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Anotace

Diplomova prace je zaméfena na vnimani vyznamu dusevni hygieny proti syndromu
vyhoteni u pomahajici profese pracovnika v socidlnich sluzbach. Teoretickd Cast
charakterizuje praci osob pecujici o déti a mladistvé s kombinovanym postiZzenim,
seznamuje nas s pojmy burn-out a duSevni hygiena. Prakticka ¢ast prezentuje jednotlivé
oblasti této problematiky prostifednictvim rozhovort
s vybranymi respondenty. Zavérecna cast prace predklada odpovéd’ na hlavni

vyzkumnou otazku, nabizi doporuceni pro praxi, kterd vyplyvaji z vysledkt vyzkumu.
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Annotation

This diploma thesis is focused on perception of the importance of mental health
contrary to burnout syndrome of helping worker profession in social services.
Theoretical part characterizes the work of persons caring for children and young people
with multihandicap and intorduces us to the concept of burnout and mental hygiene.
Practical part describes different areas of this issue through interviews with chosen
respondents. The final part of this thesis presents the answer on the main question and

also offers recommendation for practice that arise from the research results.
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UVOD

Pojmy ,,pomahajici profese*, ,,syndrom vyhoteni®, ,,dusevni hygiena“ jsou velmi
aktualnimi tématy dnesni doby, ktera je ndro¢né na odolnost kazdého z nas se orientovat
v dne$nim zrychleném tempu zivota a tento rytmus si pfizpisobit tak, aby byl

pfiméfeny pozadavkim, ale naopak zvladatelny tak, aby néas neposkodil.

Mnoho autorli se zabyva touto problematikou, ale neexistuje, ani nemiize
existovat zadny presny navod jak piedchéazet, odolavat nebo dokonce se vyhnout
fyzickému, emocionalnimu a mentalnimu vycerpani. Kazda profese nese své specifikum
naro¢nosti, kazdy organismus je nastartovany rozdilnou schopnosti zvladat situace,

které ndm ptinasi kazdodenni situace pii vykonavani své vybrané profese.

Pracuji na pozici vedouciho pracovnika v socidlnich sluzbach, denné
se setkdvam s kolegy a kolegynémi v profesi poméhajiciho, mnozi z nich vykazuji
znamky ,,hofeni* (nadSeni pro praci), néktefi prochazi fazi ,nnevyhotet (uvédomuji
si redlnou moznost, Ze po bouii nadSeni mize pfijit utichnuti — tzv. vyhoteni) a nékteti

r~r

z nich se jiz bohuzel blizi této fazi vyhasinani, dohotivani. (Kiivohlavy, 1998)

Je zajimavé sledovat, jak se kazdy zpracovnikii stavi rozdilné¢ k této
problematice, dokdze nachazet rovnovahu mezi zvolenou profesi a soukromym Zivotem.
Dokaze se nabijet, nebo naopak hleda cestu, navod jak zvladat svou naro¢nou profesi,
kterd by mu méla byt nejen financnim zajiSténim, ale i smysluplnym uspokojenim

nekterych z dalSich potieb nutnych k Zivotu.

Téma prace jsem volila pro jeji zajimavost, stilou aktualnost. Vypovida
jen o malé Casti pracovnikli pomahajici profese, zamétené na pracovniky v socialnich
sluzbach (Domovy pro osoby se zdravotnim postizenim). Zvoleny kvalitativni vyzkum
by mél napovédét, do jaké miry si uvédomuje pracovnik poméhajici profese dulezitost
dusevni hygieny a jak se proti mozné pracovni nespokojenosti, nespokojenosti

se sebou, nespokojenosti se svétem a s zivotem brani. (Ktivohlavy, 1998)



1. POMAHAJICI PROFESE

Kapitola nadm predstavi profesi tzv. pomadhajictho. Obecné¢ nas seznami
s predpoklady a dovednostmi téch, ktefi ji zastavaji. Dale nas text uvede do jedné
z mnoha oblasti, kde je tato profese nezbytnou soucasti, tedy socialnich sluzeb a profese
pracovnika v socidlnich sluzbach z domovi pro osoby se zdravotnim postizenim.
Ptiblizi ndm nabizené sluzby vybraného zatizeni a okruh osob, kterym zafizeni slouzi.

Tento vybér byl proveden zadmérné, s ohledem na druhou, praktickou ¢ast této prace.

