti v prvni kapitole budou uvedeny zakladni informace o duSevni
hygieng. Ctenai se seznami s pojmy dugevni hygieny a bude mit tak moZnost pochopit
jeji vyznam pro nase zdravi.

Druha kapitola bude popisovat profesi socialnich pracovniki a jejich specifiky. V této
kapitole bude popsano teoretické vychodisko socialni prace. Dale budou popsana
specifika pro vykon profese socialniho pracovnika. Mezi tato specifika patii naptiklad
odpovidajici vzdélani ¢i predpoklady pro vykon socialniho pracovnika.

Treti kapitola se bude vénovat samotné problematice dusevni hygieny v praci
socialnich pracovnikii Ceské republiky. V této kapitole ¢tenat bude mit moZnost pochopit
pojem stres, syndrom vyhoteni a supervize.

Ctvrta kapitola se bude vénovat sebeaktualizaénim prostfedkim duSevni hygieny.
Konkrétné se zde sezndmime Se zdravym Zivotnim stylem a s moZnostmi relaxace.
Vysvétlime podstatu jogy, relaxace na bazi dechovych cviceni, také predstavime
relaxacné koncentra¢ni metody.

Praktické ¢ast bude obsahovat priizkumné Setfeni zaméfené na identifikaci faktora
ovliviyjicich duSevni hygienu v praci socialnich pracovnikl. Pro potfeby praktické ¢asti
byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu, formou dotazniku.

Pii psani této prace bylo pouzito nékolik dostupnych tituld z knihoven, které
pojednavaji o dusevni hygien¢ a jeji problematice, socidlni praci a profesi socidlniho

pracovnika. V podstatn¢ mensim rozsahu jsou zde pouzity internetové zdroje.



TEORETICKA CAST

1  PROBLEMATIKA DUSEVNI HYGIENY

1.1 DUSEVNI HYGIENA A JEJi VYZNAM

Libor Micek definuje dusevni hygienu takto:

wDusevni hygiena je system védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k

udrzenti, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovéhy.**

Dle pedagogického slovniku ptredstavuje dusevni hygiena:

,,DuSevni hygiena je interdisciplinarni obor vychazejici z poznatkit mediciny,
psychologie, filozofie a jinych. Zabyva se zkoumanim faktoru, které ovliviji psychiku
lidi. Formuluje zasady proto, aby se cloveék citil spokojeny, uzitecny, psychicky zdatny a
vwkonny, aby Zil zdravym, mravnym a vyrovnanym zivotem ve vsech vékovych obdobich.
Ma velky vyznam pii Skolni praci, jak pro Zdky, tak pro ucitele. *

Bedrnova upozorfiuje na to, Ze je dulezité rozliSovat psychohygienu v $ir§im a uz$im
slova smyslu. V sirSim slova smyslu ji mizeme chapat jako: ,,interdisciplinarni obor
zamérujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zpiusobu Zivota, optimalni Zivotni
cesty pro kazdého clovéka” avuz§im slova smyslu jako ,,0bor zabyvajici se

problematikou uchovani dusevniho zdravi.

1 MICEK, L. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru

psychologie. Praha: s. 9. SPN, 1984. Ucebnice pro vysoké skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi).

2pRUCHA, J., E. WALTEROVA a J. MARES. Pedagogicky slovnik. 6. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 61. ISBN
978-80-7367-647-6.

3 BEDRNOVA, E. Dusevni hygiena a sebefizeni pro vysokoskoldky a mladé manaZery. Praha: Fortuna,

1999.s. 13-14. ISBN 80-7168-681-6.
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Kiivohlavy definuje dusevni hygienu takto. ,,V sirsim slova smyslu se dusevni
hygienou rozumi péce o umoznéni optimalniho fungovani duSevni cinnosti. Zcela
konkrétne zde jde o to prirozené a realisticky odrazet realitu, reagovat primérené na
vSechny podstatné dulezité podnéty, resit bézné i nenadalé ukoly ,,na urovni*“, stile se
dusevné zdokonalovat a dusevné, pripadné i duchovné dale rist. V tomto smyslu se nese
i definice hlavniho ukolu Svétové federace dusevniho zdravi (World Federation for
Mental Health) se sidlem v Zenevé, kterd je pokracovatelkou Mezindrodniho vyboru
duSevni hygieny, jenz vznikl mezindrodnim rozsirenim organizace Connecticut Society

for Mental Health, zaloZené v roce 19084

V dnes$ni rusné dobé by si kazdy z nas mél najit okamzik pro vlastni reflexi a
sebeuvédoméni. Rychly rozvoj civilizace a hromadéni méstského obyvatelstva
komplikuji vztahy mezi lidmi. Jsme ovliviiovani stale vice tlaky ze vSech stran, které
mohou vést k dusevnim chorobam. Dnesni doba je pfedev§im zaméfena na spotiebu,
masovou kulturu a vSeobecnou materializaci. Stale vice zapominame pecovat o své
dusevno.®

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je obor, ktery je zaméfen na upeviovani
zdravi, zvySovani psychické odolnosti a dosazeni duSevni rovnovahy. Jiz lidé v minulosti
se zabyvali duSevni hygienou. Hovoiime zde 0 pfesvédceni tak zvaném kalokagathia, o
kterém byli presvéddeni antiGti staii Rekové. Kalokagathia znamena jakysi ideél
harmonického souladu a rovnovahy télesné i duSevni krasy a dobroty, ctnosti a

state¢nosti.®

4 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 144. ISBN 978-80-7367-568-4.

SKUCEROVA, K.: Dusevni hygiena — jak pecujeme o svou dusi? Opsychologii.cz [online]. 14. 11. 2014
[cit. 29.12.2020] Dostupné z: http://www.opsychologii.cz/clanek/133-dusevni-hygiena-jak-

pecujeme-o-svou-dusi/

6 KUCEROVA, K.: Dusevni hygiena — jak pecujeme o svou dusi? Opsychologii.cz [online]. 14. 11. 2014
[cit. 29.12.2020] Dostupné z: http://www.opsychologii.cz/clanek/133-dusevni-hygiena-jak-

pecujeme-o-svou-dusi/
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Za autora pojmu dusevni hygiena je povazovan psychiatr Adolf Meyer. S duSevni
hygienou uzce souvisi zdravy zivotni styl. Hovotfime zde o takovém zptlisobu zivota, ktery
vede k fyzickému a duSevnimu zdravi a pomaha tak udrZovat tento stav. Dodrzovanim
zasad zdravého zivotniho stylu mizeme zlepsit celkovou kondici téla, jak po fyzické, tak
po psychické strance, a dokonce zpomalit starnuti. Kromé genetickych a
environmentalnich vlivii ovliviluje vznik a pribéh nemoci pravé naS zivotni styl.
Genetickou vybavu a prostfedi nemuzeme zcela ovlivnit, ale Zivotni styl je volbou
kazdého z nas. Zakladem tedy je, vyvarovat se kouteni, alkoholu, drogam, mit pravidelny

pohyb, dostatek odpocinku a spanku a mit vyvazenou stravu.’

7 KUCEROVA, K.: Dusevni hygiena — jak pecujeme o svou dusi? Opsychologii.cz [online]. 14. 11. 2014
[cit. 29.12.2020] Dostupné z: http://www.opsychologii.cz/clanek/133-dusevni-hygiena-jak-

pecujeme-o-svou-dusi/
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2  SOCIALNI PRACE A PROFESE SOCIALNIHO
PRACOVNIKA A JEJI SPECIFIKA

2.1 SOCIALNI PRACE

Socialni prace v Ceské republice je vymezena zakonem ¢&. 108/2006 Sb., o socialnich
sluzbach. Zakon o socialnich sluzbach upravuje podminky poskytovani pomoci a
podpory Vv nepfiznivé socialni situaci. Dale tento zakon upravuje profesni predpoklad pro

vykon socialniho pracovnika.

Socialni prace je zalozena na altruismu a solidarité. Podstatou tedy je pomoc a
angazovanost. Historie socialni prace vychazi z ¢innosti filantropickych a charitativnich
organizaci a angazovanych jedinci v minulém stoleti. Socidlni prace je védecky
fundovand odborna disciplina, kterd pomoci metod socidlni prace zajiStuje péci o

potiebné na profesionalni Girovni.®

Mnoho autort se jiz pokusilo vymezit obsah, pojeti a cile socidlni prace. OvSem jen
nckteré z téchto definic se skutecné pouzily k vymezeni profesionalniho pole socialni
prace. Formulace cili a poslani socialni prace se li§i napfi¢ riznym obdobim, tak i
Vv zavilosti na kulturnim a spole¢enském kontextu. Nejstar$i definice socidlni prace fika

v

ze:
,,Socidlni prace je prosté to, co délaji socidlni pracovnici .
Hanvey a Philpot tuto definici aktualizovali a tvrdi, Ze:

., Socidlni prace je casto to, co jini — zdravotni sestry, lékari, policie atd. - nedélaji*“°

8 GULOVA, L. SocidIni prdce: pro pedagogické obory. Praha: Grada, 2011. Pedagogika (Grada). s 14.
ISBN 978-80-247-3379-1.

9 MATOUSEK, O. Zdklady socidini prdce. Praha: Portal, 2001. s. 184. ISBN 80-7178-473-7.
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Socialni prace je soubor ¢innosti, které jsou vykonavany socialnimi pracovniky a
dalsimi pracovniky v socialnich sluzbach. Jedna se o spolecensky védni disciplinu, ktera
pomaha odhalit a fesit socialni problémy jednotlivci, ale také skupin, rodin ¢i komunit.
Cilem je dale zmirnit disledky socidlnich problémi a také piedchazet socialnimu
vylouceni. Socidlni prace je zamétfena na individualitu jedince, na jeho potieby.
Ptedevsim zde jde o vytvoreni spolecenskych ptiznivych podminek a podporu distojného
zpusobu Zivota.'? Profesionalni pomoc nastupuje aZ tehdy, kdyz ostatni zptisoby, kterymi
bézn¢ feSime problémy, jiz nejsou dostacujici a nedokazou soucasnou situaci zmirnit,

zlepsit &i odstranit.!!

