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Stres, syndrom vyhoreni a duSevni hygiena u vybrané

skupiny pracovnikii verejné spravy

Abstrakt

Bakalarska prace zkouma vliv stresu a syndromu vyhoteni na socidlni pracovniky
pracujici ve vetejné sprave, s dirazem na duSevni hygienu. Teoreticka cast prace
analyzuje faktory zpiisobujici nadmérny stres a syndrom vyhoteni, pomoci minimalizovat
negativni dopady na dusevni zdravi socialnich pracovnik.

Empirickd ¢ast analyzuje vyzkumné cile a vyhodnocuje ziskana data
z poloskutrurovanych rozhovort. Vysledky studie poskytnou doporuceni pro zlepSeni

pracovnich podminek a podporu duSevniho zdravi této pomahajici profese.

Kli¢ova slova: stres, syndrom vyhoteni, duSevni hygiena, socialni pracovnik, poméhajici

profese, prevence



Stress, burnout syndrome and mental hygiene in

a selected group of employees of public administration

Abstract

The bachelor thesis examines the impact of stress and burnout syndrome on social
workers working in public administration, with an emphasis on mental hygiene. The
theoretical part of the thesis analyzes the factors causing excessive stress and burnout
syndrome, to help minimize the negative impacts on the mental health of social workers.

The empirical part analyzes the research objectives and evaluates the data
obtained from semi-supervised interviews. The results of the study will provide
recommendations for improving working conditions and promoting the mental health of

this helping profession.

Keywords: stress, burnout syndrome, mental hygiene, social worker, helping professions,

prevention
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1 Uvod

Dnesni svét, je misto, kde se rychle méni socidlni a ekonomické podminky. S tim
nartistaji 1 naroky na pomoc a podporu v ramci spolecnosti. V tomto dasledku plni
socidlni pracovnici ulohu pfi poskytovani podpory a péfe potiebnym jedincim a
komunitam, kteti se potykaji sriznymi socialnimi a psychologickymi obtizemi.
Konkrétné socidlni pracovnici ve vetejné spravé hraji hlavni roli pfi zajiStovani
spravedlnosti, socialni solidarity a ochrané socidlné slabych skupin. Soustiedi se na feSeni
socialnich problému, pifikladem miize byt chudoba, socidlni vylouceni, zdravotni
problémy ¢i pomoc a ochrana détem. Piestoze je toto povolani obvykle ve znameni
empatie, citlivého jednani a snahou zménit zivot druhych k lepSimu, tak feSeni naroénych
situaci s rozmanitymi klienty je naro¢né a vycCerpavajici. Vykonavat svou praci na
maximum v sob¢ nese znacny potencial ke zvysenému riziku prozivani stresu. Prace pod
neustalym tlakem podporuje vznik syndromu vyhoieni, coz miize negativné ovlivnit
duSevni zdravi socidlnich pracovnikli a kvalitu poskytované péce. Stres a syndrom
vyhoteni se stavaji stale patrn¢jSimi a naléhavéjSimi problémy pro socialni pracovniky.

Téma je aktudlni a dilezité, protoze socialni pracovnici jsou klicovymi hraci
v oblasti poskytovani socialni péce ve spolecnosti. I v tomto sméru je diilezité porozumét
jejich praci a pracovnim podminkdm, aby bylo mozné tuto skupinu patiici do
pomahajicich profesi chranit a zlepsit jejich duSevni zdravi.

Bakalarskd prace se zaméfuje na problematiku stresu, syndromu vyhoteni a
dusevni hygieny u socidlnich pracovnikll pracujici ve vefejné spraveé. Prace se soustfedi
na hlubsi porozuméni téchto psychickych faktorti, které pfimo i nepiimo ovliviiuji
pracovni prostfedi a dusevni pohodu vybrané pracovni profese. Prace zkouma, jaké
faktory prispivaji k tvorbé stresu a syndromu vyhoteni, a jaky vyznam mé dusSevni
hygiena v prevenci ve zvladani psychickych obtizi.

Odpovédnost socidlnich pracovnikli je obrovska, a proto je zasadni pochopit, jakym
zptisobem stres a syndrom vyhoteni ovliviiuji tuto pomahajici profesi, a jak lze témto jevim
celit a efektivné je teSit. Timto zplsobem bude bakalaiska prace pripivat k lepSimu
pochopeni téchto dvou problematik a nabidne konkrétni rady a strategie pro zlepseni dusevni

hygieny, zvladani nadmérného stresu, predchazeni syndromu vyhoteni a zvyseni efektivity.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Socialni pracovnici se fadi k pomahajicim profesim, které jsou oznacovany za
jednu z nejohrozengjs$i skupin snadno postihnutelnou syndromem vyhoteni a trpici
nadmérnym plsobenim stresu.

Tato bakalafska prace si klade za cil v teoretické Casti provést analyzu pojmu
“stres* vcetné jeho definice, pficin, typl a projevil. Pochopit, jak stres mize ovlivnit
socialnim pracovniklim nejen préci, ale i osobni zivot. V¢etné stresu budou zkoumany
priciny, znaky a faktory pftipivajici ke vzniku syndromu vyhoteni u této pracovni pozice.
V ramci syndromu vyhoteni bude snaha identifikovat klicové aspekty tohoto psychického
problému a jeho dopady na socidlni pracovniky. Nasledn€ se teoreticka ¢ast bude vénovat
konceptu dusevni hygieny a strategiim, které mohou socialni pracovnici ve vetejné sprave
pouzit k udrZeni stabilniho duSevniho zdravi. V neposledni fad¢ bude popsana pracovni
profese — socidlni pracovnik a vefejné sprava.

V praktické Casti bude zkoumano nékolik cili. Jednim z nich bude zjistit, jaké
konkrétni projevy syndromu vyhoieni se vyskytuji u dotazovanych respondentt,
poptipade, zda je rozdil mezi organizacemi vetejné spravy a neziskovymi organizacemi.
Dale bude zkoumano, jak plisobi nadmérny stres a syndrom vyhotfeni mezi socidlnimi
pracovniky zrozdilnych organizaci. V souvislosti s témito problematikami se bude
zjistovano, zda organizace poskytuji svym zaméstnancim preventivni opatfeni.
V neposledni fadé bude zjisStovano, jaké techniky dusSevni hygieny piijimaji samotni
socialni pracovnici ve svém volném ¢ase a jakou roli hraje pomoc rodiny.

Dil¢i cile pro bakalatskou praci:

1. diléi cil: Existence stejnych ¢i podobnych symptomi pii syndromu vyhoteni u
rozdilnych typi organizaci ve kterych plsobi socialni pracovnici

2. dil¢éi cil: Porovnat, jak nadmérny stres piisobi na vykon prace socialniho
pracovnika mezi dvéma odliSnymi organizacemi.

3. dil¢i cil: Porovnat v jakém rozsahu na pracovistich funguji prevencni opatieni
proti syndromu vyhoteni a plisobeni stresu na socidlni pracovniky.

4. dil¢i cil: Prozkoumat, jaké techniky dusevni hygieny vyuzivaji socialni

pracovnici, ve svém volnu a zda vyuzivaji pomoc rodiny.
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2.2 Metodika

Pro zpracovani teoretické ¢asti bude vyuzita odborna literatura, ktera se zamétuje na
definice stresu, syndromu vyhoteni a dusevni hygieny.
Praktickd c¢ast bude vypracovana metodou kvalitativniho vyzkumu, data budou
posbirdna polostrukturovanymi rozhovory, které budou vedeny se socidlnimi pracovniky
ve vefejné spravé a v neziskovych organizacich. Vypracované tazatelské otazky

k rozhovoriim naleznete v priloze 1.

2.2.1 Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum definoval Hendl (2016, s. 46) jako: ,,... proces hledani
porozumeéni zalozeny na riiznych metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho
nebo lidského problému.” Strauss a Corbinova (1999) termin kvalitativni vyzkum
vysvétluji jako vyzkum, ktery se nezpracovava pomoci statistickych procedur. Svaficek
a Sed'ova (2007) popisuji podstatu kvalitativniho vyzkumu jako iroky sbér dat, kde
ovSem na pocatku nemuseji byt stanoveny zdkladni proménné. Nejprve musime tedy
nasbirat potfebna data a az poté patrat po opakujicich se jevech, které nam pomaéahaji
formulovat prozatimni zavéry. Vyzkumnik si musi na zacatku procesu stanovit téma a
vytyCit si zdkladni vyzkumné otazky, které ovSem muze v pribéhu svého Setfeni
upravovat ¢i dopliiovat. Béhem vyzkumu nevznikaji jen vyzkumné otazky, ale mohou se
objevovat i nova rozhodnuti. Proto je vyzkumnik nucen soucasné data sbirat a zaroven
ihned analyzovat (Hendl, 2016).

Za hlavni rysy kvalitativniho vyzkumu povazujeme dlouhodobost, intenzivnost a
podrobny zapis. Prace v terénu se jevi jako pfilezitost pro hlubsi poznani a analyzu
prostiedi, proto vyzkumnik zaznamenava vse, co se kolem n¢ho dé€je s moznym vyuzitim
audionahravek, zapisem ¢i obrazovym zdznamem (Gavora, 2000). Eger, Egerova (2017)
zminuji tfi zékladni kritéria kvalitativniho vyzkumu — platnost, spolehlivost a

zobecnitelnost.

2.2.2 Sbér dat

K ziskani pottebnych dat v bakalafské praci bude pouzit polostrukturovany
rozhovor. Miovsky (2006) povazuje polostrukturovany rozhovor =za jednu
z nejrozsifenéjSich podob interview a metodu sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu.

I ptesto, ze je tato metoda technicky narocna na ptipravu. Pied sbérem dat si je potieba
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vytvotit osnovu, schéma, které reprezentuje okruh otdzek, na které se budeme dotazovat.
Potadi otazek lze ménit nebo upravovat k dosazeni maximalni vytizenosti rozhovoru.
,, Cilem hloubkového a polostrukturovaného je ziskat detailni a komplexni informace o
studovaném jevu. “ (Svaticek, Sed’ova a kol., 2014, s. 13)

Dulezitost je kladena i na vedeni rozhovoru, protoze je dalezité projevit citlivost,
koncentraci, umét porozumét a byt disciplinovani. M¢li bychom se zaméfit i na zacatek
a konec interview. Pfi zahdjeni je kladen diiraz na prolomeni mozné psychické bariéry
respondenta a ujistit se, ze je obezndmen a souhlasi se ziznamem rozhovoru. Ukonceni
hraje zvlastni roli, 1 v tento moment lze ziskat cenné informace. Cely proces rozhovoru
nemusi byt je sbérem dat, zaroven piisobi jako intervence, a proto by mél vyzkumnik na
konci shledani nabidnout respondentovi moznost dodate¢ného kontaktu (Hendl, 2016).

K vybéru respondentii bude pouzita metoda zdmérného (ucelového) vybéru.
Vseobecné se metoda zdmérného vybéru vyuziva za predpokladu, ze cilené vyhledavame
respondenty na zdkladné ndmi stanoveného kritéria. Za kritérium se da povazovat
vlastnost, projevy vybrané vlastnosti a stav. Diky stanovenym kritériim, cilené vybirame
jedince, ktefi stanovenymi kritérii disponuji a jsou ochotni se zapojit do vyzkumného
Setfeni (Miovsky, 2006).

Sbér dat bude probihat na podzim 2023. Pfi vybéru respondentl nepiijde o nahodny
vybér. Respondenti budou déleni na dvé skupiny, jednou z nich budou socialni pracovnici
plisobici ve vefejné spravé, mize se jednat o organizace Utady préace ¢i Urady méstskych
Casti, ve kterych se nachéazi odbor socialni. Druhou skupinou respondenti budou ti, ktefi
pracuji v neziskovych organizacich. Dulezitost bude kladena na délku praxe, ktera musi
byt minimalné jeden rok, dale pak na jejich dosazené vzdélani, a vek.

Otazky k rozhovoriim budou vychazet ze stanovenych dil¢ich cill, které budou slouzit
k naslednému vyhodnoceni vyzkumu. VSe bude probihat v plné anonymité, ktera

respondentim bude piedem sd€lena a zarucena.

2.2.3 Analyza dat

Ziskana data budou analyzovéana tzv. zakotvenou teorii. ,, Nazev zakotvend teorie
(grounded theory) neoznacuje néjakou urcitou teorii, nybrz urcitou strategii vyzkumu a
zaroven zpusob analyzy ziskanych dat. “ (Hendl, 2016, s. 127) Teorie, ktera vznika béhem

vyzkumu, je praveé zakotvena v ziskanych datech.
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Pti tvorbé zakotvené teorie se po vyzkumnikovi pozaduje, aby shromazd’oval data pfimo
v terénu. Tyto data mohou byt sebrana napi.: rozhovory. (Hendl, 2016). Strauss a
Corbinova (1999) kladnou na zakotvenou teorii Ctyfi zakladni pozadavky — shoda,
srozumitelnost, obecnost a kontrola.

K rozklicovani nasbiranych dat je nutné pouzit tzv. kédovani, coz je proces,
kterym nasbirané idaje analyzujeme, interpretujeme a znovu je seskladdme do nové
vytvotené teorie (Miovsky, 2006). Jedna se tedy o proces rozebirani, zkoumani,
porovnavani. RozliSujeme tfi druhy kodovani — oteviené, axidlni a selektivni
(Strauss a Corbinova, 1999).

V této bakalatské praci bude vyuzito predev§im oteviené kddovani, které mize
byt pouzito riznymi zptisoby. Je mnoho moznosti, jak kodovat — slovo od slova, pomoci
odstavci, ¢i celych textli. Pozornost upindme na to, abychom neztratili cil kodovani.
Kazdy si kod stanovuje dle svych potfeb mulze se jednat naptiklad o sloveso, pfidavna
jména, nebo hledame konkrétni kategorie — socidlni vztahy, pracovni ¢i volnocasové
aktivity (Hendl, 2016).

Po zanalyzovani veskerych dat, ziskdme vystupy, V zavéru prace budou navrzena.
Doporucend opatieni, kterd by mohla byt napomocné v boji proti syndromu vyhoteni a

nadmérnému stresu u socidlnich pracovnikil ve vetejné sprave.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Stres

Pojem stres dnes slySime velmi Casto a je nedilnou soucasti naSich zivott.
Barttiikova (2010) povazuje za velmi dulezité a uzite¢né poznat, co stres zpusobuje, jaky
je jeho prubéh a mozné prevence. Déle je toho nazoru, ze za ,,otce’ stresu je povazovan
Hans Selye. Jeho narozeni i mladi je spojeno s Evropou, vétsinu Zzivota ale prozil
v Kanad¢é. V mladi provadé€l experimenty na krysach, kdy neodborné zachazeni s nimi
pusobilo jako stresor. Reakce, které nasledné vznikly jako nésledky na rtizné podnéty,
oznacil jako stres.

Slovo ,,stres bylo pfeneseno do Cestiny s nejvétsi pravdépodobnosti z anglického
jazyka, a to od slova ,stress. Jak je zndmo, tak anglicka slova v sobé nesou dalsi fadu
vyznami a tady tomu neni jinak. Mezi pfipadné varianty mizeme zaradit i napéti, diky
kterému nase télo reaguje na podnéty, nebo také stresory (Plaminek, 2013).