1.1 Vymezeni terminu pomahajici profese

Pro termin pomahajici profese uvadi ve svém Psychologickém slovniku Hartl,

Hartlova (2000, s. 185) tuto definici:

., Souhrnny nazev pro veSkeré profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zaméruji
na pomoc druhym, identifikaci a reseni jejich problémit a na ziskavani novych poznatkii
o cloveku a jeho podminkach k Zivotu, tak aby mohla byt pomoc ucinnéjsi; patii sem
lékari, zvlasté psychiatri, psychologoveé, socidlni pracovnici, specialni pedagogove,

v

Sireji i fyzioterapeuti, balneologicti pracovnici apod. “

Jankovsky (2003) predklada dalsi vystizné vymezeni tohoto terminu, kdy uvadi,
ze nejrizngj$i profese, které se vyznacuji ,,praci slidmi“, v oblasti zdravotnické,
vychovné — vzdéldvaci nebo socidlni sféfe, mulzeme zahrnout do profesi
,pomahajicich®. Neni to kone¢ny vycet vSech povolani, u kterych ocekavame zakladni
profesiondlni dispozice, jako je zcela spontanni jednani, které respektuje prospéch
jinych osob, ochotu pomoci druhému, empatické chovani, schopnost sdilet problémy

druhych, coz je zdkladem a podstatou predmétného pojmu ,,pomahajici profese*.

Géringova (2011) vnima profesi pomahajiciho jako ,roli“. Ztotoznuje
se sociology, ktefi se zabyvaji socidlnimi interakcemi, pouzivaji ve svém oboru pojmy

pfevzaté ze svéta divadla (socialni role, jeviStni a zdkulisni oblast spole¢enského
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zivota). Poméhajici se pti vykonu svého povolani pohybuje tedy v roli, a hrani roli tizce
souvisi s potiebou vytvaret dojem, jez odpovida nasi citlivosti na to, jak nas vnimaji

druzi.

Autorka rozdéluje spolecensky zivot do dvou kategorii.:
e JeviStni oblast, ta predpokladd formalni a stylizované role predevSim
v pracovnich a utilitdrnich vztazich.
e Zakulisni oblast, ,za oponou“, jez umoziuje uvolnéné chovani,
které je na ,,jevisti* nezadouci.
Uvadi, Ze role je forma sebeprezentace, kterd ma hluboké kulturni a biologické zaklady,
kdy kazdy =znds prochazi vzivot¢ tadou roli, ty se vzijemné ovliviiuji

a predstavuji pak mozaiku nasich osobnosti.

Novosad (2009) uvadi, ze pomahajici musi vnimat celkovy kontext a dimenze
klientovy zivotni situace, jeZ si sam nevybral, ale se kterou musi zit, kde prave
porozuméni je cestou vedouci k nedeformovanému a respektujicimu piistupu k lidem
s postizenim, coz napomuze i lepsi vzajemné komunikaci a uSetfi Cas i1 sily obéma

stranam.

Podle vySe uvedené¢ho vidime, Ze se autofi ve svych ndzorech na termin
»pomahajici profese* pfili§ neli§i. Neni jednoduché jednoznacné vymezit pojem
s ohledem na Siroky zabér zastoupenych profesi, jejich problematiku, rozmanitost,
riznorodost problému a situaci, kterymi jsou osoby vykonavajici tuto profesi vystaveny.
Pfesto maji jedno spole¢né, a to schopnost pomdhat druhym lidem ptekonat jejich

obtizné Zivotni situace.

1.1.1 Predpoklady a dovednosti pomahajiciho

Pisobnost v tzv. pomahajicich profesich je velmi Sirokd, konstatuje Jankovsky
(2003). Déale dodava, ze Siroka je 1 problematika a riiznorodost problém a situaci, jimz
jsou osoby vystaveny. Z toho vyplyvaji pozadavky na jejich vzdélani, osobnostni rysy

a charakteristiky. Je vystizn¢ definovano autorem, ze ,,Sluzba druhym vyzaduje od téch,
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kteri ji hodlaji poskytovat, urcité osobnostni dispozice, vzdeélani a mnohdy i ochotu

prinaset obeti. ““. (Jankovsky, 2003, s. 157)

Podle Géringové (2011) ma role pomahajiciho pracovnika sva jasna pravidla
a ocekavani. Pravidla ochoty, vlidnosti, vyrovnanosti, empatic¢nosti, zapalenosti pro véc
jsou splnéna, ale otdzka odpovidajici znalosti a dovednosti neni zcela zodpovézena.
Toto ocekavani, které spolecnost ma vici pracovnikiim pomahajici profese neodpovida
nabizenému vzdélavani zaméfenému na rozvoj a budovani osobnosti (uceni se zvladat
stres, krizové situace, komunikovat ve skupin€, pracovat v tymu, piedchézet vyhoteni).
V tomto sméru chybi podle Geringové ve vzdélavani pracovnikid pomadhajicich profesi

propracovana koncepce, kterd by reagovala na potteby a zatéze, kterou prace piinasi.