Americka Narodni asociace socialnich pracovnikid (NASW) definovala socialni praci
nasledovné: ,,Socialni prdce je profesionalni aktivita zamérena na pomdahani
Jjednotliveum, skupinam ¢i komunitam zlepsit nebo obnovit jejich schopnost socialniho

fungovani a na tvorbu spolecenskych podminek priznivych pro tento cil“.*?

2.2 SOCIALNI PRACOVNIK

Socialni pracovnik je zdkonem o socialnich sluzbach definovan takto: ,,Socidlni
pracovnik vykondva socialni Setreni, zabezpecuje socialni agendy vcetné reSeni socidalné
pravnich problémii v zarizenich poskytujicich sluzby socialni péce, socidlné pravni
poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepcni cinnost v socialni oblasti, odborné

Cinnosti v zarizenich poskytujicich sluzby socidlni prevence, depistazni cinnost,

10 MATOUSEK, O. Metody a fizeni socidlni prace. Praha: Portal, 2003. s. 11. ISBN 80-7178-548-2.

1 ULEHLA, |. Uméni pomdhat: ucebnice metod socidini praxe. Vyd. 3., v Sociologickém nakladatelstvi

(SLON) 2. Praha: Sociologické nakladatelstvi, 2005. s. 9. ISBN 80-86429-36-9.

12 MATOUSEK, O. Zdklady socidini prdce. Praha: Portal, 2001. s. 184. ISBN 80-7178-473-7.
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poskytovani krizové pomoci, socialni poradenstvi a socialni rehabilitace, zjistuje potreby

obyvatel obce a kraje a koordinuje poskytovani socidlnich sluzeb. “*

Banksova charakterizuje socialniho pracovnika nasledujicimi slovy: ,,socialni
pracovnik ma specifické znalosti a zkuSenosti a musi mu byt dana duveéra ze strany
uzivatelii sluzeb, ze jedna v jejich nejlepsim zdajmu. Vztah mezi socidalnim pracovnikem
a uzivatelem sluzby je nerovnomeérny, vtom smyslu, zZe socidalni pracovnik je vice
cinny. «14

V socidlni préci se nesetkdvame pouze se socidlnimi pracovniky, kteti maji odbornou
zpusobilost vykonavat socialni praci, ale také se setkdvame s takzvanymi pracovniky
Vv socialnich sluzbach. V tomto piipadé¢ se jednd o pracovnika ,Jde o pracovnika
vykonavajiciho primou obsluznou péci o klienty, zakladni vychovnou ¢innost, upeviiovani

potiebnych navykii a pecovatelskou praci“.*

2.2.1 PREDPOKLADY PRO VYKON POVOLANIi SOCIALNIHO
PRACOVNIKA

Predpokladem k vykonu povolani socialniho pracovnika je zplsobilost k pravnim
ukoniim, beztthonnost, zdravotni zptisobilost a vySe zminovana odborna zpisobilost

podle zakona ¢&. 108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach, ve znéni pozd&jsich piedpisi.®

13 Zdkon o socidlnich sluZbdch: Zakon €. 108/2006 Sb. § 109 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8

14 BANKS, S. Ethics and Values in Social Work. New York: Palgrave. 2001. s. 14. ISBN 978-0-230-30017-
0

15 MATOUSEK, O. Slovnik socidini prdce. Vyd. 2., pieprac. Praha: Portal, 2008. s. 151. ISBN 978-80-
7367-368-0.

16 Zdkon o socidlnich sluZbdch: Zakon €. 108/2006 Sb. § 110 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8
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Odbornou zpusobilost k vykonu povolani socialniho pracovnika definuje zakon o

socialnich sluzbach 108/2006 Sb. takto:

»VYSSi  odborné vzdelani  ziskané  absolvovanim  vzdélavaciho  programu
akreditovaného podle zvlastniho pravniho predpisu v oborech vzdélani zamérenych na
socialni praci a socialni pedagogiku, socialni pedagogiku, socialni a humanitarni praci,
socidalni praci, socidlné pravni cinnost, charitni a socialni cinnost .Y’

., vysokoskolské vzdélani ziskané studiem v bakaldrském, magisterském nebo
doktorském studijnim programu zaméreném na socidalni prdci, socidlni politiku, socialni
pedagogiku, socialni péci, socialni patologii, pravo nebo specidlni pedagogiku,

akreditovaném podle zvlastniho pravniho piedpisu '8

,,absolvovani akreditovanych vzdeldavacich kurzit v celkovém rozsahu nejméné 200
hodin a praxe pri vykonu povolani socidlniho pracovnika v trvani nejméné 5 let, za

podminky ukonceného vysokoskolského vzdeélani v oblasti studia *. *°

,,absolvovani akreditovanych vzdeélavacich kurzu v celkovém rozsahu nejméné 200
hodin a praxe pri vykonu povolani socialniho pracovnika v trvani nejméné 10 let, za
podminky stredniho vzdelani s maturitni zkouskou v oboru socialné pravnim, ukonceného

nejpozdéji 31. prosince 1998 . ?°

17 Zdkon o socidlnich sluZbdch: Zakon €. 108/2006 Sb. § 110 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:

https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8

18 Zdkon o socidlnich sluZbdch: Zakon €. 108/2006 Sb. § 110 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8

18 Zdkon o socidlnich sluzbdch: Zékon €. 108/2006 Sb. § 110 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8

20 Zdkon o socidlnich sluZbdch: Zakon €. 108/2006 Sb. § 110 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8
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Pro socialniho pracovnika ¢i pracovnika v socialnich sluzbach je také dulezité, aby
kromé& odborné zptisobilosti mél i fadu osobnostnich pfedpokladti a dovednosti. Mezi
dalezité¢ dovednosti patii napiiklad komunikace. Pravé dobré komunikac¢ni dovednosti
jsou zcela stézejni vlastnosti v praci socialniho pracovnika. Mezi dalSi vyznamné
dovednosti patii ditvéryhodnost ¢i emocni inteligence a empatie, ktera je velice dilezita

K vytvofeni vztahu mezi socidlnim pracovnikem a klientem.?!

Maroon se zminuje, ze: ,,socialni pracovnik miize a musi prispivat svou osobnosti,
svym vzdeélanim a talentem k pozitivnimu ovlivnéni kvality své prace a vztahiim a statusu

na pracovisti. “??

2.2.2 DALSI VZDELAVANI SOCIALNICH PRACOVNIKU

Dalsi vzdélavani socialnich pracovnikli tizce souvisi s pozadavky na vykon tohoto
povolani. Smyslem tedy je udrzet soulad mezi naroky na vykon profese a ziskanou
kvalifikaci jedince. Dalsi vzdélavani mize byt realizovano naptiklad formou
kvalifikacniho vzdélavani, coZ je zvySovani kvalifikace, jeji prohlubovani, zaSkoleni ¢i
specializace. Dale mlize mit vzdélavaci charakter rekvalifika¢niho vzdélavani anebo také

miize byt realizovano formou normativniho §koleni a kurzy.?

Zamegstnavatel je povinen svym socialnim pracovnikiim a pracovnikiim v socidlnich
sluzbach zajisti dal$i moznost vzdélavani, a to v rozsahu dvacet ¢tyti hodin za kalendaini

rok, diky kterému si dopliuje, upeviiuje ¢i obnovuje dovednosti a védomosti. Pracovnik

21 MATOUSEK, O. Metody a fizeni socidlni prdce. Vyd. 2. Praha: Portal, 2008. s. 44. ISBN 978-80-7367-
502-8.

22 MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii: teorie, praxe, kazuistiky. Praha: Portal,

2012.s.79. ISBN 978-80-262-0180-9.

23 BEDNARIKOVA, 1. Kapitoly z andragogiky 1. 2. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2010
s. 56. ISBN 80-244-1355-8
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nemusi absolvovat dalsi vzdélavani v kalendainim roce, v némz dokoncil akreditovany

kvalifikaéni kurz.?*

Formy dalSiho vzdélavani jsou napiiklad specializa¢ni vzdélavani zajistované
vysokymi Skolami a vy$Simi odbornymi Skolami navazujici na ziskanou odbornou
zpusobilost k vykonu povolani socidlniho pracovnika, dale to mize byt ti¢ast v kurzech s
akreditovanym programem ¢i odborné staze. V neposledni fad¢ se do forem dalSiho
vzdélavani fadi i ucast na skolicich akcich nebo ucast na konferencich. Dokladem o
absolvovani dalSiho vzdélavani je osvédceni €i potvrzeni vydané vzdélavacim zatfizenim,
které danou vzd€lavaci akci potfadalo nebo je vydané zafizenim, ve kterém byla
zajiStovana odborna stdz ¢i zaméstnavatelem jako organizatorem odborné staze nebo

skolici akce, dale také vydané potvrzeni organizatorem konference.?®

24 Zdkon o socidlnich sluzbdch: Zédkon €. 108/2006 Sb. § 111 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8

25 Zdkon o socidlnich sluZbdch: Zakon €. 108/2006 Sb. § 111 [online]. [cit. 29.12.2020] Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast8
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3  PROBLEMATIKA DUSEVNI HYGIENY V PRACI
SOCIALNICH PRACOVNIKU

3.1 STRES

V odvétvi pomahajicich profesi socialni pracovnici velice ¢asto Celi tlaku a stresu.
Mize to byt zpusobeno ruznymi faktory, jako jsou naptiklad dlouhé pracovni smény a z
nich nasledné pramenici unava, negativni atmosféra na pracovisti nebo dokonce i samotna
prace s lidmi, ktefi jsou naptiklad postizeni ¢i jinak dlouhodob& nemocni ¢i jiné naro¢né
cilové skupiny, jako jsou naptiklad drogové zavisli. Je znacné dilezité se stresem
pracovat, nepoddat se mu, ale pfedevsim je dllezité stresu pfechdzet. Pfi dlouhodobém

stresu a tlaku se socialni pracovnik, ale i kdokoli jiny mize dostat do pocatecnich fazi

syndromu vyhofteni & jinych psychickych i fyzickych poruch.?