Podle Fontany (2016, s. 15) ,,Stres je narok (pozadavek) kladeny na adaptivni
schopnosti mysli a téla.* Jestlize je Cloveék schopen zvladnou vsechny pozadavky a
zuzitkovat je pro svilj prospéch, stres nabyde pozitivniho razu. Pokud ale jedinec neni
schopen se adaptovat a pozadavky jsou pro n¢ho vycerpavajici ¢i nedosazitelné, stres se
v tu chvili stava negativnim faktorem, ktery neni k ni¢emu dobry.

Mirriam Prief (2015) popisuje stres jako stav, kdy jsme vystaveni, pro nés,
nepiijemnym situacim, zvlasté takovym, které nedokdzeme ovlivnit nebo jim uniknout.
Irmis (1996) uvadi, ze stres patii k nasemu zivot, a vyhybat se mu neni za dobte. Ne kazdy
stres je nebezpecny, za Skodlivy oznacujeme jen ten, ktery ptisobi dlouhou dobu a je
nadmérny nasim schopnostem. Existuji individudlni rozdily, jak na stres reagovat, ale
obecné jde fici, Ze na slaby stres se da zvyknout.

Atkinsonova (2012) stres bere jako reakci na vzniklé udalosti, které maji dopad na nasi
duSevni a télesnou pohodu. Pak takové uddlosti oznacCuje stresory, na které reagujeme

stresovymi reakcemi

3.1.1 Stresory a stresové situace

wtresor je situace, které je jedinec vystaven, a aby ji mohl celit, potFebuje se na

ni adaptovat. “ (Cungi, 2001, s. 20)
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Dle Kiivohlavého (1994) Ize za “stresory* povazovat negativni dopady, které
pusobi na ¢lovéka, jak materidlnim ¢i socidlnim vlivem. Za materialni vliv se mize
povazovat naptiklad nedostatek zdkladnich fyziologickych potieb ¢loveéka. Vysledkem
socialnich vlivli mize byt jednani jednoho Clovéka ke druhému, kdy chovani jednoho
jedince je oproti druhému neslu$né nebo agresivni. Svamberk Sauerova (2018) hovoii o
stresorech jako o impulsech, které plisobi na fyziologickou a psychickou stranku ¢lovéka.

Stresory lze d¢lit na:

* Fyziologické — nemoc nebo traz, pocit hladu nebo zizné,

» psychické — tinava, strach z netspéchu, ¢asova tisen,

» socialni — natlak ostatnich, imrti blizkého, neshody s blizkym okolim ¢i
kolegy.

Piisobeni a intenzita stresort je u kazdého pochopiteln€ jind a vzdy existuje jista
meze. Podlehnout miize i velmi odolny c¢loveék, ktery se nachdzi na hranici svych
moznosti, nebo stres zaZiva v dlouhém intervalu. Cim je stresor intenzivngjsi, napf.:
umrti, tim klesa schopnost zvladnuti a nastava stresova reakce.

Za zdroje stresu mizeme brat v potaz nekone¢né mnozstvi situaci, které piisobi na
fadu mnoha lidi — valka, Zivelné¢ katastrofy, nebo udalosti plisobi na jednotlivce —
st¢thovani, zména zaméstnani, nemoc. Nekteré stresory jsou akutni, maji kratké trvani a
nékteré jsou zase chronické, pisobi dlouhou dobu nebo trvale.

Stresové udalosti jdou rozdélit na nékolik kategorii

Prvni si zminime traumatické udalosti, kterou jdou asi nejlépe vidét jakozto
zdroj stresu. Jedna se naptiklad o nebezpecné situace, které ¢loveék nemé pod kontrolou
— zemétieseni, letecké a jaderné havarie, napadeni jinym ¢lovekem.

Dalsi roli hraje ovlivnitelnost udalosti — zda lze udélost vyvolat nebo zastavit.
KdyZz vyhodnotime situaci jako neovlivnitelnou, tim vic pro nas bude stresujici. Za
opravdu neovlivnitelnou situaci mizeme povazovat imrti nebo nemoc naseho blizkého.
Za mén¢ neovlivnitelnou situaci povazujeme tfeba zmeskani naseho letu.

Predvidatelnost — zda vime kdy a jestli vilbec udélost nastane, je indikatorem
stresu. Jestlize udalost dokdzeme ptredvidat, vyhodnotime ji za mén¢ stresovou.

Posledni kategorii mizeme oznacit vnitini konflikty. Jedna se o nevyfesené
problémy, védomé ¢i nevédomé. Tento stav nastava v tu chvili, kdy jedinec prochdzi

volbou, jejiz cile nejsou slucitelné nebo se navzajem vylucuji (Atkinson, 2012).
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3.1.2 Akutni a chronické stresory

Stres se da rozlisit na dva druhy — akutni a chronicky.

Akutni stres se vyznacuje podnétem, ktery cloveéku zpiisobi naptiklad hnév nebo
obavy (Svamber Sauerova, 2018). Tento stres miize trvat minuty, ale i hodiny. Aktivuji
se sympatoadrenalni osy (SAS) a zaroven i osy hypotalamus — hypofyza — nadledvina
(HHN). Dochézi k mobilizaci energie vrezervé, kterd je nutnd k ,preziti“
(Bartinkova, 2010).

Chronicky stres nemusi byt dobfe uchopitelny, a je mozné, ze ani nevime pro¢
citime obavy, uzkost. V tomto piipadé se na stresu podili vice faktort
(Svamberk Sauerova, 2018). Reakce na tento stres se miiZe stat trvalou nebo se opakuje.
Clovék se dostava do stavu vy&erpani (Cungi, 2001). Dochézi k aktivaci dlouhodobych

nervovych, hormonalnich a imunologickych mechanismu (Bartinkova, 2010).

3.1.3 Eustres a distres

Stres miizeme rozd¢lit na dva typy — eustres a distres.

Pokud mluvime o eustresu, tak tim myslime pozitivni druh typ stresu. Ten, ktery
nam piinasi radost a dodava energii. Objevuje se naptiklad v situacich, ve kterych jsme
pod tlakem, ale vysledek ndm pfinasi pocit radosti a uspokojeni. Miize se jednat o svatbu,
narozeni ditéte nebo planovani spolecenskych akci (Venglarova a kol., 2011). Tento typ
stresu se muze objevit i v souvislostech, kdy se lidé ocitnou na hranici rizika z vlastni i
cestovani (Kfivohlavy, 2001). Né&kteti i imysIné vyhledavaji ,, prdaci pod stresem *“ maji
tak pocit, ze naptiklad nedostatek Casu je pozene k dosazeni lepsich vysledkil v provadéné
praci. Pravdépodobné jsou tito lidé celkové odoln€jsi v naroCnych situacich
(Bedrnova a kol., 2015). V limbickém systému mozku se vede eustres pies centrum
libosti, kdy zazivame pozitivni pocity a zvysSuje se produkce sexudlnich hormonti
(Plaminek,2013).

Distres je negativni typ stresu, ktery souvisi s neptfijemnymi situacemi. Vycerpava
nas a po emociondlni strance nas nic¢i. Distres v limbickém systému prochazi centrem
nelibosti a pfi jeho prozivani télo produkuje kortikoidy (Plaminek, 2013). Za nepifijemné
situace se muize naptiklad povazovat smrt nebo nehoda blizké osoby ¢i sebe samého,
rodinné problémy jako tfeba rozvod, nebo pracovni zalezitosti. I pfijemné pozitky pro nas

mohou byt stresové. Napiiklad narozeni nového potomka, zafizovani bydleni nebo
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ziskani nové pracovni prilezitosti (Bedrnova a kol., 2015). Distres se objevi v takové
situaci, kdy mtize byt pro nas nebezpecna. ,, K distresu dochazi tam, kde se domnivame,
Ze nemame dost sil a moznosti — kde nejsme s to — zvladnout to, co nas ohrozuje, a

emocionalné nam neni dobre. “ (Krivohlavy, 2001, str. 171)

3.1.4 Stadia stresu

Mame tfi zakladni stadia stresu.

Prvni stadium — poplachova (alarmova) faze slouzi k mobilizaci organismu,
obrané nebo rovnou k utéku, télo udrzuje ve stavu pohotovosti. Dochazi ke zrychleni
tepové frekvence, hormondlnim zménam, zrychleni dechu, ale také se zacinaji zuzovat
cévy a aktivuje se krevni srazlivost (Svamberk Sauerova, 2018). Reakce je kratkodoba a
nenabyva na efektivnosti, avSak je nevyhnutelna (Bartinkova, 2010). Nespor (2013)
upozoriuje i na dva stupné této faze:

» Stres se objevuje zatim jen v mozku — zde jde jest¢ poplachova faze
zastavit, napfiklad kdyz clovék zméni uhel pohledu na situaci nebo se
zkusi uvolnit,

* nastala aktivace nadledvin — zde jde stres také zvladnout, ale Casovy
interval bude delsi. K odstranéni uvolnénych latek v krvi, je potieba
fyzicka aktivita.

Druhé stadium — adaptaéni (rezistence) faze dokaze zvladnout ptisobici stresor,
télo se prizptisobuje. Odezniva predesla faze a télo je opét schopno hospodafit
(Svamberk Sauerova, 2018). V této fazi se ustali dech, dochazi ke sniZeni stresovych
hormont a zklidiiuji se ostatni télesné funkce (NeSpor, 2013). Vytvoiené obranné
mechanismy, které odbourédvaji dlouhodoby stres, se za¢nou normalizovat, opakovat se.
Bartuinkova (2010) zminuje jeste tii typy adaptace — absolutni, ¢aste¢nou, Zadnou.

Posledni a tieti stadium — faze vy€erpani nastava tehdy, kdyz vytvotrené obranné
mechanismy jsou nedostate¢né nebo se zcela vytraci (Bartiinkova, 2010). Pfi¢inou mize
byt dlouhé plsobeni stresoru nebo jich bylo v jeden moment pfili§. Tento stav nelze
vydrzet dlouhou dobu a vybere si svou dan. Dochazi ke snizeni dusSevni i télesné
odolnosti, a i stimto stddiem mulzeme hovofit o vyCerpani a nasledném vyhoteni
(Nespor, 2013). Pripiva i ke vzniku nemocim, piikladem muze byt vysoky krevni tlak,
deprese, psychické nemoci. Muze ptivodit poskozeni organismu, ale i také smrt

vyéerpanim (Svamber Sauerova, 2018).
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Tyto tfi faze se objevuji v obecném adaptaénim syndromu, zkracené GAS
(General Adaptation Syndrom) jehoz autorem je H. Selye (Ktivohlavi, 2001). Jde soubor

reakei, kdy télo — organismus projevuje reakci na stres (Atkinson, 2012).

Obrazek 1 Stadia stresu
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Zdroj: Svamberk Sauerova (2015, 5.79)

3.1.5 Dopady stresu na nase zdravi

Kiivohlavy (2001) uvadi, ze stres je jednim z faktord, ktery zptisobuje nemoci.
Zahrnuji se zde velmi, pro nas, t€zké zivotni situace, které zazivame kazdy den. Stres na
nas zdravotni stav plsobi pfimo a nepfimo. Pfimy stres ovliviiuje naptiklad imunitni a
nervovy systém. Nepiimy stres pak plsobi na zivotni styl jedince a jeho vnimani.

Paulik (2017) disledky stresu rozliSuje z ¢asového hlediska na dva druhy.

Prvni druh je bezprostiedni zatéZ a stres. Dale se Cleni na psychické reakce a
kratkodobé stavy (inava, ztrata motivace, vypadky kratkodobé paméti), somatické (bolest
hlavy nebo bficha, rychlost tepu nebo dechu), kratkodobé behaviordlni reakce, kam
muzeme zatadit naptiklad pasivitu.

Druhy druhem jsou u€inky trvalejSiho razu. Tyto ucinky jsou déle rozd¢leny na
psychologické symptomy, kam zatadime naptiklad nespokojenost, dale pak somatické
symptomy, kam fadime dlouhodobé bolesti hlavy nebo problémy v sexuélni sféte.

Carnegie (2011) dopady stresu d€li na:

» Psychologické dopady — deprese, inava, apatie, vztek a chronicka uzkost,
* télesné dopady — bolesti hlavy nebo bficha, vyrazky po téle, zmény

chovani k hor§imu, vétsi spotieba navykovych latek.
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3.2 Syndrom vyhoreni

vrwe

procesem, za jehoz vznikem je pfedevsim tlak spolecnosti na vykon jedince, kdy se mu
nedostava ocenéni a docenéni za odvedenou préci. Roli ale hraji i dalsi faktory. Naptiklad
se muze jednat o pocit nedostate¢nosti ¢i nedokonalosti v osobnim Zzivoté
(Svamberk Sauerova, 2018).

Tento syndrom je uzce spjat se stresem, ale nejednd se o dvé stejné véci.
Plisobenim stresu, mize u jedince zacit vznikat vyhoteni. Dé&je se uvnitf nas, zasahuje
nejen psychickou stranku, ale pozdéji i fyzickou. Postupné ¢loveék zacne ztracet chut’ i ke
svym oblibenym aktivitim, omezuje kontakty se svym okolim a hledd cestu k sob¢
samotnému. ,, Pro syndrom vyhoreni je charakteristické, Ze se projevuje spise v psychice
postizeného. Navenek je videt az mnohem pozdeji. Nejpravdépodobnéji ho najdeme tam,
kde je hlavni ¢asti pracovni naplné prace s lidmi. “ (Venglarova a kol., 2011, str. 23)

Do profesi s rizikem vzniku syndromu vyhoteni patii zejména takové pozice,
jejichz napln prace je pomoc druhym. Proto sem mlzeme zatfadit socialni pracovniky
(Kebza a Solcova, 2003). Matousek a kol. (2013) tvrdi, Ze vyhofeni je celkem Gasty a
nevyhnutelny jev pravé u poméhajicich profesi. Za vnikem vétSinou stoji naroky klienta
na socidlniho pracovnika. Oproti bézné pomoci mezi lidmi, kde probihé starost jen o
jednoho ¢loveéka, je socialni pracovnik vystaven az skupiné jedinct, ktefi si mohou
myslet, ze pomoc neni dostate¢na a jejich psychika neni stabilni.

Syndrom vyhoteni se podle Koptivy (2016) casto projevuje depresemi,
lhostejnosti, prerusenim kontaktd a veétsi nachylnosti na nemoci. Také uvadi tfi cesty, na
jejiz koncich se nachdzi samotné vyhoteni.

Jako prvni je ztrata idealii. Zacatkem této cesty je nadSeni, které napiiklad maze
byt ze ziskani nového zaméstnani. Ale béhem cesty nés pfepadnou pochybnosti. Cile jsme
si nastavili vysoko a jsou pro nds nedosazitelné, poté nastava vycerpani a nasledné
vyhoteni.

Druhé cesta vede ptes workaholismus. Zavislost na praci je podobné povahy,
jako zavislost na alkoholu. Nejde jen o to, Ze hodné pracujete, ale vase vnitini nutkani vas
nuti hodné pracovat.

Tteti a zaroven posledni cesta se nazyva ,teror preziti.“ Spoc¢iva v tom, ze se vam
kupi préce, ale ne protoze pracujete pomalu, ale s pfijimanim dalSich ukolti vim vznikaji

malé, které jsou pro vas také dulezité a souviseji se vSemi dohromady. Tento proces vam
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ubird na energii a ¢asu. Slevit ze svych narokt pak vede k vyhoteni. Tato cesta mize byt
podobna workaholismu, ale neni. Je postavend na neschopnosti organizace ¢asu a fict ne

dalsi praci.
3.2.1 Priznaky syndromu vyhoreni

Ke vniku syndromu vyhoteni vede fyzické, psychicke a citové vyCerpani. Kazdou
s téchto oblasti si podrobnéji popiseme.