Matousek (2008) predklada nasledujici fazeni osobnostnich rysi u clovéka
pracujiciho v pomahajicich profesi.:

e Zdatnost, pomahani druhym ptedstavuje tézkou a vysilujici praci. Vyzaduje
se fyzicka ptipravenost. Nutné je tedy respektovani svého téla, pracovat v jeho
prospéch. Udrzovat si fyzickou kondici cvicenim, spravnou stravou, protoze télo
je prvotnim zdrojem energie.

e Inteligenci, touha po obohacovani svych znalosti (z teorie i praxe, Cetba
odborné literatury). Predpokladd se také emocni a socidlni inteligence,
jez by mély byt ptirozenou slozkou osobnosti.

e PiitaZlivost, pracovnik se stava pro klienta pfitazlivym nejen pro svij fyzicky
vzhled, upravenost, ale pro nazorovou piibuznost, myslenkovou slucitelnost,
citovy priklon i jak se chova, jakou mé odbornost a povést.

e Diuvéryhodnost, ktera se sklada z toho, jak klient vnima pracovnikiv smysl pro
Cestnost, jeho socidlni roli, srde¢nost a otevienost i nizkou motivaci pro osobni
prospéch. Mezi slozky, které pfispivaji k divéryhodnosti pracovnika patii
naptiklad diskrétnost k poskytnutym informacim, spolehlivost poskytnutych
informaci a sdéleni, porozumeéni.

e Komunikacni dovednosti jsou nezbytnosti. Projevuji se prostfednictvim toho,
co fikame a délame, sladénost verbalniho a neverbalniho projevu, ¢i zacastnéné

naslouchani.
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e Empatie, jde o formu lidské komunikace umét porozumét, naslouchat, sdélovat,
vcitit se do druhého.
Hartl, Hartlovd (In: Matousek, 2008) jsou ptesvédCeni, ze kdo neporozumi sobé,

nedokaze porozumét ani druhym.

Jankovsky (2003) zdiraznuje jedno z podstatnych kritérii v praci pomahajiciho,
a to schopnost a ochotu jednat podle etickych métitek. Pomahajici profese jsou mnohem
vice sluZzbou a poslanim neZ rutinni praci, a proto si jen velmi obtizn¢ tuto ¢innost

dokézeme predstavit pii absenci etickych souvislosti.

Jaky by mél byt tedy Clovek, ktery se rozhodne pro zivotni drahu poméhajiciho?
Profese pomahajiciho vyzaduje nckteré osobnostni charakteristiky, které jsou v této

oblasti nezbytné.

Naroc¢nost povolani z hlediska frustrace a stresu je vysoka, proto by méla byt jeho
odolnost vii¢i t€émto vlivim mirné zvySend nebo v normé¢. Nem¢l by trpét nedostatkem
sebedivéry a jeho sebepoznani by mélo byt na vysoké urovni. Realné sebepoznéni
usnadiiuje 1 pozndni ostatnich. Kvili své divéryhodnosti by mél tento clovek
vystupovat pevné, jeho postoje by nemély prochazet castymi promeénami.
Také schopnost empatie, tedy vciténi se, je velmi dulezitym prvkem. Dopliujicimi
vlastnostmi osobnosti by mély byt napiiklad trpélivost, nezaujatost a schopnost udrzet
si odstup od problému. Uvedené charakteristiky mizeme fadit mezi ty, které jsou
k ucinné pomoci druhému clovéku je ,,touha pomoci.“ Je logické, ze bez pozitivniho
pristupu a v podruci lhostejnosti se nikdy nemiizeme stat dobrymi v profesich, jejichz

hlavni néplni je pomahat. (Agape, 2008)
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1.2 Socialni péce a sluzby

Ukolem institucionalizované péce je pomoc jedinci formou socidlni péce,
¢1 poskytnuti sluzby osobdm potiebnym, a tim tak udrzovani spolecenské rovnovahy.
Neopomenutelni v tomto procesu jsou pracovnici fazeni do kategorie ,,pomahajicich®,

kterymi jsou pracovnici v socidlnich sluzbach.

Socialni sluzby mizeme definovat jako sluzby, které jsou poskytovany
spole¢ensky znevyhodnénym lidem. Ucelem téchto sluZeb je zlepsit kvalitu Zivota
téchto jedincii a co nejefektivnéji je zaclenit do spolecnosti. Dalsim tkolem je chrénit
spoleCnost pred riziky, které by jim jednotlivei mohli zpisobit. Jsou uréeny nejen
konkrétnim postizenym osobdm, ale 1 jejich rodindm, pfipadné SirSimu spolecenstvi.
(Matousek, 2007)

Zakon ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, ve znéni pozd¢jSich predpist,
v § 1 odst. 1 ,,upravuje podminky poskytovani pomoci a podpory fyzickym osobam
v nepriznivé socialni situaci prostrednictvim socialnich sluzeb a prispévku na péci,
podminky pro vydavani opravnéni k poskytovani socidlnich sluzeb, vykon verejné
spravy v oblasti socialnich sluzeb, inspekci poskytovani socialnich sluzeb a predpoklady