Piivod slova stres pochazi z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi, strctum®,

coz znamena ,,utahovati, stahovati, zadrhovati“. V pfeneseném slova smyslu lze fici, ze

,.byti ve stresu znamend ,,byti vystaven nejrizngjsim tlak@im* a proto “byti v tisni“.2’

I. L. Janis definuje stres takto: ,, Stresem oznacujeme takovou zménu organismu, kterd
V urcitéem stavu ohrozZeni (napriklad pred téZkou operact) miize vyvolat vysoky stuper

napeéti, rozvratit zabéhand schémata kazZdodenniho zpiisobu jednani, ktera oslabuje

mentalni vykonnost a vyvoldava subjektivné nepiijemné stavy afektivniho vycerpani. %

R. G. Miller vysvétluje, ze: ,,Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba

vwvolava vyznamnou zménu chovani

26 MICEK, L., ZEMAN, V., U¢itel a stres. 1. vyd. Brno: 1992. s. 169. IBSN 80-210 0521-1.

27 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 7. ISBN 80-7169-121-6.

28 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 10. ISBN 80-7169-121-6.

29 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 10. ISBN 80-7169-121-6.
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H. Basowitz upozornil na to, ze ,.bychom neméli stres chapat jako néco, co na
organismus dopadda jako kamen na zem. Stres je reakci organismu na interni a externi

procesy, které dosahuji takovych hodnot, Ze pretézuji fyziologické kapacity organismu.

Nakonecny uvadi, ze: Obecnou prevenci proti stresu je celkove spravna Zivotosprava
¢i  psychohygiena zahrnujici dostatek odpocinku, primérené pracovni vypéti
a spokojenost se zaméstnanim a Zivotem vitbec. Diilezité jsou zejména primérené zivotni
aspirace, primérené uspokojovani vSech vyznamnych Zivotnich potreb a relativni

bezkonfliktnost v mezilidskych vztazich.®*
Stres mizeme charakterizovat dvéma zpiisoby, a to dle toho, jak ptisobi na ¢lovéka.

Eustres je stres, ktery na ¢lovéka ptsobi kladn€. Jedna se o pozitivni zatéz, kterd nds
dovede K lepsimu psychickému ¢i fyzickému vykonu. Ptikladem mize byt naptiklad
rozechvéni pfi ocekdvani pozitivné emociondlné zabarvené udalosti, jako je ptichod

milované osoby. %

Zatimco distres, méa na ¢loveka negativni vliv. Jde o nadmérnou, intenzivni zatéz,

ktera ¢lovéku brani ve vykonu ¢i mize vyvolat uréita onemocnéni.®

Ve vztahu ke stresu Ize mluvit i 0 malé ¢i velké intenzité stresu; hovoiime zde o
hyperstresu — o stresu, ktery piekracuje hranice adaptability, tedy schopnosti vyrovnat se
se stresem. Opakem hyperstresu je hypostres. Hovoiime-li 0 hypostresu, stresu
nedosahujicim obvyklych toleranci stresu, jako je tomu napfiklad u nudy, ministresord,

deprivace ¢i frustrace.3

30 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 9. ISBN 80-7169-121-6.

31 NAKONECNY, M. Psychologie: prehled zdkladnich obort. Praha: Triton, 2011. s. 621. ISBN 978-80-
7387-443-8.

32 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vade zdravi. s. 12. ISBN 80-7169-121-6.

33 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 12. ISBN 80-7169-121-6.

34 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vade zdravi. s. 12. ISBN 80-7169-121-6.
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3.1.1 HLAVNI PRIZNAKY STRESU
Fyziologické ptiznaky stresu

e Buseni srdce — zrychlena, nepravidelna a silna ¢innost srdce (palpitace)
e Bolest a svirani na hrudni kosti.

e Nechutenstvi a tlak v bfi$ni oblasti.

o Casté nuceni na mo¢.

e Bodavé a palcivé pocity v rukou a nohou

e Migrény — zachvatovité bolesti v jedné ¢asti hlavy

e Neptijemné pocity v Krku (tzv. knedlik v krku)

e Zmény v menstruacnim cyklu.

e Dvojité vidéni, obtizné soustfedéni o¢i — fokusace

e SniZeni az nedostatek sexudlni touhy.®®

Emocionalni — citové ptiznaky stresu

e Prudké a vyrazné zméeny nalad, obtizné soustfedéni

e Nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka az tak dilezité.

e Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i souciténi
Z druhymi lidmi.

e Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

e Nadmérné pocity tinavy, omezeni kontaktu s druhymi lidmi.

e Zvysena podrazdénost a iritabilita (popudlivost) a anxiozita (izkostnost)®

35 KRIVOHLAWY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. S. 29-30. ISBN 80-7169-121-
6.

36 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vade zdravi. S. 29-30. ISBN 80-7169-121-
6.
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Behavioralni pfiznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu

e Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky.

e ZvySena absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po
nemoci.

e ZhorSena kvalita prace, snaha vyhybat se tkoliim, vymluvy.

e Sklon k nepozornosti

e ZvysSeny pocet vykouienych cigaret za den.

e Zvysena konzumace alkoholickych népoji.

e V¢tsi zavislost na drogach, zvysené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€kt na
spani.

e Ztrata chuti k jidlu nebo problémy z ptejidani.

e Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — problémy s usinanim, ponocovani,
pozdni vstavani.

e SniZené mnozstvi vykonané prace a zvysend nekvalitnost prace.®’

3.1.2 STRESORY

Termin ,,stresor miZeme chéapat jako ,negativné na clovéka plsobici® vliv.
Stresorem muze byt napiiklad materialni faktor (nedostatek potravin ¢i vody), dale
socialni faktor neboli piisobeni jednoho ¢lovéka na druhého (pisobeni agresivnich a
hrubych lidi). Stresorem miiZe byt ovSem i nedostatek casu, nedostatek mista ¢i situace

osaméni.38

H. Selye hovoti o fyzikalnich a emocionalnich stresorech. Mezi fyzikalni faktory fadi
Selye jedy a skoro jedy jako je alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy. Dale je sem fazena

radiace, vyzafovani ultrafialovych a infracervenych paprskli, nizky obsah kysliku ve

37 KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 29-30. ISBN 80-7169-121-
6.

38 KRIVOHLAWY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 12. ISBN 80-7169-121-6.
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vzduchu, zneci$téni vzduchu, piili§ silné magnetické pole, vibrace, elektrosoky, viry,
bakterie, téhotenstvi, nechtény pohlavni styk. Do druhé skupiny takzvané emocionalnich
faktoru fadi uzkostnost, zarmutek, obavy, strach, nepfatelstvi, otravenost, nevyspalost,
senzorickou deprivaci neboli nedostatek podnéti pro povzbuzeni smyslové innosti,
ptiliSnou ustaranost, o¢ekavani, ze se stane néco hrozného. Tyto a jim podobné stresové

faktory podné&cuji organismus a ten proti témto stresortim ,,vyrazi do boje**

Stresory délime specialnimi terminy — ministresory a mikrostesory. Tyto dva pojmy
vyjadiuji mirné az velmi mirné okolnosti, které vyvoldvaji stres. Jako piikladem si
muzeme uvést, dlouhodob¢ pocit'ovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az dosahne
hranice stresu, takze nasledné uvede ¢lovéka do stavu vnitini tisn€. Makrostresory jsou

désivé pisobici, deptajici az vie devastujici vlivy.*

3.2 SYNDROM VYHORENI

., Vyvhoreni neni totéz, co stres. Dochazi k nemu v disledku chronického stresu.

Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pii vzniku burnout syndromu zdsadni roli. “**

Henrich Freudenberger v 70. letech 20. stoleti pfisel s ozna¢enim ,,burnout™ a také
prichazi s touto definici, Ze ,, burnout je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri
se hluboce emociondlné nécim zabyvaji, ztraceji své puvodni nadseni (sviij entuziasmus)

a svou motivaci (své viastni hnaci sily). “*?

39 KRIVOHLAWY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 12. ISBN 80-7169-121-6.
40 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. s. 13 ISBN 80-7169-121-6.

41 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 15. ISBN
978-80-247-3553-5.

42 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. Kostelni Vydfi: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace
(Karmelitanské nakladatelstvi). s. 65. ISBN 978-80-7195-573-3.
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Syndrom vyhoieni Ayala M. Pinesova a Elliot Aronson definuji takto:

, Burnout je formalné definovan a subjektivné prozivan jako stav fyzického,
emocionalniho a mentalniho vycerpani, které je zpiisobeno dlouhodobym zabyvanim se
situacemi, jez jsou emociondlné tézké (narocné). Tyto emocionalni pozZadavky jsou

nejcastéji zplisobeny kombinaci velkého ocekavani a chronickych situacnich stresii. “*

»Vyhoreni je proces extréemniho emocniho a fyzického vycerpani se soucasnym
cynickym, distancovanym postojem a snizenym vykonem jako ndsledkem chronické

emocni a mezilidské zatéze pri intenzivnim nasazeni pro jiné lidi. “**

3.2.1 HLAVNI PRIZNAKY SYNDROMU VYHORENI

,,Mnoho symptomu vyhoreni se podobd symptomum jinych psychickych poruch a

omezeni. “®

Syndrom vyhoteni se projevuje tfemi zakladnimi symptomy; vy€erpani, odcizeni,

pokles vykonnosti.

Vycerpani — socialni pracovnik se citi psychicky i fyzicky vy€erpany. Emocni
vycerpani byva nékterymi autory spojovano s depresi a v této souvislosti je pouzivan také
pojem ,,znechuceni* neboli tedium. Emo¢ni vy€erpani se projevuje skli¢enosti, bezmoci
¢1 beznadgji. Velmi Casto se také dostavuje ztrata sebeovladani, jako je naptiklad
nekontrolovatelny pla¢ ¢i vybuchy vzteku. Emocni vycerpani se také projevuje pocity

strachu, prdzdnoty, apatie ¢i ztrata odvahy a pocit osamoceni. Té€lesni vycCerpani se

43 KRIVOHLAVY, J. Horet, ale nevyhoret. Kostelni Vydfi: Karmelitanské nakladatelstvi, 2012. Orientace
(Karmelitanské nakladatelstvi). s. 66 ISBN 978-80-7195-573-3.