Jedna z oblasti funguje na psychické arovni. Clovék mtize mit pocit celkového
selhani, jak ve své praci, tak ve svém osobnim zivoté. Ztraci nadSeni ze své prace. Biji se
v ném pocity smutku, beznadé€je, ma pocit, ze jeho prace nema smysl. Tyto pocity se
mohou projevit i u jednani s lidmi, to se mtize tykat jeho kolegt, pacientt atd.

Dalsi oblast se nachazi na fyzické urovni. Projevuje se na celém téle jedince.
Jednd se naptiklad o pocit celkové tunavy, kterd se dostavuje velice rychle u
vykonévajicich ¢innosti, bolest svalli a kloubi a navozeni pocitu, ze télo nedokéaze
pracovat. Zasdhnuta je Casto i1 kvalita spanku. Tyto pfiznaky zvysuji riziko ¢loveka se
uchylit k ndvykovym latkdm.

Tteti oblast se pohybuje na urovni socidlnich vztahii. Tato Uroven vede
k odcizeni jedince od svého okoli, jak v praci, tak i v osobnim zivot¢, nestoji a nezajima
ho kritika druhych. K vykonavané profesi se musi premlouvat, ztraci zajem a typické
¢innosti, kterymi mohou byt napiiklad planovani pracovni doby nebo domlouvani
termintl se svymi pacienty, si vytvati averzi (Kebza a Solcova, 2003).

Doba, kdy vyhotfeni mlize vzniknout neni mozné fici s presnosti. Mtize vzniknout
jiz velmi brzo od néastupu do zaméstnani, a to uz v dobé nékolika tydnli i mésict. Neéktett,
nez u nich propukne samotny syndrom, podéavaji vyborné pracovni vysledky. Projevy
mohou nabyvat pfimocarych hodnot nebo vyvoj miize probihat v etapach. Jedinec
v nékterych chvilich nachazi feSeni pro své problémy a v jiné upadd do upadku a neni
schopen nijak reagovat (Matousek a kol. 2013).

Stock (2010) za hlavni pfiznaky oznacuje celkem tii stavy, a to:

* Vycerpani,
* odcizeni,

» pokles vykonnosti.
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3.2.2 Faze syndromu vyhoreni

Jak uz bylo zminéno, vyhoteni je proces, jehoz vyvoj miize byt i v fadl tydni ¢i
mésict (Venglarova a kol., 2011).

Kazdy jedinec mize jeho faze absolvovat postupné, fazi za fazi, nebo je mozné
nckteré preskocit. V této praci si ukdzeme vyhotfeni na modelu péti fazi podle autorii
Edelwiche a Brodského (Stock, 2010).

Prvni faze — nadSeni, ¢lovek je zapélen do své prace a je plny oc¢ekavani. Do
prace vklada vSechnu energii, nedéla mu problém brat prescasy. Je natolik motivovany a
prekypuje nadSenim, Ze svoje oblibené konicky dobrovolné pfesouva na druhou kolej
(Svamberk Sauerova, 2018). Pfecefiuje své schopnosti a predstavuje si svou praci jako
r4j. Pomoc druhym je pro né¢ho pohonem pro préci (Pesek a Prasko,2016).

Druha faze — stagnace, Clovek zacne ztracet své prvotni nadseni. Uz se v praci
velmi dobfe pohybuje a je se v§im obezndmen. Postupné zadind zjistovat, ze v praci
nemuze vzdy dosahovat stoprocentnich vysledkll a za¢ne sviij ¢as opét investovat i do
volnoc&asovych aktivit, které ho bavi (Svamberk Sauerova, 2018). Zagina hledat zptisoby,
jak svou praci muize uleh¢it a mél ji co nejjednodussi (Pések,Prasko, 2016).

Treti faze — frustrace, u této faze ¢loveék premysli nad smyslem své prace, zacina
pochybovat. Problémy mohou nastat i v fadach jeho kolegt ¢i klientti. Nastava propast,
mezi tim, co by cht¢l délat a mezi tim co opravdu délat mtze (Stock, 2010).

Ctvrta faze — apatie, funguje jako obranna faze, proti frustraci a zklaméni.
Clovék d&la uz jen to nezbytnd nutné pro svij zdroj obzivy. Omezuje komunikaci
s kolegy, odmita vzd&lavani v oblasti jeho prace (Svamberk Sauerova, 2018).

Pata faze — vyhoreni, v posledni fazi uz ¢lovek prochazi emociondlnim vycerpanim,
ma pocit, ze ztratil sam sebe a celkovy smysl Zivota. V tu chvili nastdva samotné vyhoteni
(Svamberk Sauerova, 2018). Svou soucasnou praci bud’to opusti nebo zkousi nové pozice, a
doufi, ze se zotavi. V lepSim ptipad¢ dojde k uvédoméni a vyhledd odbornou pomoc

(Pesek a Prasko, 2016).

3.2.3 Projevy syndromu vyhoreni

Vyhoteni ptedejdeme, pokud si v§imneme prvnich ptiznaka tohoto syndromu.
Mezi prvotni signaly mizeme zaradit:
» Jedinec svou praci nezvlada a ztraci smysl své préce,

* vuci svému okoli vystupuje jako nespokojeny, nevrly, vypada smutné,
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* projevy na télesném zdravi, naptiklad nekvalitni spanek, bolesti hlavy,
pokles ¢i zvySeni vahy.

Pokud si povSimneme téchto prvnich varovnych signalii, je mozné vyhoteni
podchytnout a piedejit zdvaznéjSim problémim.

Vsechno se nejdiive odehrava spise v nés, na psychické a emociondlni urovni, které
nejsou pro okoli zprvu viditelné. Projevy, kterych si vSimne okoli se objevuji az
v kone¢ném stadiu syndromu, naptiklad na efektivité pracovnika.

Nasledky se projevuji na ¢loveéku na tiech frontach.

Jako prvni jsou psychické projevy. Mezi né¢ miizeme zaradit apatii, negativni
emoce — nervozita, naladovost, mrzutost. Clovék ztraci pozitivni pohled na svou
budoucnost, a i nadSeni ze svého povolani.

Druh¢é zmény probihaji v socidlni oblasti. Tato oblast nejvice pisobi na okoli
jedince, trpici vyhofenim. Clovék se projevuje agresivné jak ke kolegtim, tak ke svym
blizkym. Vyvolava tim konflikty na pracovisti i v roding, negativni postoje mohou vést
ke ztraté pratel.

Tteti piiznaky jsou ty télesné. Clovek je velmi unaveny, pocituje aZ vy&erpani.
Ma Casté bolesti hlavy, svalt a kloub, tohle jesté dopliuji zaZivaci potize. Casta zvysena
nachylnost k psychosomatickym onemocnénim.

Kombinace téchto tii oblasti vede k samotnému vyhoteni. Jedinym vychodiskem této
situace je, Ze jedinec na sobé zacne intenzivné pracovat, znovu nalezne sam sebe a obnovi

zni¢ené vztahy s rodinou ¢i kolegy (Venglarova a kol., 2011).

3.2.4 Syndrom vyhoteni u socialnich pracovniki

Maroon (2012) uvadi nékteré projevy chovani u socidlniho pracovnika, ktery se
postizen praveé syndromem vyhoteni.

Socialni pracovnik si miize zacit stanovovat skromnéjsi cile. Jeho pozornost
sméfuje jen k n¢kolika svym klientim a ostatni skoro ignoruje. Pfi planovani néceho
nového si pracovnik stanovi nenaro¢né cile.

Pti vyhoteni se pracovnik mlize schovavat za jiné viniky. Pii nedosazenych ani
téch nejjednodussich cild, kdy skoro ve vSem selhava, tak vinu svali na jiného, aby se
s tim mohl vyrovnat. Pokud se jeho klient vrati opét ke znic¢ujicimu zplisobu Zivota, tak
vinu socialni pracovnik nechava pravé na svém klientovi. Tim to zplGsobem se zbavi

pocitu viny.
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DalSim projevem muze nastat upadavajici empatie ke klienti. BEhem setkani
s klientem, socidlni pracovnik mlize narazit na neocekévané piekazky, které ovSem da za
vinu svému klientovi. Spravné by mé¢l ale pievzit zodpoveédnost a ptemyslet o své roli ¢i
pocitech viici nému.

Socidlni pracovnik se snaZi ziskat osobni vyhody. Lidi, ktefi vykonavaji
zvlasteé kdyz s praci zainaji. Své zajmy uprednostituji a vymizi znich obétavost ¢i
empatie.

Vyhoteni mize dojit tak daleko, Ze se socidlni pracovnik vzda svého povolani.
Pracovnik nevykona své cile, ptistup ke klientliim za¢ne chiadnout, tak dosahuje pocitd,
ze uz nemuze nic dokézat a najit zpet pozitivitu. Investice do prace je nulova. Postupné

se vzda své prace zcela.

3.2.5 Prevence proti vyhoreni

Podle Berdnové a kol. (2015) je nejdilezitéj$i se vyhnout prvotnim néznakim
syndromu, které jiz byly zminény, v tudiz v té fazi, kdy jest¢ nemohlo dojit k prohloubeni
vyhoteni.

Matousek a kol. (2013) popisuje prevenci syndromu vyhoieni v nékolika bodech,
nékolik z nich znéji takto:

» Dtlezita je kvalita pfipravy pracovnika na situace, které mohou nastat,

* jasnd vize organizace, jak budou vypadat metody prace a s nimi nasledné
seznameni pracovnika,

» zécvik noveé prichozich spolupracovniki,

+ zfejma naplil prace a role zaméstnance,
k navyseni klientd,

» Cast¢jsi péCe o zamestnance.

I u syndromu vyhoteni miize prevence ve velké mife pomoci. Casto si lidé
nepfipoustéji, ze by pomoc potiebovali, a v tom tkvi velikd chyba. Venglatova a kol.
(2011) nabizi hned nékolik opatieni.

Naptiklad jmenuje pé€i sam sebe. Pfijmout sam sebe je jeden z dilezitych faktort
zvlasté u pomahajicich profesi. Kdyz se clovek nema rad, energii jen rozdava, ale nazpét

si ji nevezme.
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Jako dalsi doporu¢uje pomoc tam, kde vase sily nestadi. Clovek, ktery pracuje
v pomahajici profesi je dennodenné zahlcen psychickym nétlakiim, a proto by se nemél
bat sim vyhledat pomoc druhého. Vyjadii divéru a ulevi se mu.

Casto lidé zapominaji na sviij osobni Zivot, své piatele a koni¢ky. To je dalsim
bodem prevence. V kvalitnim vztahu a dobrém zdzemi muzeme nacerpat potiebnou
energii pro vykonavajici profesi. Dlilezité jsou i zaméstnanecké vztahy. Konic¢ky a zajmy
jsou osvobozujici a prfindseji uvolnéni, a téz bychom je neméli vynechdvat v nasem
Zivote.

Stock (2010), jako jednu z preventivnich opatfeni, doporucuje zazadat o zdravotni
pobyt. Nékdo si viibec neumi udélat ¢as na odpocinek, a proto existuje moznost zazadat,
u svého 1ékare, o zdravotni obyt.

Jednim z efektivnich zplsobd, jak se vyhnout vyhotenti, je odlozit staré véci a zacit
pracovat na téch novych. Carnegie (2011) déle radi, jak se branit v nékolika bodech:

+ Utfibit si své pracovni povinnosti, protoze je mozné ze délate véci nad své
limity a apln¢ zbytecné,

» zkusit zazddat o zménu ve svém zaméstnani — zména lokality pobocky,

* provést zménu ve svych pracovnich povinnostech — zména pozice, zadani
nového projektu,

* vyuzit moznosti dovolené nebo nemocenské, ziskat odstup a novy

nadhled.

3.3 DusSevni hygiena

Terminem ,,hygiena“ jsme podle Kfivohlavého (2001) vSichni obeznameni a
chapeme jej. Ale malokdo vi, Ze je hygiena tzce spjata i se zdravim a Casto diky ni
muzeme piedejit nemocem.

Definice podle Micka (1986, s. 9) zni takto: ,, Dusevni hygienou rozumime systém
propracovanych pravidel a rad slouzici k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.” DuSevni hygiena se zacala vramci
vysokoskolského vzdélani objevovat asi v poloviné minulého stoleti. Jeji zaklady se
objevily uz mnohem dfive, a to uz spocatecnim vyvojem lidské civilizace
(Bedrnova a kol., 2015).

Duseni hygiena zaujima postaveni n€kde mezi lékarskymi, psychologickymi a

socidlnimi védami a z téchto véd vypliva celé jeji uceni. Dalsi blizké vztahy se vztahuji
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napiiklad k obecné psychologii, ze které si bere poznatky o osobnostech; pedagogické a
vyvojové psychologii, zde se zamétuje na zdkonitost ufeni a zakonitost vyvoje
normalniho chovani; psychoterapii, tady se zajima o praci psychoterapeuta s klientem
(Micek, 1986).

Mertin a Gillnerova (2015) berou duSevni hygienu jako nastroj, ktery diky
poznatkiim, postuptim a technik dokéze snizovat negativni dopady stresu. Slouzi jako
duSevni hygieny se kterymi jsme ve stretu.

Jako prvni — priméarni prevenci oznacuji ,Zivotni styl.“ Zaradit do svého dne
relaxaci nebo kondi¢ni cviceni je ten spravny smér, jak zvySovat nasi odolnost.

Za sekundarni prevenci uvadéji ,,pripravu na naro¢né situace.” Prikladem
uvadeji ptipravu na snizeni napéti pred naro¢nou situaci, kterou v blizké dob¢ ocekavame.

Tteti rovina je ,,prvni pomoc.“ Zde uz se uplatiiuji konkrétni praktiky, jak nejvice

snizit nezddouci dopady stresu a naro¢nych situacich.

3.3.1 UZSi a §irsi pojeti duSevni hygieny

Dusevni hygiena ma dvé pojeti, uzsi a Sirsi. PopiSeme si kazdé z nich detailngji.
V uz§im pojeti hovoifi Kftivohlavy (2001) o souboji duSevni hygieny s dusevnimi
chorobami. Bedrnova a kol. (2015) =zase uzsi pojeti chape jako uschovnu
dusevniho zdravi. Toto pojeti Micek (1984) bere jako snahu o posileni dusevniho zdravi
v boji proti duSevnim nemocem nebo porucham osobnosti.

Sirsi pojeti dusevni hygieny chapeme jako oblast, kde je cilem nalézt optimalni
fungovani nasi cesty, ve které bereme ohled na ostatni (Svamberk Sauerova, 2018). Zde

probiha charakteristika optimalni duSevni rovnovéhy (Micek, 1986).

3.3.2 Metody duSevni hygieny

Dusevni zdravi je vysledkem védomé ¢i nevédomé ¢innosti dusevni hygieny
(Micek, 1984). Zdravi zaujima v naSich zivotech specifické misto. AvSak velmi Casto jej
bereme na lehkou véhu, a to do doby, kdy je nase zdravi ohroZeno, a my se jej pokusime
co nejlépe chranit. Zdravi ovliviiuji fady vnéjSich a vnitfnich faktort, plisobici samostatné
nebo dohromady, mohou se navzijem posilovat, ale také oslabovat ¢i dokonce zcela

zlikvidovat. Tyto determinanty mlizeme d¢lit na vnitini, neovlivnitelné — zdédéné, nebo
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vnéjsi, ovlivnitelné — dopad zivotniho prostfedni, stylu. Vzajemné jsou tyto determinanty
propojeny.