pro vwkon cinnosti v socialnich sluzbach. *

Zakon mimo jiné definuje druhy, formy, typy =zafizeni a napln cinnosti
poskytovanych sluzeb.:
o Mezi zékladni druhy socialnich sluzeb dle § 32 (dale jen zdkon o socidlnich
sluzbach) patii socialni poradenstvi, sluzby socialni péce a sluzby socialni prevence.
o Zakladnimi formami poskytovanych sluzeb dle § 33 (dale jen zakon
o socialnich sluzbéch) jsou sluzby pobytové, ambulantni a terénni.
o Do zarizeni socidlnich sluzeb dle § 34 (déale jen zdkon o socialnich sluzbach)
fadime: centra dennich sluzeb, denni staciondie, tydenni stacionaie, domovy pro osoby
se zdravotnim postizenim, domovy pro seniory, domovy pro osoby s chronickou
dusevni nemoci nebo se zavislosti na navykovych latkach, chranéné bydleni, azylové
domy, domy na pil cesty, zafizeni pro krizovou pomoc, nizkoprahova denni centra,
nizkoprahova zafizeni pro déti a mladez, nocleharny, terapeutické komunity, socialni

poradny.
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K zadkladnim cinnostem pii poskytovani socidlnich sluzeb patii dle § 35
(dale jen zdkon o socidlnich sluzbach): pomoc pifi zvlddani béznych tkonl péce
o vlastni osobu, pomoc pfi osobni hygiené, poskytnuti stravy nebo pomoc pii poskytnuti
stravy, poskytnuti ubytovani, pomoc pii zajisténi chodu domécnosti, vychovné,
vzdélavaci a aktivizacni Cinnosti, socidlni poradenstvi, zprostiedkovani kontaktu
se spolecenskym prostfedim, socidlné¢ terapeutické Cinnosti, pomoc pii uplatiovani
prav, opravnénych zajma a pii obstardvani osobnich zalezitosti, nacvik dovednosti
pro zvladani péCe o vlastni osobu, sobéstacnosti a dalSich cinnosti vedoucich
k socidlnimu zaclenéni, podpora vytvareni a zdokonalovani zakladnich pracovnich

navyku a dovednosti.

1.2.1 Domovy pro osoby se zdravotnim postiZenim

Uvadéné domovy jsou jednim ze zafizeni, v systému socidlnich sluzeb, které jsou

cilené¢ zaméteny na skupinu potfebnych jedincii, tedy osoby se zdravotnim postiZzenim.

Samotny vyzkum této prace bude provadén u vybranych pracovnikii z kategorie
zafizeni socialnich sluzeb, a to z domovii pro osoby se zdravotnim postizenim. Z tohoto

diivodu se zaméfime pouze na tato vybrana zatizeni.

Bez cilené socialni prace, pomoci a socialnich sluzeb, coz jsou instrumenty
a produkty socialni politiky, by se tato vyznamna ¢ast ob¢anli nemohla podilet na vSech
strankach zivota nasi spolec¢nosti. Bylo by tim znemoznéno uplatiiovani jejich lidskych
a ob¢anskych prav a dochazelo by k jejich socialnimu vyloudeni. Reseni svizelné nebo
znevyhodiujici Zivotni situace lidi s postizenim, kdy neni ¢lovék chopen schopen Zit

pln€ samostatné, mize vyiesit pobyt v zafizeni s reziden¢ni sluzbou. (Novosad, 2009)

Domovy pro osoby se zdravotnim postizenim zajistuji podle individualnich potieb
clovéka zejména ubytovani, stravovani, pomoc pii sebeobsluze s prvky komplexni péce,
kterd souCasn¢ obsahuje vychovné, vzdé€lavaci, aktivizacni a socidlné terapeutické
¢innosti, zdravotni péci, pracovni rehabilitaci, pomoc pii prosazovani prav a zajmu
a poskytnuti informaci. Je urCena osobam se zdravotnim postizenim, které maji

sniZzenou sobé&stacnost a jejichz situace vyzaduje pravidelnou pomoc jiné fyzické osoby.
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Nabizené sluzby maji napomdahat lidem s postizenim k zachovani samostatnosti

a nezavislosti v nejvyssi mozné mite. (Mahrova, Venglarova, 2008; Novosad, 2009)

Pivodni nazvy - ustavy socidlni péce pro télesné postizenou mladez, télesné
postizenou mladez s pfidruzenym mentalnim postizenim, télesné postizenou mladez
s vice vadami a mentalné postizenou mladez, byly od 1.7. 2007 nahrazeny oznacenim
domovy pro osoby se zdravotnim postizenim. (Matousek, 2007)

U pojmu ,,domov* mizeme vychazet z uvedené¢ho terminu ,,ndhradni domov** autorkou
Pipekovou. (2006), takto nazvala v minulosti oznacovanou ustavni péci,

ktera byla do 1.7. 2007 jednou ze zékladnich forem socialnich sluzeb.