4 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpozndni, Ié¢ba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy. s.
11. ISBN 978-80-266-0161-6.

45 POSCHKAMP, T. Vyhoreni: rozpozndni, Ié¢ba, prevence. Brno: Edika, 2013. Radce pro pedagogy. s.
34. I1SBN 978-80-266-0161-6.
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projevuje zejména nedostatkem energie, slabosti a chronickou tnavou. Casto dochazi ke
svalovému napéti, bolestem zad, je zde také vétsi nachylnost na infekéni onemocnéni. U
jedince se Casto projevuji poruchy spanku, poruchy paméti a soustfedéni, ale velmi Casto
télesné vycCerpani doprovazi také funkéni poruchy, jako jsou naptiklad kardiovaskularni

a zazivaci potize.*®

Odcizeni — socialni pracovni u kterého se projevil syndrom vyhoteni mé ke své praci
a ke svému okoli odosobnény az lhostejny postoj. Pod pojmem odcizeni si mizeme
ptfedstavit postupnou ztratu idealismu, cilevédomosti a zjmu. Klienti mohou byt v této
fazi spiSe brani na obtiz. Zvlastnim projevem odcizeni je pieziravy postoj ¢lovéka k jeho
okoli, ktery maze pfertst az v pohrdavé, sarkastické ¢i agresivni chovéani. Odcizeni se
dale projevuje negativnim postojem k sobé samému, k zivotu, k praci, k okoli. Také
dochazi ke ztrat¢ schopnosti navazat a udrzet spoleCenské vztahy. Jedince se citi

méné&cenny, ma pocit vlastni nedostatecnosti a ztraci sebetictu.*’

Pokles vykonnosti — snizeni efektivity prameni ze ztraty duvéry ve vlastni schopnosti
a z profesniho hlediska se povazuje za neschopného. Jde sice o subjektivni hodnoceni,
nicméné ke snizeni efektivity opravdu dochazi. SniZeni produktivity je tfetim dileZitym
ptiznakem syndromu vyhoteni. Pokles vykonnosti se projevuje nespokojenosti s vlastnim
vykonem, niz§i produktivitou, ztratou nadsSeni, nerozhodnosti, ztratou motivace ¢i pocity

selhani.*®

46 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 20. ISBN
978-80-247-3553-5

47 STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 20-21.
ISBN 978-80-247-3553-5

48 STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 22-23.
ISBN 978-80-247-3553-5
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3.2.2 FAZE SYNDROMU VYHORENI

Vétsina autortt definuje vyvoj syndromu ve fazich. Vyhofeni je vniméno jako
dlouhodoby proces. Socialni pracovnik ¢i jiny jedinec mize prochazet fazemi postupné,

ale je vSak mozné, nékteré z nich preskocit. Nejjednodussi model se sklada ze tii fazi a
vvvvvv t.49

Edelwiche a Brodsky popisuji ¢tyfi faze syndromu vyhoteni; idealistické nadSeni,

stagnace, frustrace, apatie.

Idealistické nadseni — jedinec zpoc¢atku pracuje s nadprimérnym nasazenim, idealy a
velké mnozstvi energie jSOU V rozporu s nerealnymi naroky kladené na své okoli, ale
predevsim na sebe. Jako ptiklad si mizeme uvést sociadlniho pracovnika, ktery pracuje
s drogové zavislym jedincem. Socialni ptedpoklada, ze skute¢né vsichni jeho klienti
hledaji pomoc, svou energii vyklada neefektivng, nebot’ to s klienty mysli az ptili§ dobfe.
Preceiniuje své sily a hyii kolem sebe bezmeznym optimismem. Velmi Casto se také stava,
ze se socialni pracovnik extrémné ztotozni se svou praci a klienty — zije takzvané jen pro
své klienty a praci a zaroven se uzavira pred okolni svétem. Neznamena to vSak, Ze kazdy,
kdo je zapaleny pro svou praci, Se musi nutn€ nachéazet v prvni fazi syndromu vyhofteni.
Je nezbytné nutné realisticky odhadnout piekazky, jde pfedevSim o vyvaZenost a

umirnénost a odpovidajici kompenzaci.>®

Stagnace — v této fazi se nachazi socialni pracovnik, ktery se jiz dostatecné seznamil
s realitou a zacina ptehodnocovat své pocatecni idealy. Prosel si jiz zklamanim, ale stale
vSak vykonava svou praci, ale uz pro néj neni tak vzrusujici jako zpocatku. Véci, které

pro né&j nebyly diive dulezité jako je napiiklad plat ¢i moznost kariérniho rustu se nyni

49 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 23. ISBN
978-80-247-3553-5.

50 STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zviadnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 24. ISBN
978-80-247-3553-5.
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dostavaji do poptedi jeho zajmu. V této fazi vyhoteni jesté neni socidlni pracovnik ¢i jiny

jedinec postizeny, ani jeho okoli nepozoruje zadné znamky tohoto syndromu.*

Frustrace — postupem casu socidlni pracovnik zjiStuje, jak jsou jeho schopnosti
omezené. Zacind pochybovat o smyslu svého snazeni a uvédomuje si bezmocnost. Zacina
zpochybniovat vyznam a vysledky své prace. Vzristd jeho zklaméni a zacinaji se
vyskytovat problémy s byrokracii a nedostatkem uzna, a to jak ze strany klientq, tak ze

strany nadiizenych. >

Apatie — a nakonec jako obranna reakce nastupuje vnitini rezignace. Pokud se prace
stava trvalym zdrojem zklamani a socialni pracovnik nema zadné vyhlidky na zménu, tak
uz v praci vykonava to, co je nezbytné nutné. Vyhyba se naronym piipadim ¢i ukoltim,
vSe se snazi vyfesit, tim nejrychlejSim zplisobem. Pocatecni nadSeni je zcela ztracené,
k tomu se navic pfidavaji pocity rezignace eventuelné zoufalstvi, a to vSe zplisobené

nedostatkem jinych moznosti uplatnéni.>®

3.3 SUPERVIZE

V odborné literatufe nalezneme mnoho definic supervize. Pelech a Bednafova
definovali supervizi takto: ,, Cilem supervize neni kontrola, ani pouhé predavani rad,
informaci nebo konzultace na pripadem ¢i prikazovani, jak dal postupovat a jaké zvolit
metody. Supervize je zacilena na odborny i osobni rozvoj pracovnikii. Jde o specifickou
metodu uceni v bezpecném prostiedi ditvery, ktera se zaméruje na podporu pracovnika,

vyjasnéni pripadu, vyhodnoceni dosavadnich postupii a metod, stanoveni dalSich

51 STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zvliddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 24. ISBN
978-80-247-3553-5.

52 STOCK, Ch. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 24. ISBN
978-80-247-3553-5.

53 STOCK, Ch. Syndrom vyhofeni a jak jej zviadnout. Praha: Grada, 2010. Poradce pro praxi. s. 24. ISBN
978-80-247-3553-5
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strategit, odhaleni neuvédomovanych souvislosti, pocitii a emoci, jez mohou ovliviiovat
praci s klientem. Pri superviznim sezeni se reflektuji jak prozitky a vztahy
supervidovaného pracovnika k jeho socialnimu prostiedi (k rodiné, détem, partnerovi,

klientovi, sobé samémuy), tak i prozitky klienta. “>*

Bastecka a Goldmann definuji supervizi takto:

,,Supervize je cinnost, pri které prostrednictvim zamereného pozorovani a cilenych
otazek uvazujeme nad kvalitou péce o klienta a zvySujeme pracovnikovu schopnost reflexe

(uvédomovaného vnimani) viastni prace a sebereflexe >

Havrdova na rozdil od Bastecké a Gildmanna definuje supervizi timto zpisobem:
,,Supervize je odborna cinnost, pri niz supervizor podporuje, vede a posiluje pracovnika,
skupiny nebo tymy v pomdhajicich profesich k tomu, aby dosahl(i) urcitych
organizacnich, profesionalnich a osobnich cilu. Obecnymi cili jsou zlepSeni kvality prace
a podpora profesionalniho ristu. Konkrétni cile jsou ovlivnény celkovym spolecenskym a
odbornym kontextem a pozadavky organizace a jsou predmétem vyjedndavani mezi
supervizorem, zadavatelem supervize, zaméstnavatelem a pracovniky. Hlavnim
nastrojem supervize je vytvoreni prostoru pro reflexi pracovni ¢innosti a pracovniho

kontextu v bezpecném prostiedi supervizniho vztahu a podpora procesu uceni a zmény %

U této definice se domnivam, Ze je dalezité si povSimnout zminky Ze pro o¢ekavany

vykon socialniho pracovnika je dtlezité, supervizi sméfovat i na jeho osobni cile.

54 PELECH, L. BEDNAROVA, Z. SlabikdF socidini prdce na ulici: supervize, streetwork, financovdni. 1.

vyd. Brno: Doplnék, 2003. s. 68. ISBN 80-7239-148-8.

55 BASTECKA, B., GOLDMANN. P. Zdklady klinické psychologie. Praha: Portal, 2001. s. 368. ISBN 80-
7178-550-4.

5 HAVRDOVA, Z., HAINY. M. Praktickd supervize: privodce supervizi pro zacinajici supervizory,

manaZery a pfijemce supervize. Praha: Galén, c2008. s. 40. ISBN 978-80-7262-532-1.
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3.3.1 FUNKCE SUPERVIZE

Alfred Kadushin, profesor socialni prace v 80 letech 20. stoleti formuloval tfi zakladni

funkce supervize — normativni, formativni a restorativni funkce.