Dulezitym faktorem zdravi mizeme povazovat zdravy Zivotni styl. Bereme ho
jako soubor kazdodennich ¢innosti, a chovani, ktery pozitivné plisobi na zdravi. Do téchto
¢innosti zafazujeme pracovni styl, osobni zivot, stravovani, volny ¢as. Zdravy zivotni styl
je nutné chapat jako celek, kdyZz neni jedna oblast v potadku, nemuze byt v poradku ani
druha (Svamberk Sauerova, 2018).

Coping, termin pivodem z anglictiny, pocesténé koupink neboli zvladani, je
snaha téla vypotadat se nebo si poradit s obtiznou situaci. Za takové situace miizeme
oznacit tézké nemoci, zivotni krizi, konflikty (Ktivohlavi, 2001). Rozd¢lujeme dva typy
formy:

* Zvladani zamétené na problém,
» zvladani zamétené na emoce.

Zvladani zaméfené na problém funguje na principu vytvofeni strategie na vyfeseni
problému. Problém nejdfive objasnime, dale vytvotime nékolik feseni, popiseme klady a
zapory a nasledné vybereme jedno z nejvyhodnéjsich feseni.

Zvladani zaméfené na emoce se vyuziva v tu chvili, kdy nechceme byt pohlceni
emocemi, ale zacali jsme jednat, vyfeSili své problémy nebo kdyz dany problém
nedokazeme zvladnout. Vyuziva se k tomu fadu metod, které mtizeme najit v rozdélenych
strategiich — behavioralni a kognitivni.

Behavioralni strategie zvladani je zamétena na fyzickou aktivitu, cvic¢eni, podpora
blizkych, ale také i pouzivani omamnych latek — alkohol ¢i drogy. Za kognitivni strategie
oznacujeme chovani, kdy nas problém zatim netfeSime, pozménime vyznam nebo zcela

prehodnotime danou situaci (Atkinson, 2012).

3.3.3 Relaxace

Micek (1986) je toho nazoru, Ze moderni doba nas nuti vice spéchat, nejsme chvili
v klidu a musime zvladat velké mnozstvi tikont. Tyto faktory vytvaii svalové napéti.
Diky relaxaci mtizeme efektivné bojovat proti stresu a dochazi k okamzité regeneraci, a
to 1 presto ze kazdy relaxujeme odlisn¢ a jednd se o Cisté individudlni zalezitost
(Carnegie, 2011).

Riizné relaxacéni techniky v ramci dusevni hygieny lze brat jako prvotni pfistup

jedince k prevenci ke zdravéj$imu zivotu. Zdravi je zde ale chapéano jako rovnovaha na

28



psychické, socidlni a télesné roviné. Pod télesnou pohodou si miizeme predstavit
naptiklad vyrovnany krevni tlak a netrpime na bolesti po téle (Bedrnova a kol., 2015).
Relaxaci délame védomé, béhem ni dochazi k uvoliovani téla a mysli. Tento zplisob
uvolnéni je efektivni, jde o nizkondkladovou aktivitu k obnové a posileni dusevniho
zdravi.

K dosazeni vysledku staci stravena chvilka denné, kdy télo a mysl ptivedeme do
klidu. Lehka protahovaci cviceni ¢i mentalni relaxaci lze také zatadit jako druh relaxace.
Tyto cvi¢eni napomizou k uvolnéni namahanym svaliim a kloubiim a napomiize k jejich
regeneraci. Mentalni relaxaci dosdhneme pocitu lehkosti, a dodd nam pozitivni mysleni

(Svamberk Sauerova, 2018).

3.3.4 Meditace

Kdybychom chtéli patrat o pivodu slova meditace, tak s velkou pravdépodobnosti
pochazi z latiny, ze slova meditaci, jehoz vyznam by se dal pielozit jako ,,Casty. Kofeny
ale také spadaji do indoevropské Casti zemé, a to ke slovu med, jehoz vyznam mtzeme
prelozit jako ,,davku® ¢i ,,miru“ (Fontana, 2016).

Podle Harrisona (2011) je meditace pro nase télo velmi prospésna. Pomaha pfi:

* Nemocech,
* snizuje stres,
» da prostoupit hlub§im emocim.

Casto se lidem meditovat viibec nedaii, nedostatek ¢asu a nevhodné mista piekazi
touhu meditovat. Ale praktikovat uvolnéni miZeme rano nebo vecer, nez ptjdeme spat,
ale 1 pfi cesté do prace nebo cekani ve fronté na obéd. Lepsi je vetsi Cetnost kratkych
meditaci nez za den absolvovat jednu dlouhou. Dosdhneme tak vice chvilek pocitu
uvolnéni. Pii meditaci nase mysl musi zacit myslet jako malé dité a zapojit své smyslové

vjemy.
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Tabulka 1 Zmény pri relaxaci na stres a veselost

Stres Relaxace Veselost
Stoupa Svalové napéti Klesa Klesa
Stoupa Tepova frekvence a tlak krve Klesa Klesa
Stoupa Dechova frekvence Klesa Klesa
Kratky Vydech Dlouhy Dlouhy
Stoupa Latkova vymeéna Klesa Klesa
Stoupa Aktivita nadledvin Klesa Klesa
Stoupa Kozni galvicka vodivost Klesa Klesa
Stoupa Frekvence vin na EEG Klesa Klesa
Klesa Schopnost hojeni, imunita, kvalita spanku, traveni, sexu Stoupa Stoupa

Zdroj: Nespor (2015, s. 53)

3.3.5 Fyzicka aktivita

Také fyzicka aktivita, pohyb, je nezbytnou soucasti vyvoje ¢lovéka. Piisobi
pozitivné na koordinaci téla, télesnou kondici i motoriku. Pohyb pfispiva k lepsi
psychické a emocni strance cloveéka. Pii cviceni ¢lovék prijde na jiné myslenky, zbavi se
obav, uzkosti a za¢ne véfit sam sobé (Svamberk Sauerova, 2018).

Nespor (2015) uvadi nékteré z vyhod télesné aktivity:

* Zmirnuje pocity uzkosti a deprese,

» relaxace, klid a odpocinek jako Casty vysledek télesné aktivity,

» zlepsSeni zdatnosti, navySeni dobrého sebevédomi,

» slouzi téz jako prevence k riznym nemocem, a i jako nasledna prevence
po prodélani.

Je zde i zapojena socidlni stranka jedince. Dobré fyzicka kondice také ptispiva
k socidlnim vztahlim, naptiklad snazsi hledani novych pratel a lepsi schopnost adaptace

ve spolecnosti, diky sportovnim soutézim a hram (Micek, 1986).

3.3.6 Socialni opora a komunikace

Zivotni potize lépe prekoname, kdyz mame kvalitni zazemi, diky kterému
nemame pocit osaméni ¢i opusSténi. Dulezitd je kvalita vztaht, kterd ma pak vliv i na
zdravotni stav (Irmis, 1996). Je dtlezité myslet na, Ze nejsme na vSechno sami (Carnegie,
2011). T, ktefi maji pevné vztahy a zdzemi se svymi partnery, rodinou a pfateli ¢i kolegy,
Castéji nebyvaji nemocni a maji delsi zivot. Tyto aspekty zivota mohou branit pred

stresem a pak i ndslednym syndromem vyhoteni (Stock, 2010).
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Samotna komunikace je také zptisob, jak zvladnout stres. Ten fakt, Ze jsme
v blizkosti osoby, ktera ma pro nas pochopeni, mtize télo dostat do klidového rozpolozeni.
A diky ni mizeme ziskat nebo si pfipomenout informace, které mohou byt ndpomocné

k zvladnuti krizové situace (Nespor, 2013).

3.3.7 Sebepoznavani

Tento proces je velkym a dalezitym krokem k tomu udélat zménu. Proces

sebepoznavani slouzi k tomu, abychom dokazali najit své Ja, zdroven ale objevit, jaky je
nas temperament, jaké mame schopnosti a dovednosti, a kde jsou nase limity
(Svamberk Sauerova, 2018).
., Pracovat na sobé* je dilezitou podstatou dusevni hygieny. Clovék by mél na sobé
neustale pracovat, pozorovat sdm sebe a také sam sebe poznat co nejlépe
(Ktivohlavy, 2001). Sebepoznavani ma vliv na nasi schopnost adaptace do kolektivu,
vyrovnanost a poznavani ostatnich.

Micek (1986) uvadi metody sebepoznani:

» Pravidelna registrace — vyhodnoceni naseho chovani béhem dne,
+ reflexe — rozbor naseho jednani,

* vedeni deniku,

* vnimani vlastich emoci,

» fyziologické sebepozorovani,

« vyuziti ptatel ke zpétné vazbe.

3.4 Pomahajici profese

Géringova (2011) definovala pomadhajici profesi takto: ,, Termin pomdhajict
profese definuje skupinu povolani, kterd jsou zalozena na profesni pomoci druhym
lidem. “ Do téchto profesi miizeme zaradit psychology, pedagogy, zdravotnické profese,
ale také i profese zamétené na socidlni pomoc, kterym se budeme vénovat. Spojuji je
spolecné rysy, které je odliSuji od ostatnich. Ptikladem je tfeba vztah s klientem, kdy
probéhne zapojeni z obou stran. Poméhajici profese jsou zalozeny na tom, ze na jedné
strané mame pomahajiciho (socidlni pracovnik) a na druhé stran€ stoji ten, jenz potiebuje
pomoc (klient).

Michalik a kol. (2011) je toho nazoru, Ze neni definice vzdy presna. Rika, Ze tyto

profese se zaméiuji na pomoc druhym a poskytnuti podpory.
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3.4.1 Speficika pomahajici profese

Michalik a kol. (2011, s. 14) popisuje v bodech specifika v pomadhajicich

profesich:

» ,,Pozadavky na specialni ¢i specializované vzdelani,

* zameéreni na individuadlni potreby (problemy) jednotlivce,

» dulezita role praxe a dalstho vzdelavani

» specidlni pozadavky na strukturu osobnosti pracovnika,

* VWSS riziko syndromu vyhoreni,

* wuziti etickych norem,

» specifické komunikacni schopnosti.

3.4.2 Syndrom pomahajiciho

Venglarova a kol. (2011, s. 76) tvrdi, ze: , Syndrom pomocnika spociva
v neschopnosti opravdové citit a projevit vlastni city a potreby. Je obtizné oddelit
altruistické chovani od egoistického. Pomahani syti potreby, které nejsou uspokojovany
v civilnim Zivote, tedy na svém pravém misté. Vznika tak bezmocny pomdhajici. “ Dale
popisuje, jak lze uchopit samotné pomahani. Jedna z moznosti je nabidnuti pomoci,
nejcastéji nasemu blizkému, bez toho, Ze bychom za to néco ocekévali. Dal§i moznost
nastava, kdyz jedinec shledava pomahajici profesi jako atraktivni.

Jako posledni druh pomoci se Casto stavd pomahdni, ve kterém chce jedince
naplnit své vlastni poteby — naptiklad moc a kontrola nad druhymi.

Syndrom pomocnika se projevi vtu chvili, kdy neni uplné¢ vSe v potadku.
Pomahani zde plni funkci obrany. Tim, Ze se clovék zaméstna problémy jinych, napliuje
jejich potieby, uz mu nezbyva prostor piremyslet sam nad sebou (Géringova, 2011).

Matousek a kol. (2013) tvrdi, Ze tento syndrom pomahajiciho se objevuje stale
vice, protoze dochazi k rozsitfeni vzdélani pravé pro pomahajici profese. Neni ovSem
snadné stanovit, zda ¢lovek timto syndromem trpi. Pomoc druhym neptedpoklddame za
Spatnou véc, proto se jim vétsinou nikdo nezabyva, prestoze pomahani mize nékdy mit i
sobecké zamysleni. Casto ale sami lidé postiZeni timto syndromem se neciti byt ohrozeni
timto problémem, protoze svou praci berou za zdravou.

Vymanit se ze syndromu pomocnika lze jen diislednou a dlouhodobou cestou, do

které je zahrnuta supervize.
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3.4.3 Péce o zaméstnance v pomahajicich profesich — supervize

Svobodova (2015) uvadi, ze slovo supervize pochazi z latinského ,,super* coz
znamena vyse nebo také pies a ,,viso“ neboli pohled. Pojem supervize je podle
Venglatové a kol. (2013) proces, kterého se zGcastiuje tym, skupina pracovniki ¢i
samotny jedinec. Aplikuje se nejcastéji tam, kde je profese zaméiena na praci s lidmi —
socialni sluzby, zdravotnictvi, vzdélavani.

Podle Matouska a kol. (2013) by supervize méla umoznovat nésledujici:

» Konzultace k vysvétleni nejasnosti,

» ziskéni zpétné vazby a podpory jako pracovnika,

» zlepsit své schopnosti v oblasti planovani,

» zpracovani a sdileni svych emoci, které vzniknou vztahy na pracovisti a

dalsi.

supervizich probiraji naptiklad jaké problémy maji pracovnici se svymi klienty na
pracovisti. Ale fesi se zde 1 vztahy mezi samotnymi pracovniky a vztahy k organizaci,
kde pracuji. Supervizor si musi u pracovnikli vybudovat ditvéru, aby nebyl bran jako
nepratelska autorita (Kopftiva, 2016).

Hawkins a Shohet (2004) popisuji funkce supervize a rozd¢€luji je na tfi druhy

Prvni funkce je vzdélavaci — formativni. Ta se tykd rozvoje dovednosti a
porozuméni téch, ktefi si prochézi supervizi — supervidovanych. Reflektuji se a rozebiraji
se ¢innosti tykajici se pracovnika a jeho klienta.

Druha funkce je podpiirna — restorativni. Funkce je reakci na fakt, ze vSichni
pracovnici, ktefi spolupracuji s klienty, pasobi negativné — zoufalstvi, bolest.
Supervidovani potiebuji ¢as, aby si uvédomili, jak na n¢ plsobi klienti a jak na né
reagovat. Kdyz pfestanou davat pozor na své emoce, tak miize nastat situace, kdy klienta
nenechaji na sebe plsobit viibec. Tato faze mize vést 1 k vyhoteni.

Tteti funkce je Fidici — normativni a slouZzi k ke kontrole kvality u pomahajicich
profesi. Supervizor nese urcitou ¢ast odpovédnosti za spokojenost klientl a jak s nimi
pracovnici pracuji. VéEtSinou se jednad i o odpovédnost viici organizaci ve které déla

supervizi a za vztycené etické standardy.
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3.4.4 Péce o zaméstnance v pomahajicich profesich — krizova intervence

Podle Vymétala (2009) je krizova intervence okamzitd pomoc lidem, ktefi se
ocitaji nebo zazivaji krizi. Hlavnim poslanim intervence je navratit zasazené¢ho ¢lovéka
krizi opét do psychického normadlu. jedna se o pomoc, ktera mize byt psychologicka,
socialni, lékarska nebo pravni.

Psychologickd pomoc v krizové intervenci spo¢iva v tom, Ze jedinec uz se
orientuje a postupné nachazi feseni pro svou krizi.