3

Zména nazvu ,ustav za ,,domov* nijak nezménil podstatu véci, Ze je jednim
zmnoha typil zafizeni socidlnich sluzeb. Podle Pipekové (2006) obvykle piichazi
v tvahu, kdyZ rozsah a narocnost potiebné péce piekro¢i moznost rodiny a je nutno
zajistit prechodné ¢i trvale komplexni péci ¢loveku, ktery ji potfebuje. V nékterych
pfipadech supluje rodinu a rodinné prostfedi. Oblast socidlni péce vychazi z cile
moderni socidlni politiky, kterd se zaméfuje na zlepSeni kvality komplexni péce
o klienty z hlediska jejich individuédlnich schopnosti, dovednosti, potieb a zajmu.
Ukolem a zaroveii cilem je vytvofeni a zaji§téni optimalnich podminek pro zafazeni

klientd do bézného zivota ve spolecnosti, ke které nalezi.

1.2.2 Profese pracovnika v socialnich sluzbach

Socidlni sluzby jsou koncipovany tak, aby byla vradmci jejich poskytovani
zajiSténa podpora a pomoc, kterd zabrafiuje socidlnimu vylouceni osob, umoziuje
jim v maximalni mozné mife zapojit se do Zivota spoleCnosti a vyuzivat jeji zdroje.
Pti poskytovani socidlni sluzby plsobi mnoho rGznych profesi zrtznych obord,
mezi hlavni se fadi:

e socialni pracovnici,

e pracovnici v socialnich sluzbach,

e zdravotniCti pracovnici,

e pedagogicti pracovnici,
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e dalsi odborni pracovnici, ktefi pfimo poskytuji sociadlni  sluzby.
(Sokol, 2008)

Pracovnikem v socialnich sluzbach je ten, kdo vykonava podle §116 odst. 1
(dale jen zakon o socialnich sluzbach) nésledujici Cinnosti:

e piimou obsluznou péci o osoby v ambulantnich nebo pobytovych zatizenich

socialnich sluzeb,

e zakladni vychovnou nepedagogickou ¢innost,

e pecovatelskou ¢innost v domdacnosti osoby. (Matousek, 2007)

Pod odbornym dohledem mohou pracovnici v socidlnich sluzbach provadét
¢innosti pii zdkladnim socialnim poradenstvi, depistazni ¢innosti, vychovné, vzdélavaci
a aktivizacni ¢innosti, ¢innosti pii zprosttedkovani kontaktu se spolecenskym prostiedi,
¢innosti pii poskytovani pomoci pii uplatiovani prav a opravnénych zajmul

a pii obstaravani osobnich zalezitosti. (Sokol, 2008)

Podminkou vykonu cinnosti takového pracovnika je zpusobilost k pravnim
ukontim, bezuhonnost, zdravotni zpusobilost a odborna zptisobilost. Pozadavky
na odbornou zpiisobilost jsou na Urovni minimaln¢ absolvovani akreditovaného
kvalifikacniho kurzu. Uvedeny pozadavek vytvofil ptredpoklad pro poskytovani

socialnich sluzeb na vysoké trovni kvality téchto sluzeb. (Matousek 2007)

1.3 Jedinec se zdravotnim postiZenim
Terminy porucha, symptom, syndrom, postizeni, handicap jsou soucasti nejen

profese specidlniho pedagoga, ale patii obecné do oblasti prace ve prospéch lidi

s postizenim.
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Ptedkladané schéma dle autora Novosada (2009) nas uvadi do této problematiky

ptehledné:

Obrazek 1: Suma faktoru znevyhodnéni

SUMA FAKTORT ZNEVYHODENWI
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Zdroj: Novosad (2009)

Definici postizeni, jako urcité jednotné feseni pii obecném vymezeni pojmu
postizeni, vytvofila Svétova zdravotnicka organizace WHO, ktera se ve své
Mezinarodni klasifikaci poSkozeni, omezeni a postizeni (International Classification of
Impairments, Disabilities and Handicaps, 1980) zaméfuje na dopad postizeni na jedince
a rozliSuje tyto tii oblasti:

. vada, porucha, efekt (impairment), je naruseni (abnormalita) psychické,

anatomické ¢i fyziologické struktury nebo funkce,

. postizeni (disability), znamend omezeni nebo ztratu schopnosti vykonavat

¢innost zpiisobem nebo v rozsahu, ktery je pro ¢loveéka povazovan za normalni,

. znevyhodnéni (handicap), se projevuje jako omezeni vyplyvajici pro jedince
zjeho vady nebo postizeni, které ztéZuje nebo znemoziiuje, aby naplnil roli,
ktera je pro n¢j normélni — s ptihlédnutim k jeho véku, pohlavi a socidlnim ¢i kulturnim

Cinitelim. (Slowik, 2007)
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Zakon ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$$im odborném
a jiném vzd¢lavani, ve znéni pozdéjsich piedpisti vymezuje termin zdravotni postizeni
jako mentalni, t€lesné, sluchové nebo zrakové postizeni, vady feci, soubézné postizeni

vice vadami, autismus a vyvojové poruchy uceni nebo chovani.