Normativni funkce neboli funkce Fidici je zaméfena pfedevsim na kontrolu kvality
vykonavané prace. Supervidovany se supervizorem Se spole¢né ohlizi na dany ptipad.
Normativni funkce je velmi podstatnd pro zacinajici, nezkusené kolegy. Své misto ale
nachdzi u vSech supervidovanych, a to predev§im z divodu bézné lidské omylnosti,

piedsudkiim ale i osobnim citlivym oblastem.>’

Formativni funkce neboli funkce vzdé€lavaci je zaméfena na rozvoj schopnosti a
dovednosti supervidovaného. Smyslem této funkce je, Ze supervizor prostfednictvim
urcité reflexe pomacha supervidovanému 1épe porozumét svému klientovi. Supervizor

napomaha supervidovanému uvédomit si souvislosti a reakce mezi nim a klientem.>®

Posledni funkce restorativni neboli podptirna. Podpora pracovnika, jako jednotky.
Socialni pracovnik se dennodenné setkava s lidmi, kteti kolem sebe hyii jen negativismus
nebo jsou vniting rozervani ¢i skli¢eni. Socialni pracovnik ma diky této funkci dosahnout

wrwe

jiny pracovnik ztratil zajem o klienta ¢i se snim naopak pfilis identifikoval, ¢imz bych

mohl pracovnik sméfovat k syndromu vyhoteni.*

57 HAWKINS, P., SHOHET R. Supervize v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2004. s. 60. ISBN 80-
7178-715-9.

58 HAWKINS, P., SHOHET R. Supervize v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2004. s. 60. ISBN 80-
7178-715-9.

59 HAWKINS, P., SHOHET R. Supervize v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2004. s. 60. ISBN 80-
7178-715-9.
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4  SEBEAKTUALIZACNI PROSTREDKY DUSEVNI
HYGIENY

4.1 ZDRAVY ZIVOTNI STYL
41.1 STRAVA, ODPOCINEK A SPANEK

Hippokrates, starofecky zakladatel mediciny jiz v minulosti fekl ,,Tvoje strava at’ ti je
Iékem*. Vliv stravy na lidské zdravi, at’ uz na to psychické nebo fyzické ¢i na vykonost
je znamy. OvSem strava ma i znacny vliv na odolnost jedince vici stresu. Existuji
potraviny a celkové sloZeni stravy, které podporuji stres a také ty, které naopak odolnost

viici stresu posiluji.

wZejména v adaptacni fazi stresu sahne velké mnozstvi lidi po cigareté, alkoholu,
cukrovinkach nebo jiné vysokoenergické potravé — délaji to, aby vydrzeli. Tyto prostiedky
vSak poskytuji jen kratkodoby ucinek, pri dlouhodobém uzivani piisobi kontraproduktivné

— prohlubuji stres a Skodi nasemu zdravi %

Je dilezité, aby v dlouhodobém horizontu nase strava byla pravidelna, obsahovala
spravné mnozstvi a pomér tukt, cukrt, bilkovin, vlakniny, vitaminl a aby byla strava

celkové vyvazena.®

Nevyvazena strava jako je napiiklad pfijem velkého mnoZstvi tukli ¢i cukrli ma na

nase télo negativni dopad, jako je napiiklad obezita, ktera se spolupodili na vzniku

8 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s.23 ISBN 80-86328-12-0.

61 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s.23 ISBN 80-86328-12-0

62 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s.23 ISBN 80-86328-12-0.
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kardiovaskularnich onemocnéni, vyskytu infarktu, ale i jinych onemocnéni jako je

napiiklad cukrovka, nemoci traviciho traktu &i jiné.®?

Odpocinek je velice dulezity, a to nejen pro regeneraci nasich sil. Jdou dva typy
odpocinku — aktivni a pasivni. U aktivniho odpocinku hovoiime o sportovani ¢i o riiznych
relaxacnich cviceni. Sport nebo jiné cviceni je velice dilezité zatadit do naseho bézného
zivota. Pasivni odpocinek je spanek, nicnedélani. Oba dva zminované typy jsou

z hlediska dusevni hygieny velice dileZité a nutné.®*

Ve spanku stravime tfetinu naseho zivota. Pro naSe ucely je dlleZité, Ze je spanek
jednim z ptirozenych zplisobti odbouravani nasledkl stresu. Necitime se po spanku

dostatecné psychicky i fyzicky odpodinuti, stiva se sam o sobé stresujicim faktorem. %

Poruchy usinani byvaji hodnoceny jako nejhorsi obtize se spankem. Nemocni udavaji,
Ze nemohou usnout, jejich unaveny organismu ,,nejde vypnout“. To nejhors$i, co mizeme
udélat, kdyZ nemizeme spat, je nutit se ke spani &i si vzit 1éky na spani. Usili, které
vynakladame proto, abychom spali, je védomy proces, kterym naopak spanek

oddalujeme.%®

6 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s5.23 ISBN 80-86328-12-0.

6 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s.33 ISBN 80-86328-12-0.

8 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s.34 ISBN 80-86328-12-0.

8 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.34-35 ISBN 80-86328-12-0.
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4.1.2 HOSPODARENI S CASEM

Spatné hospodafeni s Casem patii k velmi vaznym stresorim, ale tento stresor

muZeme sami kontrolovat a ovladat.®’

Mnoho lidi z nas vyfizuje zalezitosti chaoticky, bez ohledu na jejich duleZitost ¢i

naléhavost. Mnozi z nas upfednostiiuji plnéni nejprve leh¢ich tkold, které se 1épe fesi, a

vvvvv

vewr

budeme-li si tvofit harmonogram, ktery budeme dodrzovat v celém rozsahu. Zaroven je
velice dulezité rozvrhnout si ukoly rovnomérné a neodkladat nepiijemné a tézké tikoly na

konec pracovni smény, dne &i tydne.%®

,Stanovte si adekvatni odmény, tak, aby se pro vds staly salutory (snizovaly stres).
Dovolend na Bahamdach neni adekvatni odménou za uspésné zvladnuti rodicovského
sdruzeni a za pohovor s tiidni nezddarného potomka, zejména, musite-li na ni nejprve
uSetrit. Zato novy kostym je za uspésny konkursni pohovor na lukrativnéjsi misto vhodnou
odmeénou (feknéte si, Ze i tak potrebujete reprezentativnejsi Satnik). Nikdy vsak
nepodvdadejte — stanovite-li si jako odmeénu za dopsani semindrni prace dort, znamend to:

Zadnou sladkost do spinéni tikolu. %

57 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s.41 ISBN 80-86328-12-0.

6 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.42-43 ISBN 80-86328-12-0.

% DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. s.44 ISBN 80-86328-12-0.
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4.2 RELAXACE

421 JOGA

Joga predstavuje komplexni systém holistickych pfistupti péce o nase télesné a

dusevni zdravi s duchovnim zazemim.”®

,Slovo joga piivodné oznacovalo systém indické filozofie a praxe, jeho koreny
miizeme stopovat hluboko do prvniho tisicileti pred nasim letopoctem. Dnes v nasi
zdpadni kulture byva joga prezentovana spis jako systematické usili o dosazeni plného
telesného a dusevniho zdravi. Zduraznuji se pritom predevsim zdravotni efekty cviceni
jogy. Vychazejic z vychodniho, holistického po hledu na svet, joga lidsky organismus
Chape jako celek disponujici latentnimi schopnostmi a skladajici se ze tii samostatnych a

vzdjemné propojenych stranek (télesné, dusevni a duchovni). *

Pfic¢ina nemoci ¢i starnuti podle jogy pochazi ze znecisténi organismu; na Grovni téla
(odpadem, vzduchem, potravou), ale i psychicky (negativnimi mysSlenkami ¢i
predstavami). Zne¢isténi téla se projevuje zmensenim pruchodnosti nadji — kanalt ¢i drah

V téle.
4.2.2 DECHOVA CVICENI

Koncentrace na priibé¢h dychani je nejlehéi a nejucinngjsi zplsob, jak snizit stres.
»Dechova cviceni vedou k osvojeni schopnosti uvédomelého dychani, k jeho prohloubeni,
uci vyuzivat celou kapacitu plic, zlepsuji schopnost koncentrace a zdroven maji

uklidiujici, relaxacni i tonizujici ucinky. ™

70 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. .84 ISBN 80-86328-12-0.

71 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.109 ISBN 80-86328-12-0.
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Véda o spravném dychani mé tradici na Dalném vychod¢. Nejpopularnéjsi systém

dechovych cvigeni z jogy se nazyva prandjama. ‘>

Ehrenfeldova vymezuje prajanamu timto zpusobem: ,.Zdkladnim teoretickym ramcem
techto cviceni je teze, ze zmeénou chybného zpuisobu dychant Ize pozitivné ovlivnit pritbeh
cele Skaly somatickych i psychickych onemocneéni. Nékteri autori vSak varuji pred

moznosti poskozeni organismu nespravnou manipulaci s dechem. “™

423 RELAXACNE KONCENTRACNI METODY

Progresivni relaxace — tato metoda je zaloZena na systematické uvoliiovani svalstva
prostfednictvim schopnosti uvédomovat si a rozliSovat jemné rozdily v napéti svalil.
Autorem této metody je Edmund Jacobson, klinicky psycholog, ktery pii svych
vyzkumech pouzival elektromyograf (EMG) jako metodu, pii které méfil napéti
kosterniho svalstva a zjistil, Ze u relaxujiciho jedince sta¢i myslenka na pohyb vybrané

kongetiny, aby se v ni zménilo EMG.™

,, Progresivni relaxace pochazi ze starodavného konceptu odpocinku. Jeho hodnotu

Ve oo

lideé, kteri dostanou instrukci ziistat v klidu v posteli, se v ni ale porad jen nepokojné

72 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.109 ISBN 80-86328-12-0.

73 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.109 ISBN 80-86328-12-0.

74 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003.5.114-115 ISBN 80-86328-12-0
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prevaluji a zmitaji. Jestlize pacienti ,,nevedi, jak na to", je doporuceni zistat v klidu

nedostatecné, protoze chybi navyky efektivniho odpocinku. “™

Autogenni trénink neboli ,,atécko* se ve stiedni Evropé povazuje za nejucinnéjsi a
nejrozsifenéjsi relaxacéni autoregulacni metodu soucasnosti. Uplatnéni ma zejména
Vv oblasti zvladani a odbourdvani stresu. Dale mé uplatnéni v oblasti sebezdokonaleni a

sebevychovy.