Lékatska pomoc poskytuje postizenému clovéku psychiatrickou pomoc, mozné
1€ky, ale také 1 hospitalizaci.
Pravni pomoc patii zejména do pravomoci pravnika, ale je zde moznost, Ze ji mlze,
sice omezeng, vykonavat i socialni pracovnik (Spatenkova, 2012).
Matousek a kol. (2013) zminuje nekolik zékladnich principd krizové intervence,
ptikladem mohou byt:
* Pomoc by méla byt nejlépe okamzita,
* snadno dosazitelna,
e stanoveni minimalnich cild,
* je tfeba pocitat s klientovymi vztahy.

Dobie odvedena krizova intervence, nebo kdyz je na svém konci nastava
v okamziku, kdy klient dokaze projevit své emoce, orientuje se a vnima realitu a celkove
pfijima svou situaci. Klient je ochoten spolupracovat a premysli nad variantami své péce.
Za vhodné ukonceni intervence je naptiklad zrekapitulovani krize a uvést moznosti, které
ma, kdyz se krize objevi nebo zhorsi. Krizova intervence mtize i v poméhajicich profesich

pusobit téz jako prevence proti syndromu vyhoteni.

3.5 Socialni pracovnik a socialni prace

3.5.1 Socialni pracovnik

V zékoné €. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach je socidlni pracovnik pfesné
vymezen § 109, a to nasledovné: ,,Socidlni pracovnik vykonava socidlni Setreni,
zabezpecuje socialni agendy vietné reSeni socialné pravnich problémii v zarizenich
poskytujici sluzby socidalni péce, socialné pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a
koncepcni cinnost v socialni oblasti, odborné cinnosti v zarizenich poskytujicich sluzby

socialni prevence, depistazni cinnost, poskytovani krizové pomoci, socialni poradenstvi
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a socialni rehabilitace, zjistuje potieby obyvatel obce a kraje a koordinuje poskytovani
socialnich sluzeb.

Socialni pracovnik zastavd vyznamnou funkci v ochrané lidské diistojnosti a
zajiStuje socidlni spravedlnost lidem, ktefi se mohou znovu zaclenit do spolecnosti.

Matousek a kol. (2013) uvadi s kym socidlni pracovnik nejéastéji pracuje. Radime
zde naptiklad:

» Klienty a poptipadé klientovu rodinu,

» skupiny, které vznikly ptirozené — détské party na histi,

» skupiny, které byly vytvofeny uméle — vézni, Skolni tfida,

» organizace, které poskytuji socidlni sluzby nebo v organizacich funguje
jako supervizor,

*  mistni komunity — lidé z vesnic,

* muze pomahat pti tvorb¢, pripravé zakonud a vyhlasek.

Socialni pracovnici byvaji zaméstnavani v socialnich sluzbach, kde maji za kol
plnit cile, plany a programy daného subjektu. Dale pak poskytuji klientim potteby, které
naplni jejich socidlni potfeby. Pracovnici jsou tu také od toho, aby klientovi poskytli
informace a rady. Mohou je také zastupovat ¢i poskytnout i jiné odborné sluzby
(Matousek a kol., 2007). Arnoldova (2016) ptidava dalSi Cinnosti, které socidlni
pracovnik vykonava, piikladem mohou byt tieba:

* Socidlni intervence — odborné cinnosti, které napomdhaji ke zlepSeni
fungovani jednotlivce, rodiny nebo komunity (poradenstvi, trénink,
terapie...),

» supervize — slouzi k podpoie nebe reflexe jednotlivce nebo skupiny,
napomaha k dal§imu rozvoji,

+ socialni koncepce — vytvéieni programu a jejich planovani,

* socialni management — fizeni tymu ¢i celé socialni organizace,

+ socialni prevence a ochrana — snaha o vytvoteni takovych podminek, které

zamezi vniku nebo zhorSeni socidlnich problémti.

3.5.2 Predpoklady k vykonu profese

Za zékladni ptedpoklady k vykonu povolani socidlniho pracovnika se jsou
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povazovany tyto aspekty — svépravnost, bezithonnost, zptsobilost k pravnim ukoniim,
zdravotni zpasobilost a vneposledni tadé se jednda o odbornou zpusobilost
(Sokol a Trefilova, 2008).
Socialni pracovnik je povinen k vykonu prace dolozit odbornou zputsobilost.
V tomto pfipadé se odbornou zpiisobilosti mysli vyssi odborné vzdélani v oboru
zamétenych naptiklad na socidlni praci a socidlni pedagogiku, socialn€ pravni ¢innost ¢i
charitni a socialni ¢innost nebo lze odbornou zplsobilost ziskat vysokoskolskym
vzdélanim ziskané v bakalafském, magisterském ¢i doktorském programu (zékon ¢.
108/2006 Sb., o socialnich sluzbach). I piesto, Ze socialni pracovnik splni uroven odborné
zpusobilosti, je nadadle povinen se vzdélavat, protoze si obnovuje, upeviuje a dopliuje
svou dosavadni kvalifikaci.
Za dalsi formy vzdélavani mizeme povazovat:
* Akreditované kurzy,
* odborné staze v socialnich sluzbach,
» skolici akce

* Ucast na konferencich (Sokol a Trefilova, 2008).

3.5.3 Socialni prace

Pojmem socialni prace si vysvétlujeme jako disciplinu ve spoleCenskovédni
oblasti, kam lze zahnout i oblast zaméfenou na praktickou ¢innost. Mezi cile socidlni
prace fadime vysvétlovani nebo zmirfiovani, ale hlavné se soustfedi na feseni socialnich
problémi. Socialni problémy se mohou tykat nezaméstnanosti, Spatné vychovy déti, lidi
nejnizsich vrstev — chudoby ¢i diskriminaci riznych druht skupin. Socidlni prace nachazi
oporu ve spolecenské solidarité a také v potencionalu jednotlivei, ktefi se snazi o jeho
naplnéni (Matousek a kol., 2007).

Socialni prace se podle Gulové (2011, s. 15) definuje takto: ,, Socidlni prace je to,
co délaji socialni pracovnici, ... (nebo to, co prosté jini — zdravotnici, ucitelé, politici,
rodice... nedeélaji). “ Jejim vychodiskem lze oznacit altruismus a za podstatu pak pomoc
a angazovanost pro ty, ktefi to potfebuji. Zajisténi podpory klientovi v situacich, které
sam nevyiesi, ochrana potfebnych a slabych a zlepSeni fungovani je podstatnou ¢innosti
socidlni prace pro jednotlivce tak i pro socialni systémy. Pro spravné pouziti socialni

prace jsou dilezité i dalsi discipliny, které s ni uzce souvisi nebo ptimo spolupracuji. Za
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takové mizeme oznacit hlavné psychologii a sociologii, k doplnéni praxe nebo teorie

slouzi naptiklad socidlni pedagogika nebo andragogika.

Obrazek 2 Profesionalita socidlni prace

Psychologie

Socidlni
prace

Sociologie ‘ ‘ Zdravovéda

Zdroj: Matousek a kol. (2007, s. 180)

3.6 Verejna sprava

Vefejna sprava nabyva oznaceni jako obstaravani vefejnych ukoli ¢i spravnich
¢innosti a urada, které obstaravaji vefejnou politiku a zarovei cili na z4jmy vefejnosti.
Cely tento proces se realizuje na tfech urovnich — tUfedni, regiondlni a mistni
(Lochmannova, 2017) Samalova a Vojtisek (2021) tvrdi, Ze definice vefejné spravy neni
ukotvend v zadném zakoné a jednd se o proces fizeny a regulovany stitem a jeho
institucemi. Matousek (2016) ve svém Slovniku socialni prace vymezuje vefejnou spravu
na dva systémy. Prvnim systémem oznacuje stdtni moc, za nejvyssi organ se povazuje
vlada, ministerstva a celostatni Ufady. Dal§imi orgdny statni spravy k vykonavani moci
povazujeme hlavni mésto Prahu, kraje a okresni orgadny — ufady prace, a obce
s pfenesenou pusobnosti v oblasti vykonu spravy.

Vefejna sprava se vykonava bud’ pFimo, za vyuziti svych organti — organizacni
slozky statu, nebo nepFimo, a to prosttednictvim jinych subjektd — kraji ¢i obcemi, které
vykondvaji tzv. pfenesenou puasobnost staitu nebo uréenymi fyzickymi osobami
(Lochmannova, 2017).

Vertejnopravni korporace uzemni samospravy tvoii druhy systém. Sem patii obce

a vys$i uzemné samospravni celky — kraje.
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Vertejna sprava se od té soukromé lisi zdsadnim principem, ktery se zde uplatiuje:

co neni dovoleno, je zakdzdno (Samalova a Voijtisek, 2021).

3.6.1 Ukoly a funkce vefejné spravy

Jelikoz je pojem vefejna sprava velmi Siroky, jsou zde do Ukolt zahrnuty
vSemozné oblasti plisobeni. Za podstatné oznacujeme ochranu vefejného potradku,
bezpec¢nost a ochranu statu, zahrani¢ni a hospodatskou politiku, Skolstvi, zdravotnictvi a
nepochybné i socialni politiku (Tomes, 2009).

Vefejna sprava disponuje témito péti funkcemi — mocenskou, ochrannou,
organiza¢ni, regulacni a funkci sluzeb verejnosti.

Mocenska funkce zajistuje vramci vefejné spravy tyto ukoly — ptikazuje,
zakazuje a donucuje. Moc je realizovana pomoci pravniho fadu.

Ochranna funkce, miize byt také oznaCovdna jako bezpecnostni, zajiStuje
ochranu a bezpe¢nost statu.

Organizacni funkce ma na starost zajiSténi statnich zalezitosti. Konkrétné se
muize jednat naptiklad o Clenéni tizemi statu. Déle spravuje zalezitosti instituci a
zalezitosti obcand.

Regula¢ni funkce vykonava dohled na demokratickou spolecnosti, ve které se
utvaii systém fizeni, ktery je zalozen na. politickém pluralismu, komunikaci, solidarité,
toleranci, sdruzeni a shromazd’ovani obcantl.

Funkce sluZeb verejnosti realizuje ¢innosti spojené s poskytovanim vetejného
zajmu. Zde miZzeme zminit napiiklad pecovatelské ¢i finanéni sluzby

(Lochmannova, 2017).

3.6.2 Subjekty verejné spravy

Samalova a Voijtisek (2021, s.) za subjekty vefejné spravy oznaluji:
» ,,Subjekty statni spravy,
* verejnoprdvni samospravné korporace
* verejné ustavy a podniky,
* verejné fondy a nadace,
* fyzické a pravnické osoby. *
Vsechny jmenované subjekty vefejné spravy jsou nositelé vetejnych prav a

povinnosti (Lochmannova, 2017).
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3.6.3 Statni sprava

Statni spravou se rozumi veiejna sprava, ktera je vykondvana statem a tvori tak
neodmyslitelnou slozku vefejné spravy, konkrétné jeji zaklad. Za zakladni funkce statni
spravy tadime aplikaci zédkond, rozhodovéani o pravech a povinnostech fyzickych a
pravnickych osob pii vykonu statni spravy. Jedna se také o provadéni statni politiky a
sledovani statnich z4jmut (Tomes, 2009).

Statni spravu na pfimo vykonavaji bezprostfedné, jménem a namisto statu tyto
subjekty:

e Vlada,

* prezident republiky,

* ministerstva a jiné Ustfedni orgdny a statni spravy,

« dalsi spravni ufady s celostatni paisobnosti (Ceska $kolni inspekce),

«  bezpetnostni sbory (Policie Ceské republiky, Celni sprava Ceské
republiky),

« spravni afady (Cesky statisticky ufad, Cesky telekomunikaéni ufad).

Za neptimé vykonavatele statni spravy povazujeme:

* Organy krajt,
* organy obci,
* préavnické a fyzické osoby soukromého prava.

Statni prava ma i sviij zplisob organizace, ktera se fidi n¢kolika zpisoby principt.
Jedné se konkrétné o princip ¢lenéni, a to na tzemni a vécny, princip centralizace a
decentralizace, princip horizontalni a vertikalni koncentrace a dekoncentrace, princip
kolegialni a monokraticky, a v na zavér se ve statni spraveé uplatiuje princip nadiazenosti

a podfizenost (mvcr.cz, 2009).

3.6.4 Verejna samosprava

Jednd se o zvlastni druh spravy, protoze vefejnou spravu v tomto piipadé
uskuteciiuji jiné vetejnopravni subjekty nez samotny stat. Stat je zde jen v roli dozorce.
Jednoduseji feceno — spravovani se spravuji sami. Samosprava je povazovand za prvek
moderniho demokratické statu. Vefejnd samosprava je vykondvand zastupci,
kteti jsou voleni obCany, a jejich pravomoc je vazéna na stat, jeho ustavu a zakony

(Samalova a Vojtisek, 2021).
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Lochmannova (2017) uvadi, ze stat bez samospravy muze existovat, ale
samosprava bez statu nikoli. Samosprava disponuje moci normotvornou — muze vytvaret
své vlastni normy, a moci vykonnou — smi tvofit, organizovat a fidit Cinnosti
samospravnich instituci. Samospravu Ize ¢lenit na zdjmovou a izemni.

Zajmova samosprava, n¢kdy téz oznacovana jako profesni, je tvofena subjekty
stejného zajmu a jsou zfizeny zakonem o vefejnopravnich korporacich. Disponuji
vlastnim majetkem a hospodatrenim, a zdroj piijmi tvofi ¢lenské prispevky.

Uzemni sprava tvoii celek, ve kterém vznika pravo hospodafit, nakladat se svym
majetkem a bez omezeni rozhodovat o svych zaleZitostech. Cleni se na zakladni uzemni
samospravni celky — obce, a na vyssi izemni samospravni celky — kraje.

Obce vymezuje uzemni, personalni, ekonomicky a pravni zaklad. Pravo na
samospravu jim zaruéuje v zakladnim rozsahu Ustava Ceské republiky. Na celkovy chod
obce se podili soustava organti, kterd je tvofena zastupitelstvem, radou, starostou,
obecnim Ufadem a vyborem zastupitelstva.

Stejné¢ jako u obci, je chod kraji zprostiedkovan diky soustavé organti, zde
konkrétn¢ se jednd o zastupitelstvo kraje, radu kraje, hejtmana, krajsky urad, vybory a

komise (Lochmannova, 2017).
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4 Vlastni prace

Empiricka cast této bakalaiské prace byla zaméfena na vyzkum a porovnani miry
stresu a syndromu vyhoteni u socidlnich pracovniki, ktefi ptisobi ve vefejné spravé a
v neziskovych organizacich. Pozornost byla kladena i na dusevni hygienu, jak na urovni

pracovni, tak i jaké kvalité je provozovana v osobnim zivoté respondenti.

4.1 Vymezeni praktické ¢asti — cile prace

Jednim zcilt je identifikace konkrétnich projevli syndromu vyhoieni mezi
dotazovanymi respondenty a piipadna analyza moznych rozdili mezi organizacemi ve
vetejné spraveé a v neziskovych organizaci. Dal§im cilem bylo zjistit, jak stres a syndrom
vyhoteni ovliviiuji socidlni pracovniky, v pracovni dob¢€, v porovnavanych organizaci.
V ramci této problematiky bylo zkoumano, zda organizace implementuji preventivni
opatfeni pro své zaméstnance a jaké postupy dusSevni hygieny uplatiuji socidlni

pracovnici mimo své zamestnani.

4.1.1 Diléi cile praktické ¢asti

1. diléi cil: Existence stejnych ¢i podobnych symptomil pti syndromu vyhoteni
u rozdilnych typl organizaci ve kterych piisobi socidlni pracovnici.