W

Zakon ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach, ve znéni pozdéjsich predpist
vymezuje termin zdravotni postiZeni jako postiZeni télesné, mentdlni, dusevni, smyslové
nebo kombinované postizeni, jehoz dopady ¢ini nebo mohou ¢init osou zavislou na

pomoci jiné osoby.

Hartl, Hartlova (2000) definuji v Psychologickém slovniku zdravotni postizeni
jako dlouhodoby nebo trvaly stav, ktery nelze lécbou zcela odstranit, lze vSak
nepfiznivy dopad takového stavu zmirnit soustavou promysSlenych opatieni.
V dnes$ni dob¢ je tendence nahrazovat pojem postizeny ¢lovek jinymi terminy, jako
napf. znevyhodnény clovek, jedinec se specidlnimi potiebami. Jeden z divodl
je formalné-pravni posuzovani postaveni postizenych, ktefi se zacleniuji do spolecnosti.
Nejsou jini, maji pouze vriznych fazich svého Zzivota své specifické potieby.

(Pipekova, 2006)

1.3.1 Clenéni zdravotniho postiZeni

Jednotlivé druhy postizeni maji své vychodisko v omezeni zraku, sluchu, feci,
podptiirnych a pohybovych funkci, inteligence, emocionality, kterd se projevuje
klinickym obrazem nebo chronickym onemocnénim. Castym piipadem jsou kombinace

postizeni. (Pipekové, 2006)
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Obrizek 2: Clenéni fenoménu omezeni podle oblasti poskozeni.
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Fischer, Skoda (2008), fadi do kategorie poruch somatickych riizné poruchy,
defekty a handicapy vzniklé v disledku onemocnéni, urazu nebo ztraty hybnosti

a mobility. Jedna se o vrozené a ziskané poruchy (chronické nemoci, Urazy) ¢i defekty.

Vitkova (In: Pipekova, 2006) uvadi, Ze spolecnym znakem télesné¢ postizenych
je omezeni pohybu. Télesné postizeni postihuje cloveéka v celé jeho osobnosti.
Motorika, vnimani, kognice a emoce jsou od sebe neoddélitelné a vzajemné propojené.
T¢lesnd motorika mize byt postizena mirng, t€z8i postizeni jsou pro pohybové moznosti

¢lovéka omezeny podstatné.

Mezi poruchy komunikace zahrnuje Fiser, Skoda (2008) velkou fadu problémi
spojenou s vnimanim, pfijimanim, zpracovanim podnétd a s naslednou reakci.
Patfi sem poruchy v oblasti vnimani smysly (zrakem a sluchem) a poruchy feci.
Zrakové postizeni - za osobu se zrakovym postizenim se povazuje ten jedinec,

ktery 1 po optimalni korekci (medikament6zni, -chirurgické, brylové apod.)
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ma vbézném zivot¢ problémy se ziskdvanim a zpracovavanim informaci
zrakovou cestou (Ctenti, zrakova orientace Vv prostoru).
Sluchové postizeni - je nasledkem organické nebo funkéni vady (poruchy),
v kterékoli  ¢asti  sluchového analyzatoru, sluchové drdhy a  sluchovych
korovych center, pfip. funkcionalné percepnich poruch.
Vady a poruchy re€i - naruSend komunikacni schopnost se netyka pouze mluvené feci,
zahrnuje také jeji grafickou formu, mimoverbalni prostfedky a netradicné komunikacéni

kanaly. (Slowik, 2007)

V kategorii mentalnich poruch jsou rtizné¢ handicapy a znevyhodnéni v oblasti
rozumovych schopnosti. Jednd o dusledek vrozenych defektli (mentalni retardace)

a také o defekty a poruchy ziskané béhem Zivota (demence). (Fischer, Skoda 2008)

Mentalni retardace byva piitomna u riznych psychiatrickych diagnoz, nékdy
provazi jedince srozliénymi vyvojovymi poruchami (autismus), byvd rysem
dominantnim u mnohych osob s vice vadami — kombinovanych postizeni. (Cerna, 2008)
Poruchy chovani fadi Figer, Skoda (2008) do kategorie zavaznych odchylek v chovani.
Z hlediska sociokulturni normy jsou pro danou spolecnost nezadouci, nechténé,
az nepfijatelné. Poruchy chovani se dale klasifikuji podle jejich spoleCenské zdvaznosti

a nebezpecnosti (tfidéni na poruchy disociélni, asocialni a antisocidlni).

Kombinace postiZeni — vicendsobné postizeni, kombinované postiZeni.
Defektologicky slovnik uvadi definici: .,V defektologii jde o kombinované vady,
kdyz jedinec je postizen soucasné dvema nebo vice vadami. (Sovak, 2000, s. 158)
»Vyzkumy v evropskych zemich naznacuji vzrist statistické pravdépodobnosti,
Ze jedinci s jednou vadou budou mit i vadu druhou a Ze s naruistajicim stupnem mentalni
retardace se castéji objevuje veétsi pravdépodobnost k dalsi pridruzené vade.*

(Vitkové, 2004, s. 218).