Autorem metody je némecky 1ékat, neurolog a psychiatr Heinrich Schultz, ktery vychazel
ze svych zkuSenosti s hypndzou, pomoci které vykonaval terapeutickou ¢innost. DalS§im
vyznamnym zdrojem byla joga, dale se inspiroval také progresivni relaxaci od

Jacobsona.”’

,, Autogenni trénink psychofyziologickou autoregulacni metodou, kterd umoznuje ¢lovéku
Fidit (regulovat) psychické i fyzické funkce, jez jsou nepristupné primému ovliviiovani nasi
vili. Metoda vyuziva souvislost dusevniho i telesného deni. Na neurovegetativni funkce a
na psychicky stav, tedy na faktory, které nemiizeme primo ovliviiovat svou viili piisobime
pri uplatnéni metody autogenniho tréninku nepiimo, pomoci volné ovlivnitelnych zmen

tonusu kosterniho svalstva. “'8.

7S DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.115 ISBN 80-86328-12-0

76 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.129 ISBN 80-86328-12-0

77 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxaéni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.129-130 ISBN 80-86328-12-0

78 DROTAROVA, E, DROTAROVA. L. Relaxacni metody: mald encyklopedie: [jak zviddat stres]. Praha:
Epocha, 2003. 5.129 ISBN 80-86328-12-0
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PRAKTICKA CAST

5 PRUZKUMNE SETRENI U SOCIALNICH
PRACOVNIKU CESKE REPUBLIKY

5.1 CiL PRUZKUMU

Tato prace je zaméfena na duSevni hygienu socidlnich pracovnikd. Socialni
pracovnici jsou skupinou, ktera se dennodenné setkava se stresem, a tudiz je i do zna¢né
miry ohroZena syndromem vyhofeni. Syndrom vyhoteni je Vv pomahajicich profesi ¢asto
sklonovanym pojmem. Hlavni cilem této prace identifikovat faktory duSevni hygieny v
praci socialnich pracovnikti Ceské republiky. Tato prace zjidtuje, co je pro socialni
pracovniky nejvice stresujici, co pro né znamena dusevni hygiena, zdali maji moznost byt
superdovanymi a zdali je pro n€ supervize potiebnd. Dale tato prace zjist'uje, jaké aktivity
¢i metody pouzivaji pro udrzeni ¢i zlepSeni svého duSevni zdravi a zda se citi byt ohrozeni

syndromem vyhoteni ¢i se s nim jiz setkali.

5.2 FORMULACE HYPOTEZ

Pro cely tohoto prizkumu byly stanoveny 3 hypotézy.

Hypotéza €. 1: Socidlni pracovnici v Ceské republice povazuji ve své praci za nejvice

stresujici nadmérnou administrativu.

Hypotéza &. 2: Vice jak polovina dotazovanych socialnich pracovnikt v Ceské

republice ma moznost G¢astnit se supervize.

Hypotéza ¢. 3: Méné jak polovina dotazovanych socialnich pracovniki v Ceské

republice se citi byt ohrozena syndromem vyhoteni.

36



5.3 RESPONDENTI

Dotaznik jsem rozeslala socialnim pracovnikiim Ceské republiky. Jedna se o socidlni
pracovniky, u nichz jsem piedpokladala, Ze znaji své kompetence, které umi nasledné
aplikovat pii kontaktu a préaci s klientem. Znaji a dodrzuji eticky kodex socialnich
pracovnik. Umi u€inn€ navazat a rozvijet kontakt s klientem, umi klienta povzbudit a
motivovat. Socialni pracovnici ovladaji modely krizové intervence, zvladaji zhodnotit
situaci klienta a néasledné klienta naptiklad odkéazat na jiné pomocné organizace. Jsou
schopni poskytnou zédkladni poradenstvi, a to nejen klientovi, ale i jeho pratelim a rodin€.
V neposledni fad¢ je velice dulezité vzdélani, kdy socialni pracovnici musi mit dosazené

vy$si odborné vzdéelani, nebo vysokoskolské vzdélani s humanitnim zamétenim.

54 VOLBA METODOLOGIE

Jako vyzkumnou metodu jsem si zvolila kvantitativni prizkum, konkrétné jsem
pouzila nastroj dotaznik. Kvantitativni prizkum se vyznacuje tim, ze nejde zcela do
hloubky, ¢asov€ je méné narocny a jak uz z nazvu vyplyva, jde zde predevsim o kvanta
neboli mnoZzstvi. Mezi techniky kvantitativniho vyzkumu patii napiiklad dotaznik,
interview ¢i anketa. Ja jsem pro sbér dat zvolila techniku dotazniku. Dotaznik tvofi

celkem Sest zcela otevienych otazek. Dotaznik je vloZzen v ptiloze A.

55 VYSLEDKY A ANALYZA DAT

Oslovila jsem celkem 52 socialnich pracovnikti Ceské republiky. Navratnost z poétu

52 respondentt je 24 zodpovézenych dotaznikil. Navratnost dotaznikt tedy ¢ini 46 %.

Prvni polozena otazka socialnim pracovnikiim zni: ,,Co Vés V praci nejvice stresuje

& zat&ruje?”

Socialni pracovnici nejcastéji uvadéli, ze nejveétSim stresorem Vv praci je
administrativa. Spisova dokumentace ¢i jind obdobna byrokracie k socialni prace zkratka

patii a slouzi jako zdkladni materidl, v némz jsou vSechny informace, které ndm popisuji
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situaci klienta. Jedna se naptiklad o rodinné ¢i osobni anamnézy, celkova situace klienta,
s jakym problémem piichazi a moznosti feSeni. Jediné pozitivum, které spatfuji na vedeni
dokumentace, kterou socialni pracovnici musi vést je to, Ze pokud dojde k jistym
antipatiim mezi socidlnim pracovnikem a klientem, jednoduse si klientv ptipad a jeho
dokumentaci prevezme jiny socialni pracovnik, a jiz neni potieba, aby klient celou svou
situaci musel znovu popisovat a byt tak druhotné zranovan. Administrativa muze velice
Casto komplikovat celou praci s klientem. Je nezbytné klientim vysvétlit, pro¢ a K ¢emu
je dokumentace potiebna a dilezita. Socidlni pracovnici jsou diky vedeni dokumentace
pietézovani, a tak se mize stat, ze Cas, ktery je urcen pro klienta neni zcela vénovan Cisté
jemu. Dle mého nazoru pfibyva klientd a zadatelt, kteti potiebuji vyuzit socialni sluzby,
ale socialnich pracovnikl na tkor Zadatell je podstatné méné. Poté s ptihlédnutim na
mnozstvi dokumentace spojené s klienty, miize do znaéné miry dochazet i ke snizovani
kvality poskytovanych sluzeb ze strany socialniho pracovnika. Nadmérna dokumentace
muze socialniho pracovnika demotivovat, a tak socialni pracovnik mize ztratit zajem o
sveé klienty a o svou profesi. Socialni pracovnik je poté vystaven zbyteCnému stresu a
muze také dojit k tomu, Ze se u pracovnika zacnou vyskytovat pfiznaky syndromu
vyhoteni. Dal§i zmifiovanym stresorem bylo uvadéno vefejné minéni. Casto jsou socialni
pracovnici, obzvlas§t€ pracovnici z organu socialn¢ pravni ochrany déti spojovani
s pracovniky, co odebiraji déti z rodin a jsou témi, co rozvraci rodinu. Pficemz zamér
téchto pracovnikii je zcela opa¢ny. Sirokd vefejnost dle mého nazoru nema stale
dostatecné povédomi o profesi socidlnich pracovnikl a o socidlni praci jako takové.
Setkala jsem se jiz také S ndzory, Ze socialni pracovnici, ktefi pracuji s drogové zavislymi
tuto cilovou skupinu jen odporuji v uzivani drog. Dal§im zmifiovanym stresorem byl
casovy tlak, ktery je sméfovan na vykon této profese, kterd zahrnuje velké mnoZstvi
dokumentace a zaroven praci s cilovymi skupinami, které maji zdvazné Zivotni problémy
¢1 je nutnd okamzitd intervence. Socidlni pracovnici dale uvadéji, ze je také stresuji
vzristajici naroky na vzdélani. Pro nékteré socialni pracovniky, kteti jiZ maji své rodiny
a vykonavaji profesi socialniho pracovnika skoro cely zivot, je pravdépodobné dost tezké
a stresujici si predstavit, ze by meli znovu studovat. Mezi dalsi zminované stresory
socialni pracovnici uvadéli nespolupraci ze strany rodiny ¢i klientd, ktefi se odmitaji
podilet na zlepSeni situace. Spoluprace je velice dulezita a ma velky vliv na celou situaci

klienta. Klienti, ktefi potfebuji okamzitou pomoc ¢i jsou silné agresivni a dozaduji se
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sluzeb které jim nenalezi, se stavaji dalsim velkym stresorem pro socialni pracovniky.
V neposledni fadé socidlni pracovnici uvadéli, ze stresorem v jejich profesi je brzké
vsavani na Skoleni, kterd se organizuji mimo jejich mésto anebo také jejich pracovni

kolektiv a vedeni.
Dalsi polozena otazka zni: ,,Co pro Vas znamend pojem dusevni hygiena?