2. diléi cil: Porovnat, jak nadmérny stres pusobi na vykon prace socialniho
pracovnika mezi dvéma odliSnymi organizacemi.

3. dil¢i cil: Porovnat v jakém rozsahu na pracovistich funguji prevencni opatieni
proti syndromu vyhoteni a ptsobeni stresu.

4. dil¢éi cil: Prozkoumat, jaké techniky duSevni hygieny vyuzivaji socialni

pracovnici, ve svém volnu a zda vyuzivaji pomoc rodiny.
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Tabulka 2 Prehled dilcich cili a oblasti vyzkumnych otdazek

Diléi vyzkumné cile Indikatory Oblast vyzkumnych otazek
1. dil¢i cil: Existence stejnych ¢i
podobnych symptomti pfi Pfiznaky Vyzkumné otazky sméfujici
syndromu vyhofeni u rozdilnych syndromu na syndrom vyhoteni a jeho
typti organizaci ve kterych ptisobi vyhoteni priznaky.

socialni pracovnici.

Otazky zaméfujici se na

2. dil¢i cil: Porovnat, jak nadmérny .
. ) ) nadmérny stres, co ho
stres pusobi na vykon prace . e ..
ot , C Nadmérny stres vyvolava, jaké jsou jeho
socialniho pracovnika mezi dvéma ; . .. , .
o . . projevy a jak ovlivituje praci
odli$nymi organizacemi. 1 .
socialniho pracovnika.
3. dil¢i cil: Porovnat v jakém rozsahu )
s, . ., Supervize,
na pracovistich funguji prevencni . , ., .,
. ) ., krizova Mapovani prevencnich
opatfeni proti syndromu vyhoteni . . iy
. , Intervence na opatreni na pracovisti
a pusobeni stresu. oy
pracovisti
4. dil¢i cil: Prozkoumat, jaké N glemmé otfigk
. _ . L zkumné otaz
techniky dusevni hygieny Dusevni Y s e, Y ,
wr er , . . k zmapovani vyuziti volného
vyuzivaji socialni pracovnici, ve hygiena ve

svém volnu a zda vyuzivaji

volném Case

Casu k dusevni hygiené

pomoc rodiny.

Zdroj: Vlastni zpracovani

Prehled tazatelskych otdzek naleznete v pFiloze 1.

4.2 Ziskani dat

Sbér dat probihal na podzim roku 2023. Rozhovory se uskutecnily po ptedchozi
domluvé s respondenty. Probihaly formou osobniho setkdni nebo online, ptes aplikaci
Google Meet. Online varianta byla Iépe dostupnéjsi pro ob¢ strany, co se tyce ¢asovych
dispozic. Rozhovory trvaly pfiblizné v intervalu 15-30 minut. Casova naro¢nost se

odvijela od toho, jak detailné respondent problematiku rozebral.

4.3 Vyzkumny soubor

Pro vyzkumné Setteni bylo potieba vybrat konkrétni typ respondentii. Pozornost
na vybér vyzkumného souboru byla kladeny na dvé skupiny respondentd, a to na socidlni
pracovniky pracujici ve verejné sprave a na socialni pracovniky fungujici v neziskovych
organizacich. V ramci vefejné spravy byly voleny organizace spadajici do organizaci
statni spravy — Utady prace, a organizace samospravy — Ufady méstskych &asti.

Respondenti z neziskovych organizaci piisobi konkrétné v: Jako doma — Homelike, o.p.s.,
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Armada spasy, z. s., SANANIM, z. 0. Zakladnim kritériem pro vybér respondenta byla
délka praxe na dané pracovni pozici minimalné delsi nez jeden rok.

Celkovy pocet oslovenych potencionélnich respondenti ¢inil osmnéct — z toho
dva muzi a Sestnact Zen. Dotazovani byli kontaktovani osobné nebo pies e-mailovou
adresu, bylo jim sdéleno téma bakalaiské prace, cile a pozadovand metoda Setfeni.
S ucasti ve vyzkumném Setfeni nakonec souhlasilo deset, autorky prace oslovenych,
respondentt. Osloveni respondenti pochézeli z riznych kraji, konkrétn€ z HI. m. Prahy,
Stfedoceského a Karlovarského kraje. Prehled dotazovanych respondentl je obsaZzen
v tabulce, pro lepsi piehlednost je rozdélena na dvé casti.

Pro zachovani uplné anonymity dotazovanych, nejsou v praci k respondentim
pritazovany konkrétni organizace. U vefejné spravy se jednd jen o typ, a to statni sprava
nebo vefejna. Bylo tak rozhodnuto, protoze se jedna pro nékteré o citlivé téma a aby

nedoslo napft.: k poSkozeni organizace.

Tabulka 3 Prehled dotazovanych respondentii

Typ organizace Pohlavi Vek Dosazené vzdélani Délka praxe

R1 Samosprava Muz 41 let Vysokoskolské 14 let
R2 Statni sprava Zena 38 let Vysokoskolské 11 let
R3 Samosprava Zena 34 let Vysokoskolské 8 let

R4 Samosprava Zena 44 let Vysokoskolské 20 let
RS Statni sprava Muz 29 let Vysokoskolské 5 let

RI Neziskova organizace Zena 52 let Vysokoskolské 10 let
RII Neziskova organizace Zena 50 let Vysokoskolské 13 let
RIII Neziskova organizace Zena 47 let Vysokoskolské 12 let
RIV Neziskova organizace Muz 34 let Vysokoskolské 9 let

RV Neziskova organizace Zena 28 let Vysokoskolské 2 roky

Zdroj: Vlasti zpracovani

4.4 Analyza ziskanych dat

Tato kapitola interpretuje tazatelské otazky, pomoci kterych byly zodpovézeny a
naplnény dil¢i cile této bakalatské prace. Pro lepsi prehlednost a nasledné porovnavani
vyzkumného souboru a analyze ziskanych dat jsou odpovédi rozdéleny na dvé skupiny.

Tazatelské otazky byly zodpovézeny formou polostrukturovanych rozhovort.

Pomoci otevieného kodovani byly v rozhovorech hledany podobné situace, opakujici se
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jevy nebo aktivity, které napomizou ke kvalitni analyze dat (viz

koédovani).

Tabulka 4 Prehled kodovani

Kategorie

Kody

Vyskyt syndromu vyhoteni

Ano/Ne

Projevy syndromu vyhoteni

Ztrata motivace
Pocit Beznadg¢je
Nechut pracovat
Kvalita spanku
Bolest hlavy
Bolest svali a kloubt

Pocit nadmérného stres

Ano/Ne

Situace vyvolavajici stres

Nedostatek zaméstnanct
Velké mnozstvi klienta
Nepfiijemné chovani klient
Neménné chovani klienta

Projevy nadmeérného stresu

Zrychleny tep
Apatie
Impulzivni chovani
Bolest bficha

Pomoc pfi vykonu prace

Pomoc kolegt
Tabéakové vyrobky
Chvilka o samot¢
Potladeni stresu

Ovliviiovani klientt pfi krizovych situacich

Uptednostnéni lehciho piipadu
Rychlejsi odbavovani klientl
Z4dné rozdily v chovani

Formy pomoci na pracovisti

Ano/Ne
Supervize
Krizova intervence
Spokojenost
Nespokojenost

Zadost o pomoc u zaméstnavatele

Ano/Ne
Den volna
Pomoc odbornika

Zdroje prevence ve volném Case

Seberozvoj
Meditace
Sport
Domaci zvirata
Ptiroda

Role a pomoc rodiny

Pochopeni
Rozdavani rad
Skryvani pociti

Zdroj: Vlastni zpracovani
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4.4.1 Analyza prvniho dil¢iho cile

Prvni diléi cil se zamétuje na zjisténi konkrétnich symptomd, které respondenti
pocitili béhem syndromu vyhoteni. Piestoze vime z teoretické Césti, ze jsou socidlni
pracovnici snadno postihnutelni timto syndromem, prvni tazatelskd otdzka piesto
smétovala na to, zda vitbec syndrom vyhoteni nékdy prodélali.

Druh4 tazatelskd otdzka uz smétovala na konkrétni piiznaky syndromu vyhoteni,
za predpokladu, ze dotazovany mél dojem, ze syndrom vyhoteni se u n¢ho uz nékdy
vyskytl.

TO1: Maite podezieni, Ze se u Vas v minulosti vyskytl syndrom vyhoreni?

Tato otazka mapuje vyskyt syndromu vyhoteni, jak u socialnich pracovnikii

vetejné spravy, ta u téch, kteti jsou zamestnani v neziskovych organizacich.
a) Z pohledu organizaci verejné spravy

Vsichni dotazovani respondenti na tuto otazku odpovédéli Ano, az na R3, ktera

nema pocit, Ze by se u ného syndrom vyhoteni v minulosti vyskytl.
b) Z pohledu neziskovych organizaci

Respondenti z neziskovych organizaci taktéz se shoduji, ze vSichni prodélali
syndrom vyhoteni bez vyjimek.

TO2: Jaké priznaky jste v tu chvili na sobé pocit’oval/a, jak po psychické, tak po
fyzické strance?

Pozornost této otazky byla sméfovana na konkrétni projevy syndromu vyhoteni.
V teoretické ¢asti byly tyto projevy specifikovany, a jako ptiklad psychickych projevi
byla uvedena ztrata motivace, beznad¢j, nechut pracovat ¢i do prace dochazet.
Z tyzickych projevl byla naptiklad zminéna bolest hlavy a kloubt, kvalita spanku,
fyzicka tnava.

a) Z pohledu organizaci verejné spravy

Odpovéd na tuto otdzka se shodovala u R1, R4, RS, ktefi ztratili motivaci k praci
a citili se v beznadéjné a bezvychodné situaci. ,, Nechut’ ke své praci a ke Spatné kvalité
prace se priklanél RS5. Syndrom vyhoteni negativné ptisobil na zdravi dotazované R2,
ktera uvedla Ze: , Casto jsem zvracela v nedéli, pied pondélni praci.” Také trpéla
nesoustiedénosti, a cituji: ,,... délala jsem chyby i ve vécech, které za normdlnich
okolnosti znam velmi dobre a ovladam je. “ Mezi nejCastéjsi fyzické projevy pattila bolest

hlavy, na které se shodli ¢tyii dotazovani.
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b) Z pohledu neziskovych organizaci
Co se tyce sociadlnich pracovnikli z neziskovych organizaci, tak vSichni zminili
zménu ve kvalité spanku. Konkrétné RI, RII, RIV velmi casto trp€li nespavosti nebo
naopak byli schopni ve svém volném dni prospat cely den. VSech pét dotazovanych z této

skupiny zminili bolest kloubii a svali.

4.4.2 Analyza druhého dilc¢iho cile

Druhy dil¢i cil byl zaméfen na to, do jaké miry nadmérny stres ptisobi na vykon
prace socidlniho pracovnika. Socidlni pracovnici spadaji do kategorie pomahajicich
profesi. Tato kategorie je nejen ohrozena syndromem vyhoteni, ale i plsobenim
nadmérného stresu, ktery miize mit negativni dopad, jak na jedince v osobni, ale i
Vv pracovnim Zivote.

TO3: Myslite si, Ze jste vystaveni nadmérnému stresu?

Tteti tazatelskd otdzka byla sméfovana na to, zda se viibec jednotlivi dotazovani
citi ve stresu.

a) Z pohledu organizaci verejné spravy

U této tazatelské otazky se vSichni respondenti shodli a odpovedéli, Ze ano, a to
kazdy den. At uz sedi v kancelafi, nebo jsou v terénu.

b) Z pohledu neziskovych organizaci

RI na tu to otazku odpovédéla: ,, Urcite, hodné velkému stresu, protoze Zadny den
se neda naplanovat a kazdy den je uplné jiny. “ Zbyli respondenti jsou stejného ndzoru, a
povazuji své povolani za velmi stresujici a tvrdi, Ze se citi ve stresu kazdy pracovni den.
TO4: Existuji néjaké konkrétni situace, které u Vas pocit stresu vyvolava?

Ctvrta tazatelska otazka se snazila zmapovat, zda existuji n&jaké konkrétni situace,
které u socidlnich pracovnikli vyvolavaji nadmérny stres, a zda v nich miizeme najit
n¢jakou podobnost mezi obéma skupinami.

a) Z pohledu organizaci verejné spravy

R1 odpovédél na tuto otazku takto: ,, Vzhledem k tomu, Ze na nase pracoviste
dochazi enormni pocet klientii (behem jednoho uredniho dne prijde az 100 klientii na tvi
socialni kuratory), citim stresové napéti v momente, kdy dochazi ke Spicce navstévnosti a
mezi klienty vznika napéti, snaha o rychlé odbavovani zpiuisobuje stres a neprijemné
pocity. “ Déle se svéfil s tim, Ze ma pocit nespokojenosti, vii¢i svym kolegiim z jinych

organizaci. Klientovi se nesnazi pomoc, ale radé€ji ho presmérovavaji pravé na pracoviste,
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kde ptsobi R1 a pak pocituje natlak. I R2 negativné ovliviiuje podobna situace ,, ...
v pripadeé, Ze nékdo chybi na pracovisti, nakupi se pocet klientui, kteri jsou pak neklidni a
agresivni, a to prenasi i na mé. Dalsi situaci je velky pocet zadosti, které je nutné
zpracovat do urcité doby. R4 zminila, ze stresové situace u ni konkrétné vyvolava
nedostatek zaméstnanct na pridélenou praci.
b) Z pohledu neziskovych organizaci
Podobné odpoveédi, jako méli respondenti z vetfejné spravy, zastavali i RIV a RV.
Stres u nich vyvolava nedostatek zaméstnancli na pracovisti a velky pocet klientt, ktefi
potiebuji obslouzit. RIV jeste podotkl, ze: ,, Obcas mé stresuje zarizovani veci pro klienta
na uradech, kdy jen cekani na prepdzku zabere nékdy i nekolik hodin. U RIII se
nadmérny stres vyskytuje v situacich, kdy klient opakuje stejné chyby, pfestoze mu dana
véc byla n€kolikrat vysvétlena, chovani klienta je vici jeho situaci neménna. Konkrétné
RIII uvedla, ze: ,, ... nevidim zménu v pristupu a moje pomoc se stava bezcennou. *
TOS: Jak na sobé pocit’ujete projevy nadmérného stresu?
Pata tazatelské otdzka patfila projeviim nadmérného stresu. I zde teoretickd Cast
prace piiblizila, o jaké projevy se naptiklad mize jednat. A tim byla stejné jako u
syndromu vyhoteni bolest hlavy nebo Unava ¢i ztrata motivace, dale pak zrychleny tep,
pocit tizkosti, impulzivni jednani, apatie.
a) Z pohledu organizaci verejné spravy
Stejné projevy stresu, konkrétné zrychleny tep, impulzivni chovani a bolest
v oblasti bficha, zaznamenali R1, R2, R4. Vzpomindm si, Ze jsem ve stresovych situaci
jednala s klienty i s kolegy velmi impulzivne. Uvédomeéni prislo az pozdéji. “ popsala R4.
R3 uvadi, ze: ,,Po nejaké intenzivni stresové situaci jsem vice unavend, mam bolest
hlavy.
b) Z pohledu neziskovych organizaci
Nadmérny stres se u respondentd z neziskovych organizaci projevoval velmi
obdobné, jako u dotazovanych pracuji ve verejné spraveé. VSichni shodné uvedli, ze jim
rychleji busi srdce, a vnimaji tuto zménu jako jeden z pocatecnich signalti. RI popsala, ze
stres se u respondentky projevuje formou apatie, at’ uz viici naplni prace nebo samotnym
klientim. ,, Nekdy se obcas stava, ze kdyz ty klienty znam, dochazeji k nam pravidelné a
stane se néjaka neprijemnd situace, tak byvam apaticka, kdyz jsem ve stresu, protoze uz

vim, co bude od klienta nasledovat. “ R1I popsala projevy stresu jako pocit tizkosti, ktera
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pfi delSim plsobeni prechazi do lehké deprese. ,, Obcas se stres preklene az na agresivni
chovani, poté si musim dat na chvili oddech, abych neovlivnila klienty a kolegyne. *
TO6: Co Vam pomiiZe ve chvilich, kdy na sobé pocitite pretizeni nebo nadmérny
stres pri vykonu prace, tedy v pracovni dobé?

a) Z pohledu organizaci verejné spravy

Kdyz nastane stresova chvile v zaméstnani, R3 uvedla, ze se snazi od préace chvili
odpocinout, zajde za svymi kolegy probrat co ji trapi. R2 fesi tuto situace obdobné,
nachdazi oporu u svych kolegii. tvrdi, ze takto G€inky stresu ustupuji. R4 se v tézsich chvili
stres potlacit a odsunout ho na druhou kole;.

b) Z pohledu neziskovych organizaci

Ctyfi z péti respondentii jsou kufaci. Proto shodné uvedli, e v takovych situaci
nachazi pomoc v tabakovych vyrobcich. Déle v podobé meditace nachazi uklidnéni RTV
a RV. RIl uvedla, ze: ,, Obcas nastane chvile, kdy potrebuji uplne vypnout. Proto si najdu
na pracovisti volnou mistnost a travim cas sama se sebou. *

TO7: Jak dalece si myslite, Ze stresem ovliviiujete své chovani vii¢i klientovi, at’ uz
povédomé nebo nepodvédomé?