Slowik, (2007, s. 27) udava, ze ,mira handicapu je u kazdého Ccloveka
s postizenim velmi individualni a mimo jiné zavisi na druhu a stupni postizeni, dobé
vzniku defektu, kvalite a viasnosti péce, osobnich vlastnostech jedince, kvalité

prosocialniho klimatu ve spolecnosti.
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1.3.2 Integrace a lidsky faktor

Postoje a pfistupy ke znevyhodnénym spoluobcaniim se pohybuji mezi dvéma
protipdly, kterymi jsou integrace a segregace. Soucasny piistup sméefuje jednoznacné
k integraci, coz vypovida i o urovni povédomi a kulturni vyspé€losti nasi spolecnosti.

(Fiser, Skoda, 2003).

Lid¢é s postizenim zili v podstaté na okraji spolecenského déni a nas vztah k nim
byl rozpacity a toporny, cCasto znemoznoval béznou socidlni komunikaci,
u handicapovanych vytvarel pocity neuspéchu, trpkosti a nedivéry. Tato skutecnost
je neblahym dédictvim minulosti. Organizacni, technické, pravni prostredky nédm
umoziuji plnohodnotné a spravedlivé zacleniovani lidi s postizenim do spolecnosti.
Integrace musi ale probihat u nas, a v nas samotnych. M¢li bychom postizené poznévat

takové, jaci jsou, s jejich radostmi, starostmi. (Novosad, 2009)

Autor apeluje na kazdého znéas, abychom tyto jednotlivce s postizenim
prezentovali jako aktivni ¢leny spolecnosti. Nehovoiili o tom, co lidé s postizenim délat
nemohou, v ¢em maji omezeni, ale spise co délat mohou, nebo by délat mohli. Navrhuje

bourat staré predsudky a otevirat dialog.
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2. SYNDROM VYHORENI

V odbornych publikacich jsou pouzivany odlisné formy psaného vyrazu burn-out,
a¢ se smysl tohoto pojmu neméni, jako napf. ,burnout®, ,burn-out syndrome®.

V této praci budeme pievazné uvadet ,,syndrom vyhoteni® a "burn-out®.

Syndrom vyhoteni je v dnesni, rychle se ménici dobé¢, aktudlnim, diskutovanym
1 zkoumanym jevem. Jak madme tomuto pojmu rozumét, co piesné je divodem vzniku,
které profese Ci osobnost jedince miize byt timto jevem postizena, jaky ma pribch

a jak tento nastaly stav mizeme rozeznat ndm objasni nasledujici podkapitoly.

Pojem ,burnout (pivodné¢ v podobé¢ ,burn-out”) byl uveden do literatury
H. Freudenbergerem, americkym psychoanalytikem, prostfednictvim stati, publikované

v roce 1974, a to v podstaté v rozmérech sou¢asného pojeti. Kebza, Solcova (2003).

Autofi dale uvadi jeho wvystizny vyklad: siln¢ hotici ohen, symbolizujici
v psychologické roviné vysokou motivaci, zajem, aktivitu a nasazeni, ptrechazi
u Clovéka postizeného  pfiznaky syndromu  vyhoteni do  dohofivéani
a vyhaslosti — kde nic neni, tzn., kde jiz neni material, ktery by zivil hotici ohen, neméa

jiz dal co hofet.

Béhem tficeti let vyzkumu tohoto problému se objevila ve svétové literature fada
pojeti a vymezeni syndromu vyhoteni. N&které se orientuji na samotné projevy,
jiné na proces jeho vzniku. Syndrom vyhoteni se v dneSni dobé povazuje za obecné
znamy jev. Je to stav extrémniho vycCerpani, vnitini distance, silného poklesu
vykonnosti a riiznych psychosomatickych obtizi v oblastech zivota pracovniho,
soukromého a duSevniho. Tyto se navzijem prolinaji. Oficialné se vSak nepovazuje

syndrom vyhoteni za nemoc. (Kallwas, 2007)

23



2.1 Vymezeni pojmu a charakteristika syndromu vyhoreni

Tento oddil je zaméfen na nékteré vystizné definice syndromu vyhoteni, jez byly
v pruibéhu casu uvedeny v literatufe mnoha autory. Soucasné¢ je zde uvadéna
1 charakteristika tohoto jevu a jeho mozny dopad na jedince postizen¢ho timto

syndromem.

Psycholog Henrich Freudenberger popisuje burn-out jako ,,Stav vyplenéni vsech
energetickych zdrojii puvodné velice intenzivné pracujiciho cloveka (napr. lidi,
kteri se snazi druhym lidem v jejich tézkostech pomoci a pak se citi sami premozeni

Jjejich problémy). “ Kiivohlavy (1998, s. 48)

Autofi ToSner, Tosnerova (2002, s. 4) popisuji syndrom vyhoteni jako ,,dusevni
stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji sjinymi lidmi a jejich profese
je na mezilidské komunikaci zavisla. Tento stav ohlasuje cela rfada priznakii: clovek
se citi celkové Spatné, je emociondlné, dusevné i telesné unaveny. Ma pocity bezmoci

3

a beznadeéj, nema chut do prace ani radost ze Zivota.