Socialni pracovnici Casto uvadéli, ze pro né¢ dusevni hygiena znamena prevenci
syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni je stav mentalniho, emocionalniho ¢i fyzického
vycerpani. Toto vyCerpani je Casto zptisobeno dlouhodobym stresem ¢i zaobirdnim se
situacemi, které jsou emociondlné vycerpavajici. Tento proces se cCasto projevuje
distancovanim, snizenym vykonem, nezajmem o své klienty, ztratou motivace a nadseni.
Dale se také projevuje poruchou soustfedéni ¢i spanku, ztratou chuti k jidlu a mize
vyvrcholit i agresivitou. Dusevni hygiena pro socialni pracovniky dale znamena jisté
metodiky a praktiky, které nas udrzuji v psychické pohodé s cilem, abychom se necitili
pod tlakem, v depresivnich naladach. Dale uvadénou odpovédi bylo, ze dusevni hygiena
pro pracovniky znamena psychickou stabilitu ¢i vyrovnanost a oddéleni osobniho zivota
od toho pracovniho. V socialni praci je nezbytné nutné, abychom oddélili sviij osobni
zivot od toho pracovniho a nenosili si tak pracovni ukoly ¢i starosti do osobniho Zivota a
naopak. Socialni pracovnici také dusevni hygienu popisuji jako relax ¢i néjakou sportovni
aktivitu, diky které odpoutaji mysl od pracovnich povinnosti. Dale také socialni
pracovnici uvadéji, Ze pro né duSevni hygiena znamena odpocinek, klid, vypnuty telefon,
kniha, hudba anebo pouhé ticho. Dusevni hygiena byla dale socialnimi pracovniky

definovana takto: ,,*
,»PéCe o sebe, abych mohla smysluplné¢ pracovat s lidmi*
,DuSevni hygiena pro mé znamena psychicka stabilita ¢i vyrovnanost*

,»VS§imavost vic¢i svému prozivani, odpocinkové aktivity, neptekracovani hranic

socialni praci.*

,»N&co, co prispiva k upevnéni dusevniho zdravi. Urcit€¢ je to dilezitd soucast
zivotniho stylu c¢lovéka, ktery pracuje s lidmi. Je to prevence syndromu vyhoieni.

Nicméné docela ji zanedbavam.*
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,»Vyznamna soucast prace v pomahajicich profesich*

Zcela souhlasim se v§emi definicemi. Dusevni hygiena je nezbytna pro kazdého z nas
Vv bézném zivot¢ a obzvlast' tedy v socialni praci. Soucasna spolecnost je velice zatizena
stresem, a to obzvlast¢ ted’ v pFitomnosti pandemie Covid-19. DuSevni hygiena nam
pomaha vyrovnavat se se Skodlivymi vlivy jako je stres, upeviiuje duSevni zdravi a
posiluje také nase sebepoznani a také zvysuje nasi uspésnost. Jak jiz socidlni pracovnici
uvedli, dusevni hygiena je vyznamnou soucasti prace v pomahajicich profesich. Vnimam
jako velice dilezité, aby socidlni pracovnici pecovali o své duSevni zdravi, protoze si
myslim, ze to ma zna¢ny vliv i na kvalitu jejich odvedené prace. Vzhledem Kk tomu, ze
socialni pracovnici kazdy den pracuji s lidmi a ¢asto rozhoduji o jejich budoucnosti, je

tato péce o duSevno nezbytna.

Tteti poloZenou otazkou bylo: ,,Co dé€late pro své dusevni zdravi? (Jaké aktivity ¢i

metody volite pro svou dusevni pohodu?)*

O své duSevni zdravi miizeme pecovat mnoha zplsoby. Vybrala jsem néckolik
odpovédi, které mi socidlni pracovnici uvedli. Pfijde mi dalezité uvadét ptimo odpoveédi
socidlnich pracovnikli, a to z divodu, Ze kazdy méame své ucinné sebeaktualizacni

prostiedky a chtéla jsem zachovat autenticitu odpovédi.
Socialni pracovnici uvadéli tyto odpovédi:

»Nejsem zrovna ukazkovy piiklad. VétSinou stres zajidam, kdyZ jsem totiZ dobte
najedena, tak jsem spokojena. Snazim se jist zdrav€ a cvi€¢im (cvi€eni upifimné délam jen
proto, abych se s mym apetitem vesla svym pozadim stéle na Zidli v kancelafi). Také se
snazim ve svém osobnim zivoté obklopovat dobrymi lidmi, ktefi me nevyséavaji, naopak

mé motivuji a davaji mi pocit klidu a jistoty.*

»Pracovni plan, odd€leni pracovniho prostoru od osobniho, seberozvojové aktivity
(jak porozumét sama sob¢ i ostatnim), odpocinkové aktivity (kresleni, interiér design,
pobyt venku — na slunci, komunikace s blizkymi — alesponi online nebo po telefonu,

meditace apod.), obecné prohlubovani svych z4jmi a vztaht, lelkovani*
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,»V zamé&stnani — jisté ritudly, které mé udrzuji v psychické pohod¢. Moznost rozebrat
obtizné situace s kolegy, védomé zpracovéavat obtiznd témata. Obecné ve svém zivoté —
striktni rozliSeni osobniho a pracovniho Zivota, obecné¢ organizovani Casu. Jisty cas

travim sportem — plavani, joga.*

,»V zaméstnani rozhovor s kolegy, dodrzovani hranic socidlni prace. V soukromi
odpocinek (meditace, ¢teni, hrani her), Cas strdveny s pfateli z jinych profesi/socialnich

bublin, fyzické aktivity.*

»~Momentaln¢ nestihdm nic jiného nez praci a domécnost, ale snazim se alespoil 1x za

tyden jit na prochazku.*

»Snazim se travit ¢as venku, v ptirodé, poslouchat hudbu, hodné odpocivat, o

vikendech nebyt doma.

,,Cetba, psi, zahrada, rodina, prochazky, vylety, zvelebovani domu, vénovani se

vlastnim z4jmam*

»supervize individualni 1 tymové, rozhovory s kolegynémi, modlitba, prochazky,

hudba, ¢etba“

,Veénuji se Cinnostem, které mi Cini radost, snazim se myslet pozitivné a hlavné

neresit.*

,PrI1 stresovych situacich aplikuji dechova cviceni, ob¢as doma déldm autogenni

tréning**
,,Pokud to jde, chodim na koncerty, jezdim na kolobéZce, cestuju a jezdim na chalupu*
,»Vypinam si sluchadla (mam sluchovou vadu) pokud jsem sama doma a nepracuji.*
,Pohybova aktivita, volny €as s rodinou s ptateli, filmy, serialy*
,Posloucham hudbu, chodim na prochdzky se psem, mlsam ¢okoladu*
,.Cetba, poslech muziky, duchovni témata a Zivot*

,»Spanek, individualni supervize s kolegyni‘
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Skoro vsichni dotazani socialni pracovnici pecuji o svou dusevni hygienu. Rizné typy
cviceni jsou ur€ité spravnou volbou, jak dat hlavé odpocinout. Beh ¢i jéga anebo pouhé
prochazky maji na nase télo zna¢ny pozitivni vliv. Pozitivni vliv maji nejen na nase télo,
ale 1 na nasi psychiku. Rlizné cviceni, jako jsou naptiklad autogenni tréninky, maji také
znacény piinos pro nasi dusevni rovnovahu. Strava a spanek hraji také velice dilezitou
roli. Je nezbytné mit pravidelnou a pestrou stravu. Pravidelny a kvalitni spanek, ktery trva

alespon sedm hodin je pro t€lo a celkovou regeneraci také velice dulezity.

Socialni prace je na psychiku velice naro¢na, a tak je dulezité obklopovat se i
pozitivnimi lidmi, ktefi ndm dodaji potiebou silu, pozitivitu ¢i si s nami jen hezky
popovidaji a zajimaji se o nas. Dalsi nedilnou soucasti dusevniho zdravi je i efektivni
planovani Casu, tak zvany time maganement. Povazuji za diilezité si naplanovat pracovni
den, a to obzvl4st' v socialni praci. Ukoly je dobré sefadit tak, aby nam usetfili, co nejvice
¢asu. Nesmime vSak nikdy pfecenit své sily, protoze tim, ze si stanovime mnoho ukoli,
které chceme splnit v jeden den, se akorat dostavame do zbyte¢né casového presu a jsme
opét vystaveni stresu. Spravny time management dokaze zefektivnit a zjednodusit hodné
prace, a pfitom se jedna jen o rozplanovani ukolu ¢i prace. Poslech hudby, hrani her,
setkani s rodinou, prace na zahrad¢, cetba knih, vikend na chalupé, jizda na kolobéZce,
sledovani filmu ¢i dechové tréninky jsou uréité tou spravnou volbou, jak si udrzet dusevni
pohodu nebo dosahnout dusevni rovnovahy. Socialni pracovnici dale uvadéji, ze jim

K udrzeni rovnovahy duSevni hygieny napomaha supervize.

Ctvrta polozend otazka zni: ,,Mate na pracovisti moZnost supervize? Pokud ano, je pro

Vas potiebnd?*

Supervize je specificka metoda uceni, ktera by méla probihat v bezpe¢ném prostiedi
divéry. Je to metoda, ktera je zamétena na pracovnika, pomaha pracovnikovi vyjasiiovat
ptipad a naptiklad vyhodnocovat postupy ¢i metody, které socialni pracovnik aplikuje na
klienta. Pfi supervizi maji socialni pracovnici moznost reflektovat své pocity, vztahy a

prozitky ve vztahu ke klientovi, sobé samému ¢i roding a partnerovi.
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Na tuto otazku odpovédéli tii pracovnici, Ze nemaji moznost supervize. Jeden z téchto
socialnich pracovnikd uvedl, Ze je to z divodu nedostatkti financi v organizaci, kde

pracuje. Dale jeden z téchto pracovnikii odpovedél, Ze by o ni mél velky zajem.

Zbylych dvacet jedna socidlnich pracovniki m& moznost supervize. Jeden socialni
pracovnik uvadi, ze moznost supervize ma, ale jesté ji nevyuzil a nema to ani v planu, a
to z diivodu, Ze v zafizeni, kde pracuje, nemé supervize zrovna velkou popularitu. Dalsi
socialni pracovnik uvadi, ze supervizi vyuziva, ale je vedena Spatné. Do osnovy supervize
zasahuje vedeni organizace, kde socialni pracovni pracuje, coz se socialnimu
pracovnikovi nelibi. Socialni pracovnik se neciti na supervizich bezpecné, a to také
z dtivodu, Ze je ptitomna feditelka organizace. Osmnact socialnich pracovnikt supervizi
vyuziva a vnima supervizi jako pfinosnou a potfebnou. Jeden socialni pracovnik uvadi,

Ze pro né¢j neni supervize potiebna a spise ho stresuje.