Sedma tazatelskd otdzka zkoumala, zda nadmérny stres muze ovlivnit chovani
socialniho pracovnika vic¢i svému klientovi. Nekdy se bohuzel stane, Ze clovék muize
jednat v ramci Spatného psychického stavu jinak nez za normalnich okolnosti.

a) Z pohledu organizaci verejné spravy

RS potvrdil, Ze jeho chovani pfi plsobeni stresu je odlisné, nez kdyz stres zrovna
nezaziva. Podvédomeé si ale vybira klienty, ktefi maji leh¢i problém k vyfesSeni, aby m¢l
praci rychleji za sebou. Takto reagovala i R4.

Mezi respondenty se nasli i takovi, kteti nemaji pocit, Ze sviij pocit stresu prenaseli
na klienty, nebo se o to alespon snazi aby tomu tak nebylo. Takto to vniméa R1 a R3, ktera
uvedla, ze: ,, Pripady svych klientii nezlehcuji, snazim se jim nabidnout moznosti reseni.
Snazim se nejdrive vyresit prave ty slozité a akutni problémy, aby se postupem casu
situace klientii jesté vice nezhorsovala.“ R2 jako jedind z dotazovanych zminila, ze je
proti jejim vlastnim zdsadam a svédomi projevovat apatii a zlehcovat problémy svych

klientu.
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b) Z pohledu neziskovych organizaci

K této otadzce RIV odpovédel, ze: ,, Nemyslim si, Ze bych podvédomeé klienty chtél
ovlivnit mou aktualni naladou, spise nepodvédomeé ve stresu zacnu rychleji mluvit a mam
pocit, ze ve vetsi rychlosti stihnu vice prdce, vice klientii. “ Podobn¢ jako RIV, vnima
svoje chovani ve stresovych situacich RV. Naopak RI a RII pfi stresovych situacich
postupuji obdobné, jako socialni pracovnici z vefejné spravy, a uptednostiiuji lehké
ptipady pred tézkymi. ,, Vybiram si radeji lehci klienty, protoze pijdu do lehciho
konfliktu. “, uvedla RI.

4.4.3 Analyza tietiho dil¢iho cile

Tteti dil¢i cil mél za kol zmapovat, jestli na pracovistich aktivné funguje
prevenéni opatieni proti syndromu vyhoteni a nadmérnému stresu. Do téchto opatfeni
spada supervize, at’ uz jednotliva nebo skupinova, nebo krizova intervence.

TO8: M4 Vase pracovisté mozZnost supervize, krizové intervence?
a) Z pohledu organizaci verejné spravy

Kladné na tuto otazku, prekvapive, odpoveédéli jen dva z dotazovanych zarazeni
v této skupiné€. U R1 a R3 funguje na pracovisti supervize, maji moznost vyuzit supervizi
jednotlivé ale i skupinové. Dale R1 zmifuje Ze i pfesto, Ze supervize neni vSemocnd, ma
ovSem pozitivni vliv proti napéti a poskytuje prostor pro zpétnou vazbu.

Ostatni respondenti R2, R4 a R5, na svém pracovisti prevencni opateni nemaji.
Ale vSichni tii respondenti by byli radi, kdybych jejich zaméstnavatel supervizi nebo
krizovou intervenci v jejich organizaci zavedl. RS tekl, ze: ,, Myslim si, Ze supervize nebo
intervence, by mi mohla pomoci ve zvladani tézsich situaci, a spolecné s kolegy bychom
mohli probrat nase pocity a zkusenosti. Bohuzel nemam dostatek financi abych ve volném
case dochazel k externimu terapeutovi.

b) Z pohledu neziskovych organizaci

Vsichni dotazovani, z neziskovych organizaci, maji na svém pracovisti moznost
prevencniho opatieni. V neziskové organizaci, ve které pisobi dotazovana RI uvedla, ze:
., Vyuzivame supervize i v pripade, kdy se vyskytne problem mezi zaméstnanci, a je to
potieba nezavisle vyresit. V tomto pripade je tomu supervizor napomocen. “ RIV zastal
nazor, ze konkrétn¢ pro n¢ho je supervize ptinosem, vyuzivéa predevsim tu individudlni.
KdyZ na sobé pociti ptiznaky spojené se syndromem vyhoteni, pozada supervizora o

schiizku, aby vse brzy stihl podchytit. Pozitivné supervizi na pracovisti vaima i RV, ktera
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uvedla, ze se vzdy na sezeni velmi tési. Ze skupinovych sezeni si snazi odnaset rady od
svych kolegt, ktefi na této pozici ptsobi delsi dobu.

Vyjimkou byly RII a RIII, které sice na pracovisti maji obé moznosti prevence,
zucastni se jich, ale nemaji pocit, Zze by pro n€ byla pfinosem. Rad¢ji preferuji chvilku
klidu.

TOY: MiiZete osobné pozadat o pomoc svého zaméstnavatele v pripadé prekonavani
stresu nebo projeviim syndromu vyhoieni?
a) Z pohledu organizaci verejné spravy

V organizacich, ve kterych ptsobi R3, R4 a R5, maji moznost pozadat o pomoc
svého zaméstnavatele v podobé dnu, dni volna, aby nacerpali nové sily a odpocinuli si.
R3, u které na pracovisti funguje supervize, mize ona i jeji kolegové pozadat o
individudlni sezeni se supervizorem navic. Moc si tuto moznost chvalila a je za ni vdécna.

., Explicitné tuto moznost nemame, ale pokud bych se do takové situace dostal,
verim, ze by se mi snazil zaméstnavatel vyjit vstiic a nabidl by pomoc. Zaméstnavatel
nam poskytuje Sest dni placené¢ho volna, které si miizeme kdykoliv vybrat v pribéhu
roku. “ uvedl R1.

b) Z pohledu neziskovych organizaci
Respondenti z neziskovych organizaci bez vyjimky mohou zazadat o pomoc
zameéstnavatele v podobé volného dne. Poptipad¢ zazadat o individudlni supervizi nad
ramec. RIII k této otazce dodala, ze: ,, V pripade, kdy nds je na pracovisti dostatek, neni
problém se dohodnout na prodlouzené obédové pauze, vyvétrat se nebo brzky odchod

CANNTS

domii.

4.4.4 Analyza ¢tvrtého dil¢iho cile

Ctvrty diléi cil se zaméFoval na to, zda se samotni socialni pracovnici vénuji
prevencnim opatfenim ve svém volném case, aby ptedesli pfetizeni, syndromu vyhoteni
a zmirnili ptisobeni nadmérného stresu. Volny cas hraje dilezitou roli v prekonavani
tézkych chvili a zmiriiovani psychické nepohody. Dale bylo zkoumano, zda socidlni

pracovnici vyuzivaji pomoc rodiny.
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TO10: Jaké aktivity ¢i ¢innosti délite a pomahaji Vam k odreagovani ve chvilich
pracovniho volna?
a) Z pohledu organizaci verejné spravy
R1 sR5 shodné uvedli, Ze se snazi ve svém volnu hlavné sportovat, jak
individualné, tak kolektivné. Poté se vénuji regenraci. R3 a R4 v pracovnim volnu
investuji ¢as do sebe rozvoje, R1 uvedla, ze: ,, Snazim se travit cas sama se sebou, vénovat
se hlavné sama sobé.“ Pomoc v tézkych chvili mohou poskytnout i doméci mazlicci,
které zminila R2: ,, Osobné mi pomaha péce o nas zverinec — kocka, 6 morcat, 5 kralikii
a krecek. *
b) Z pohledu neziskovych organizaci
V ramci odreagovani ve volném cCase se RIV a RV aktivné vénuji sportu,
konkrétn¢ béhu v prirod¢€, nebo radi cestuji a poznavaji nova mista. Dale také RV uvedl,
ze: ,, Krom sportu a cestovani, se aktivne venuji meditaci. Staci alespon 10 minut denné,
a hned se citim vice uvolnenéji. Obcas meditaci praktikuji i po cas pracovni doby, vrele
doporucuju. ““ R1, RII, a RIII také nachdzeji odreagovani v domacich mazli¢cich a radi to
spoji s prochazkou v ptirodé.
TO11: Jak Vam pomaha VaSe rodina, kdyZ na Vas pozoruji priznaky psychického
¢i fyzického napéti souvisejici se zaméstnanim?
a) Z pohledu organizaci verejné spravy
Vétsina respondentil se shodla, Ze praveé rodina jim slouzi, jako prevenéni nastroj
v boji proti psychické nepohodé¢ mimo své zaméstnani. Nachdzeji u ni pochopeni,
moznost se vypovidat a jsou otevieni pomoci formou rad, az na dva dotazované
respondenty. R1 vnima domov opacné, odpovédél, ze se snazi své pocity doma skryvat a
dodal, ze: ,,...nemohu se tvarit kdo vi jak unavene, moje manzelka by se mé snazila
premluvit ke zméné zaméstnani, aby mi dlouhodobé pretizeni nezpiisobilo néjakou
nemoc. “ Stejné tak R2 na sobé nenechdva doma na sob¢ znat ptipadné pietizeni nebo
Spatnou naladu, aby neovlivnila ¢leny své rodiny.
b) Z pohledu neziskovych organizaci
RIV vnimé svlj domo jako dobré zizemi, rodina chape a respektuje jeho
emociondln¢ narocné zaméstnani a snazi se byt mu vzdy k dispozici, vyslechnout ho. RV
to s rodinou ma velmi podobné, uvadi, ze: ,, I presto, ze za rodinou dojizdim do jiného
mésto, vzdy se tam rdada vracim, vychutnavam si rodinou pohodu a jejich pritomnost.

Mdame mezi sebou velmi dobré vztahy.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Vysledky

Vyzkumné Setfeni této prace probihalo polostrukturovanymi rozhovory s péti
socidlnimi pracovniky ve vefejné spravé a péti socidlnimi pracovniky pusobicich
v neziskovych organizacich.

Prvni diléi cil vyzkumného Setieni ptinesl vysledky, které vykazuji, Zze valna
vétSina respondentli, bez ohledu na misto zaméstnani, v minulosti byla postihnuta
syndromem vyhoteni. Mezi nejcastéjSi projevy syndromu vyhotfeni u socialnich
pracovnikli ve vefejné spravé patiila ztrata motivace, pocit beznadéje a nevolnost.
V ptipad¢é pracovnikii z neziskovych organizaci se ke zminénym projeviim, se jesSte
pridala zhorsend kvalita spanku a bolest svali. Tyto vysledky naznacuji, Ze syndrom
vyhoteni je vyznamnym fenoménem mezi socidlnimi pracovniky a mtze se projevovat
n¢kolika zplsoby.

Druhy dil¢i cil se zaméfoval na mapovani plisobeni stresu u socialnich
pracovnikll a porovnani mezi riznymi pracovisti. VSichni dotazovani se do jednoho
shodli, Ze jejich zaméstnani je v tomto ohledu velmi rizikové. Socidlnim pracovnikiim
zaméstnanym ve vetejné spravé nejcastéji stres vyvolava nedostatek zaméstnancli na
pracovisti. Najdou se i taci, ktefi se snazi zachovat chladnou hlavu a nenechat se stresem
ovlivnit. Podobné situace negativné plsobi i na pracovniky v neziskovych organizacich.
Tedy nedostatek zaméstnanci, kupici se prace.

Dalsim faktorem ovliviiujici hladinu stresu bylo neuposlechnuti rad, davanych
socialnimi pracovniky, problémovym klientiim. Stres u socialnich pracovnikil se
nejcastéji projevuje zrychlenym tepem, impulzivnim chovéanim, bolesti hlavy nebo apatii.

Dale se zjistilo, ze vétSina socidlnich pracovnikli, ve stresovych situacich,
uptednostiiuji lehéi pripady pred témi slozitéj$imi nebo se snazi klienty rychleji odbavit
a ptipady uzavtit. Dva respondenti se ale shodli, Ze se snazi svym aktualnim stavem
neovliviiovat pracovni pfistup ke klientim.

Treti diléi cil studie se vénoval zkouméni provozu a ucinnosti preventivnich
opatfeni proti stresu a syndromu vyhofeni na pracovistich. Zjistilo se, Ze Ctyfi z péti
socialnich pracovnikli zaméstnani ve vetejné spravé nemaji moznost supervize nebo

krizové intervence ve své organizaci. Dotazovani se ovSem shodli, ze na pracovisti by
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formu takové pomoci ocenili. Naopak respondenti zaméstnani v neziskovych
organizacich disponujici supervizi ¢i krizovou intervenci vyjadfili velkou spokojenost.

Vétsina dotazovanych potvrdila moznost pozadat zaméstnavatele o pomoc pii
prekonévani krizovych situaci, a tato pomoc je ¢asto poskytovana formou volného dne
nebo individualni supervizi, v ptipadé, ze pracoviste touto pomoci disponuje.

Ctvrty diléi cil prozkoumaval, jaké techniky dusevni hygieny pouZivaji socialni
pracovnici ve svém volném case a jakou roli v tomto ohledu hraje rodina. Zjistilo se, Ze
nejcastéji se respondenti vénuji péci sami o sebe, kladou diiraz na seberozvoj a svou mysl
Cisti formou meditace. Mnozi aktivné sportuji, travi cas v pfirod€. Bylo zaznamenano, Ze
domaci zvitata hraji dillezitou roli v jejich usili o odolani vii¢i stresu a syndromu vyhoteni
u tfech respondentd.