Patd polozend otdzka polezena socidlnim pracovnikiim zni: ,,Citite se byt ohrozeni

syndromem vyhoteni? Popitipad¢ mate jiz vlastni zkuSenost?*

Ctrnact socialnich pracovniki uvedlo, Ze se neciti byt ohroZeni syndromem vyhofteni.

Dva z téchto socialnich pracovnikt uvedlo, Ze si jiz syndromem vyhoteni prosli.

Zbylych deset sociadlnich pracovnikii uvedlo, ze se citi byt ohrozeni syndromem

vyhoteni. Jeden socialni pracovnikll na tuto otdzku odpovédél takto:

,»JiZ jsem syndromem prosla, zachranil mé Covid a s tim spojeny mensi restart —

odpocinek od prace*

Posledni Sestd otazka polozend socidlnim pracovniklim zni: ,,Doporucite prosim
ostatnim jednu ¢i vice z VaSich osvédcenych metod pro udrzeni ¢i zlepSeni stavu

dusSevniho zdravi?“
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Opét zde povazuji za dilezité zachovat autenticitu odpovédi socialnich pracovniku.
Muzeme zde fict, Ze socidlni pracovnici maji jiz urcité zkuSenosti, které mohou predat

dal.
Socialni pracovnici uvadéli tyto odpovedi:

,,Brat véci s odstupem. Najit hranici mezi tim byt empaticky, ale zaroven vnitiné se
problémy netrapit. Metoda, ze mé prace zistava v kancelafi a kdyz zamknu, problémy

jsou uvnitt. Pracovni telefon nechdvam v kanceléfi. Nastavit si jasna pravidla s klienty.*

,»Masaz, za hodinu je ¢lovek odpocinuty nebo kosmetické oSetfeni s masazi obliceje

a upravou obo¢i, ¢lovék ma hned lepsi pocit, ze vypada Iépe a pekné si odpocine*

,Pohyb, tanec, kyslik, hezky film, zp&v, zahradniceni, manudlni tvorba, ¢teni,

zkouseni novych véci, obohacovani vlastniho Zivota*

»-Myslim, Ze je to zcela individudlni. Zcela obecné — vynechat ze svého Zivota

nenapliujici ¢innosti/praci. Akceptovat odliSnost.*

,Byt ochoten pfipustit si své limity, nejsem nenahraditelny, mohu zmeénit zptsob,

zaméfeni prace, oteviena komunikace*

,»Nedoporuc¢im, je to hodné individudlni. V zékladu je velmi dileZité si nebrat praci a

klienty (obrazné fe¢eno) domi*

»Delsi prochazky a castéjSi relaxace béhem dne (cca po 3 hodindch préce),

Jacobsonova progresivni svalova relaxace.*

,Metoda umét vypnout svoji dusi po naro¢ném pracovnim dnu. NefeSit pracovni véci

v dobé osobniho volna.*

,INebyt na svou praci sam, diilezité je o vécech mluvit, k tomu velmi pomahé dobry

pracovni kolektiv*

,»Moznost sdileni, oteviend komunikace, pokud mé néco trapi, vadi, nejde.*
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Vsechny jiz zminované metody jsou zcela individudlni a kazdému vyhovuje néco
jiného. Zcela souhlasim s uvadénou metodou jednoho ze socialnich pracovniki, Ze je
dilezité nechavat praci v kancelafi a nastavit si jasna pravidla s Klienty. Je pfinosné
nadchnout se pro svou praci a klienty, ale je vice nez diilezité stanovit si mantinely, které
bude socialni pracovni striktné dodrzovat. Socialni prace vyzaduje zna¢nou miru empatie,
ale ne na tkor naseho osobniho Zivota. Dale socidlni pracovnici uvadéli, ze jsou pro né
osvéd¢enou metodou masaze ¢i jiné kosmetické oSetieni spojené s masazi obliCeje.
Pohyb, tanec anebo pobyt na Cerstvém vzduchu jsou dalsi Casto socialnimi pracovniky
zminovanou metodou, jak peovat o své dusevni zdravi. Moznost sdilet své poznatky
Z prace Ci jen obycejné popovidani s blizkymi také do znacné miry pomaha udrzovat
dusevni rovnovéhu. Kazdy z nas nejlépe vi, co ho rozveseli nebo co mu pomiize dostat se

do lepsi dusevni kondice.
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6 ZAVERY K PRUZKUMNEMU SETRENI

Pro ucely prizkumu byly zvoleny tyto tfi hypotézy:

Hypotéza ¢. 1: Socialni pracovnici v Ceské republice povazuji ve své praci za nejvice

stresujici nadmérnou administrativu.
Tato hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza & 2: Vice jak polovina dotazovanych socialnich pracovnikii v Ceské

republice m& moznost Gcastnit se supervize.
Tato hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza ¢. 3: Méné jak polovina dotazovanych socilnich pracovnikii v Ceské

republice se citi byt ohroZena syndromem vyhoteni.
Tato hypotéza byla potvrzena.

Ziskala jsem dostatek vyplnénych dotazniki, tedy pocet odpovédi, ze kterych jsem
byla schopna identifikovat faktory dusevni hygieny Vv praci socialnich pracovnikd. Mé

hypotézy byly potvrzeny Vv analyze vysledki.

Domnivala jsem se, Ze u€ast na vyplnéni mého dotazniku socidlnich pracovnikii bude
prece jen o trochu veétsi. Neékteti socidlni pracovnici mi na mou zadost o vyplnéni
dotazniku odepsali, Ze v dusledku pandemie Covid-19 jsou natolik zaneprazdnéni, Ze
mou Zadost musi odmitnout. Vazim si i1 tak dvaceti ¢tyf odpovédi, tedy socidlnich

pracovnikd, ktefi nasli ¢ast svého volného ¢asu a vénovali ho k vyplnéni mého dotazniku.
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ZAVER
Bakalafska prace se zabyvala duSevni hygienou Vv praci socialnich pracovniki v
Ceské republice. Cilem bakaldiské prace bylo za pomoci odborné literatury a
prizkumného Setieni identifikovat faktory, které ovliviiuji duSevni hygienu v préci
socialnich pracovniki Ceské republiky.
Lze konstatovat, Ze cil identifikovat faktory dusevni hygieny v préci socialni pracovni

v Ceské republice se podatilo naplnit.

Bakalatské prace byla zamétena na oblast duSevni hygieny. V Givodni ¢4asti prace byla
vymezena socialni prace, popsana samotna profese socialniho pracovnika a jeji specifika
jako jsou naptiklad ptedpoklady pro vykon tohoto povolani ¢i dalsi vzdélavani socialnich
pracovnikl. Poté byla popsdna problematika duSevni hygieny v praci socidlnich
pracovnikil. Zde byl definovéan pojem stres, ndsledné byly popsany jeho hlavni pfiznaky
a v neposledni fad¢ zde byly vytyCeny i stresory, které nas ovliviuji. Dale byl vymezen
pojem syndrom vyhoteni. Byly zde identifikovany jeho hlavni pfiznaky a faze syndromu
vyhoteni. V této kapitole byla popsana supervize a jeji funkce. Pomérna ¢ast byla
vénovana sebeaktualiza¢nim prostiedkiim dusevni hygieny, popséan zdravy zZivotni styl a

moznosti relaxace.

Na teoretické poznatky navazal kvantitativni prizkum zaméteny na duSevni hygienu
socialnich pracovniku pti vykonavani své profese. Na zaklad¢é vyzkumu bylo zjisténo, Ze
mezi faktory ovlivitujici duSevni hygienu patii zejména administrativa, ktera socialni
pracovniky do zna¢né miry ¢asové omezuje a maji tak mén¢ ¢asu na praci s klienty. Dale
zmifiovanym faktorem je vefejné minéni. Casto dochézi k nepochopeni vykonu profese
socialniho pracovnika. K vysledktim mého prizkumu bych chtéla zminit doporuceni. Dle
mého nazoru by méli mit vSichni socialni pracovnici mozZnost zejména individudlni
eventuelné skupinové supervize. Myslim si, Ze supervize hraje v socialni praci velice
dulezitou roli. Bezpochyby je také dulezité, aby supervize probihala dle ptedstav

socialnich pracovnik, a ne jejich nadtizenych.

Dusevni hygiena socialnich pracovniki je téma nadcasové. Soucasnd spolecnost je
velmi zatizena stresem. DuSevni hygiena ndm poméha vyrovnavat se se Skodlivymi vlivy

jako je stres, upeviiuje dusevni zdravi a posiluje také naSe sebepoznani a také zvysuje nasi
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uspésnost. To, ze socialni pracovni budou pecovat o svou dusevni stranku bude jediné ku
prospechu, a navic se tim dle mého ndzoru zvysi i Uspésnost vyiesenych a uzavienych
piipadi. Socidlni prace je narocnd, vysoce specializovana pomahajici ¢innost. Nese S
sebou spoustu tskali a naro¢nych situaci ¢i tézkych rozhodovani, diky ktery ovlivnime

zivot druhych.

Diky zpracovani bakalatské prace jsem si rozsifila své obzory, a to zejména v oblasti

sebeaktualizac¢nich prostfedkti duSevni hygieny.
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Priloha A - Dotaznik

Dusevni hygiena socialnich pracovnikl v
Ceské republice

Dobry den,
jsem studentkou posledniho roéniku oboru Andragogika na Univerzité Jana Amose

Komenského.
Vénujte prosim nékolik minut svého casu k vypinéni mého dotazniku.

“Povinné pole

CoVas v praci nejvice stresuje ¢i zatézuje? *

Vase odpovéd

Co pro Vas znamena pojem dusevni hygiena? *

Vase odpovéd



Co délate pro sve dusevni zdravi? {Jake aktivity & metedy volite pro svou
dusevni pochodu?) *

Vage odpovéd

Mate na pracovisti mozZnost supervize? Pokud ano, je pro Vas potfebna? =

Vase odpoved

Citite se byt ohroZeni syndromem wyhofeni? Popfipadé mate iz viastni
zhusenost? ~

Vase odpovéd

Deoporudite prosim ostatnim jednu &i vice z Vasich csvédéenych metod pro
udrzeni &i zlepseni stavu dusevnihc zdrawi? *

Vase odpoved
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