Pokud jde o rodinu, vétSina respondentl sdilela nazor, ze rodinna podpora ma
klicovy vyznam pii pfekonavani narocnych situaci. Piekvapivé bylo zjisténi, ze dva
z deseti respondentii neprojevuji negativni emoce spojené s jejich zaméstnanim

v ptitomnosti svych rodinnych ptislusniki.

5.2 Diskuze

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit projevy syndromu vyhoteni, jak stres
ovliviluje praci socialnich pracovnikti. Zaroven, zda jejich pracoviste poskytuje prevencni
opatfeni proti syndromu vyhoteni a nadmérnému stresu a jaké techniky dusevni hygieny
vyuzivaji socidlni pracovnici ve volnych dnech, mimo zaméstnani.

Prvni dil¢i cil: Existence stejnych ¢i podobnych symptomu p¥i syndromu vyhoreni
u rozdilnych typu organizaci ve kterych piisobi socidlni pracovnici

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze devét z deseti dotazovanych prodélali syndrom
vyhoteni a projevili se u nich podobné projevy. Odpovéd’ na 1. dil¢i cil tedy zni: Ano,
existuji podobné symptomy syndromu vyhoteni u socidlnich pracovniki z rozdilnych
organizaci. Ztrata motivace, pocit beznad¢je, bolest hlavy a negativni zmény v kvalité
spanku vyplyvaji jako nejcastejsi projevy syndromu vyhoteni z vyzkumného Setfeni.
Vysledky vyplyvaji jak z odpovédi dotazovanych respondentd, tak zarovein z teoretické
Casti (viz. 3.2.3 Projevy syndromu vyhoteni, str. 23). Vysledky potvrzuji vyznam
syndromu vyhoteni v pracovnim prostiedi socialnich pracovnikd bez ohledu na typ

organizace.
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Druhy diléi cil: Porovnat, jak nadmérny stres piisobi na vykon prace socialniho
pracovnika mezi dvéma odliSnymi organizacemi.

Druhy diléi cil odhalil, Ze pti vykonu préace jsou socialni pracovnici vystaveni
vysokému riziku plsobeni stresu, at’ uz pracuji ve verejné spravé nebo v neziskovych
organizacich. Celkov¢ je tato profese stresem velmi ohrozena. Nedostatek zaméstnanct
a nartst pracovni zatéze jsou hlavnimi faktory vyvolavajici stres. Identifikace
konkrétnich symptomil stresu, jako je zrychleny tep, impulzivni chovéani nebo apatie se
shoduji se symptomy, které uvadi autoii Carnegie (2011) a Paulik (2017). V krizovych
situacich si socialni pracovnici vybiraji lehci ptipady, stanovuji si snadnéjsi cile nebo
pracovnikim upaddva empatie ke klientim. Tyto vysledky jsou shodné jako uvedl
Maroon (2012) ve své knize.

Treti diléi cil: Porovnat v jakém rozsahu na pracovistich funguji preven¢ni opatieni
proti syndromu vyhoreni a piisobeni stresu.

Vysledky tretiho dil¢iho cile prokazaly, ze vétSina dotazovanych socialnich
pracovnikil pracujici ve verejné spraveé nedisponuji na pracovisti prevencnimi opatfenimi
na rozdil od pracovnikii zneziskovych organizaci. AvSak respondenti pracujici
v organizacich vefejné spravy by moznost supervize ¢i krizové intervence ocenili.
V teoretické Casti bylo prokézano dle Matouska a kol. (2013), ze krizova intervence miize
pusobit jako prevence proti syndromu vyhoteni. Také uvedl, Ze supervize napomaha ke
zpracovani a sdileni emoci.

Moznost soukromé pozadat zaméstnavatele o pomoc v piekonani krize ma vétSina
respondentl. Jednd se o jednu z prilezitosti, jak se vyporadat se stresem ¢i syndromem
vyhoteni a je dalezitym nastrojem. Samotny Carnegie (2011) doporucuje vyuzit den
volna ¢i del$i dovolenou k ziskani odstupu od pracovnich zélezitosti a nového nadhledu.
Ctvrty diléi cil: Prozkoumat, jaké techniky duSevni hygieny vyuZivaji socialni
pracovnici, ve svém volnu a zda vyuzivaji pomoc rodiny.

Vysledky prokazaly, ze mezi nejcastéjsi techniky dusevni hygieny, které socialni
pracovnici vyuzivaji patfi seberozvoj, meditace a sport. Tyto techniky se shoduji
s teoretickou ¢asti (viz. 3.2.2. Metody dusevni hygieny, str. 27).

Osm z deseti socidlnich pracovniki potvrdilo, ze rodina je napomocna
v prekonavani stresu a syndromu vyhoteni. Irmi§ (1996) a Stock (2010) ptfisuzuji

pevnému zézemi a kvalitnim vztahim velkou véhu, protoZze mohou branit pfed stresem,
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a 1 naslednym syndromem vyhoteni. Irmis (1996) také uvedl, ze kvalitni vztahy maji vliv
na zdravotni stav.

V boji proti stresu a syndromu vyhoteni lze doporucit pravé zminéné techniky,
které se ukazali jako uzitecné diky provedenému vyzkumu.

Je potieba, aby socidlni pracovnici neméli strach sdilet své pocity se svou rodinou,
protoze pravé pevné vztahy a zazemi jsou velkou oporou. Diky ziskanym raddm nebo

utvrzeni v jiz ziskanych informaci lze 1épe zvladat krizové situace.

5.3 NavrZené doporuceni pro praxi

Vysledky nam prokazaly, ze socialni pracovnici ptisobici ve vetejné sprave se citi
ohrozeni syndromem vyhoteni a vétsina z nich jej uz zazila. Moznym feSenim je proskoleni
socidlnich pracovnikl v této problematice. Kurzy zaméfené na syndrom vyhoteni nabizi
naptiklad spolecnost DTO.cz, s. r. 0., akreditovand Ministerstvem prace a socialnich véci.
Absolvent kurzu bude seznamen s pojmem syndrom vyhoteni, projevy, fazemi a rizikovymi
faktory. Jaké techniky dusevni hygieny mohou pouzit a kde hledat pomoc. Absolvent kurzu
dostane osvédcéeni o absolvovani programu (dtocz.cz. 2023).

Akreditovany kurz MPSV také nabizi firma ACZ, spol. s. r. 0., Syndrom vyhoteni a
jeho prevence v socialnich sluzbach. Napln kurzu je ve stejném duchu jako ptedchozi (acz-
kurzy.cz, 2021). Dalsi kurz nabizi firma Vytasek Konzult, ktery mé ve své nabidce firemni
kurz proti syndromu vyhoteni. Je zaméfené na obranu, duSevni hygienu a hledani rovnovahy
mezi pracovnim a osobnim Zivotem. Za cil si pokladaji lepsi zvladani krizovych situaci a
pocit pohody (vytasekkonzult.cz, 2022).

Za vhodné prevencni doporuceni v oblasti plsobeni stresu lze uvést naptiklad
navyseni poctu zaméstnancti. Zmapovat, kdy chodi nejvice klienti, a zvolit vhodny pocet
zaméstnancll mize byt jednim z vhodnych preven¢nich doporuceni. Timto zpiisobem by se
mohlo predejit pretizeni a snizeni natlaku socialnich pracovnikti. Moznou ulevu by pfinesla
lepsi integrace nové prichozich zaméstnancii, ktefi budou obeznadmeni s natlakem prace a
jak s nim umét pracovat. Tato opatieni navrhuje také Matousek a kol. (2013).

Z vysledkii vime, Ze obcas v krizovych situaci socialni pracovnici méni své chovani
vaci klientim. V tomto ptipadé by mohlo pomoci skoleni zamétfené na komunikaci a
zvladani narocnych situaci pfi praci s klienty. Tento kurz ma v nabidce firma zabyvajici se
zdélavanim pro socialni sluzby. I tento kurz je akreditovany MPSV. V kurzu se zaméiuji na

problematiku zvladani naro¢nych situaci béhem prace a péce s klienty. Kurz obsahuje
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prakticka cviceni a modelové situace, které napomiizou Gcastnikiim 1épe porozumét jednani
a komunikaci s klienty riznych cilovych skupin (vzdelavani-pss.cz, 2023).

Vysledky odhalily, Zze socidlni pracovnici zaméstnani v organizacich vefejné
spravy nedisponuji prevencnimi opatfeni na pracovistich. Proto je na zvéazeni, zda
neprovést Sir§i vyzkum s vice respondenty pro zjisténi, v jakém rozsahu funguji tyto
opatfeni v organizacich vefejné spravy. V pifipad¢ prokdzani nedostate¢né péce o
zameéstnance ve vefejné spravé v porovnani s neziskovymi organizacemi, bylo by na
misté, zvazit celoplosné opatfeni. Timto krokem by se podpoftila i nasledna efektivita
prace a lepsi duSevni zdravi socialnich pracovnikili ptsobici ve vetejné sprave.

Z teoretické ¢asti (viz. 3.4., Pomahajici profese, str. 31) a z empirické casti vime,
ze pomahajici profese jsou snadno postihnutelné syndromem vyhoteni a jsou vystaveni
nadmérnému stresu témer kazdy den. Do poméhajicich profesi se fadi nejen socidlni
pracovnici, ale naptiklad vSechen zdravotni persondl (zdravotni sestry, 1ékafi, sanitari),
socialni pracovnici v socialnich sluzbach nebo ucitelé. Specifika pomahajici profese jsou
zminéna v teoretické Casti (viz. 3.4.1., Specifika pomahajici profese. str. 32). Vyzkum na
téma této bakalatské prace by mohl byt pouzit i v dalSich typech profesi, které aktivné
pracuji s lidmi, a proto je zde vysoké riziko vyskytu syndromu vyhoteni, nebot” pracuji
pod tlakem. Ptikladem mohou byt prodavaci, fidi¢i MHD atd. Je zde na zvéazeni, zda by
1 tito zaméstnanci neméli projit vhodnym Skolenim proti syndromu vyhoteni, naucit se,
jak 1épe komunikovat s klienty a poskytnout jim moznost supervize ¢i krizové intervence

na jejich pracovistich.
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6 Zavér

V ramci této bakalatské prace bylo sledovéno, jak syndrom vyhoteni a nadmérny
stres ovlivituje pracovni prostiedi socidlnich pracovnikili ve vetrejné spraveé. Prizkum této
problematiky byl zaméten na identifikaci projevli syndromu vyhoteni, zhodnoceni vlivu
nadmérného stresu na vykon prace, hodnoceni existence prevencnich opatfeni na
pracovistich a analyzu pouzivanych technik dusevni hygieny.

Teoreticka ¢ast analyzovala pojem stres, jeho definici, pfiiny a projevy. Zaroven
byly zkoumany pfticiny, faktory a projevy syndromu vyhoteni s dirazem na dopady na
psychické zdravi socidlnich pracovnikli. Dale byl popsan pojem dusevni hygiena, jeji
metody a vyuziti. Byly zjistovany, jaké existuji prevencni opatieni v péci o zaméstnance.
V teoretické ¢asti byla popsana pracovni profese — socialni pracovnik a vysvétlena oblast
vetejné spravy.

V praktické casti probihalo vyzkumné Setfeni pomoci polostrukturovanych
rozhovorti se socialnimi pracovniky pulsobicich v organizacich vefejné spravy a
v neziskovych organizacich. Zucastnénych bylo celkem deset. V ramci vyzkumu jsme
zkoumaly stanovené Ctyti dil¢i cile.

Vysledky vyzkumu potvrdily, Ze syndrom vyhoteni je vyznamnym problémem
v pracovnim prostfedi socidlnich pracovnikli, a to bez ohledu na typ organizace.
Nadmérny stres byl identifikovan jako zna¢ny faktor ovliviujici vykon prace socidlnich
pracovnikll. Nartst pracovni zatéze a nedostatek zaméstnanci jsou kliCové situace
vyvolavajici stres. Toto riziko je pfitomné bez ohledu na to, kde pracuji. V oblasti
prevencnich opatieni na pracovisti bylo zjiSténo, ze pracovnici pracujici v organizacich
vefejné spravy maji Casto omezeny piistup k témto opatfenim ve srovnani s kolegy
z neziskovych organizaci. Ohledné dusevni hygieny, které se vénuji socidlni pracovnici
ve svém volném case bylo zjisténo, ze vyuzivaji techniky, do kterych spada seberozvoj,
meditace nebo fyzickd aktivita. Rodina byla ¢asto oznacovana jako klicova opora pii
zlepsovani dusevni pohody.

Na zaklad¢ zjisténych vysledkli bylo navrZzeno nekolik prevenénich opatieni a
doporuceni, jak snizit mozny stres pii vykonu prace a piedejit syndromu vyhofeni.
Doporuceni pro organizace ve vefejné sprave je navyseni poctu zamestnancli v nejvice
vytizenych pracovnich hodinach. Zfidit na svém pracovisti supervizi nebo krizovou

intervenci pro lepsi komunikaci a zvlddani emoci socidlnich pracovnikl. Jako
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zameéstnavatel byt ndpomocny v feseni krizi svych zaméstnanct, zvazit moznost navyseni
dnli volna. V neposledni tadé¢ zvazit moznost proskoleni socidlnich pracovnikl
v problematice stresu a syndromu vyhoteni.

Dale se nabizi prostor pro dalsi vyzkum, ktery by mohl podrobnéji zmapovat a
zkoumat provoz a ucinnost prevencnich opatieni pro zlepSeni pée o zaméstnance a
pracovniho prostiedi této specifické pracovni profese. Mél by se zaméfit nejen na socialni
pracovniky, ale i na dal$i typy profesi ptsobici ve vetejné sprave. Mezi tyto profese
muizeme zafadit napiiklad Ufedniky na tufadech ¢i orgénech statni spravy, slozky
integrovaného zachranného systému, pracovniky ve véznicich, politiky ¢i pravniky. I tyto
profese spadaji do rizikové oblasti vyskytu syndromu vyhoteni a pracuji ¢asto pod
stresem.

Celkove¢ lze konstatovat, ze vysledky této prace ukazuji na potiebu zaméfit se na
psychické zdravi socidlnich pracovnikii a poskytovat jim vhodné prostiedi a nezbytnou

podporu pro udrzeni dobrého dusevniho zdravi.
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Priloha 1

Otazky k rozhovoriim

1.

A

10.

11.

Mate podezieni, ze se u Vas v minulosti vyskytl syndrom vyhoteni?
Jaké priznaky jste v tu chvili na sob€ pocitoval/a, jak po psychické, tak po fyzické

strance?

Myslite si, Ze jste vystaveni nadmérnému stresu?

Existuji n&jaké konkrétni situace, které u Vas pocit stresu vyvolava?

Jak na sobé¢ pocit'ujete projevy nadmérného stresu?

Co Vam pomtze ve chvilich, kdy na sob¢ pocitite ptetizeni nebo nadmérny stres
pfi vykonu prace, tedy v pracovni dobé&?

Jak dalece si myslite, Ze stresem ovlivitujete své chovani vii¢i klientovi, at’ uz
povédomé nebo nepodvédome?

Ma Vase pracovisté moznost supervize, krizové intervence?

Muzete osobné pozadat o pomoc svého zaméstnavatele v ptipad¢ prekonavani
stresu nebo projeviim syndromu vyhoteni?

Jaké aktivity ¢i Cinnosti délate a pomadhaji Vam k odreagovani ve chvilich
pracovniho volna?

Jak Vam pomaha VaSe rodina, kdyz na Vas pozoruji ptiznaky psychického ¢i

fyzického napéti souvisejici se zaméstnanim?
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