Ktivohlavy (2001) uvadi myslenku, Ze zit znamena ,pro néco ZzZit“, ze Zzit
smysluplnym zivotem je prvni charakteristikou kvalitniho zivota. Nesmi se ovSem stat,
ze toto snazeni ,,zit pro néco* piezeneme. V psychické oblasti je mozno ptehnat Gsili
a dojit k 4ymé na zdravi — psychické 1 fyzické. Tento jev zname pod Ceskym terminem
,»vyhoteni“, jde o pieklad anglického vyraz ,burn-out“ a znamena totéz. Obrazné

vyjadtuje situace, kdy v kamnech dohofti posledni poleno, a posledni jiskry zhasnou.

Z uvedenych pohled, citovanych autoril, je zndt odborny nahled na problematiku

myslet na to, aby profesiondlni zajmy pomahajiciho nepohltily jeho Zivot. Prostor by m¢l
zlstat pro soukromi, odpocinek, relaxaci. Zapornd, dlouhodoba energeticka bilance mize

dostat pomahajiciho pravé do stavu oznacovaného burn-out.

S uvedenym uzce souvisi otdzka po smyslu nasi prace, kterou vystihuje autor Freudenberger
nasledné: , Burn-out je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri
se hluboce emociondlné necim zabyvaji, ztrdceji své piivodni nadseni (sviij entusiasmus)

a svou motivaci (své vlastni hnact sily).“ (In: Kfivohlavy, 1998, s. 48)
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V prubéhu dlouholetého zkoumani burn-out vzniklo pomérné velké mnozstvi
definic. N¢které z nich se zamétuji na pficiny, jiné na proces vyvoje a na konecny stav,
tzn. na stav fyzického, emocniho a mentalniho vy€erpani. Tuto skutecnost vyjadfili 1
Ayala  Pinesovd, Elliot  Aronson: , Burnout je  formadlneé  definovain
a subjektivne prozivan jako stav télesného, citového (emociondlniho) a dusevniho
(mentalniho) vycerpani, zpiisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou
emocionadlne mimordadné narocné. Tato emocionalni narocnost je nejcastéji zpiisobena
spojenim velkeho ocekavani s chronickymi situacnimi stresy.

(In: Ktivohlavy, 1998, s. 10)

Uvadéné definice syndromu vyhoteni maji spole¢né znaky. Jsou jimi mimotfadna
zatéz v praci, vysoké pracovni nasazeni, dlouhodoby stres, totdlni vycCerpani sil,
opakovan¢ setkavani se s nefeSitelnymi problémy, pocity neschopnosti, negativismus,
ztrata iluzi, smyslu, nad¢ji k pozitivhim zménam, emocni vyprahlost, Unava,

podrazdénost, deprese, snizend vykonnost (Ktivohlavy, 1998).

Ayala Pinesova, Elliot Aronson fadi mezi soubor ptiznaki, télesné zhrouceni,
pocity bezmoci a beznad€je, ztraty iluzi, negativnich postoji k praci, k lidem
v zaméstnani i k zivotu jako celku. “Burn-out je odpovedi organizmu na situaci, ktera
cloveka wuvadi do stresového stavu. Tato situace je pritom tak silna (mocna),
Ze by se mnegativné dotkla kazdého cloveka, ktery by se do ni dostal *
(In: Kiivohlavy, 1998, s.10)

Bastécka (2003) charakterizuje vyhoteni pomahajiciho trojslozkovym modelem.:
o Unavou - vyrazna je unava emoéni, projevuje se pochybovanou nedivérou
a necitlivou otrlosti ve vztahu klidem, kterym ma byt pomahdno. Na klientech
mu nezalezi, otravuji ho.
. Bezmocnosti a beznadéji - budoucnost a vlastni sily vidi postizeny pracovnik
cerné, ze svého stavu vini okoli a jeho rozladénost se omezuje na pracovni okruh,
pripojuje se nadchylnost k télesnym onemocnénim.

e Plizivosti — proces vyhasinani trva nékolik let, v n€kterych ptipadech si ani neni

védom pomadhajici skutecnosti, Ze se jeho vztah k praci a lidem, s kterymi pracuje,
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zménil. V téchto pfipadech je dobra spoluprace se specialistou, psychologem,

supervizorem.

Kitivohlavy (2001) naopak rozdéluje stavy vyhoteni na vycerpani:
o fyzické - je definovano vyraznym snizenim energie, chronickou tunavou
a celkovou slabosti,
J emocionalni - je charakterizovano pocity beznadéje a ptredstavou, Ze ¢lovéku
neni pomoci, ze je chycen do pasti,
o mentalni - definovano negativnim postojem Clovéka k sobé samému, k praci,

ke svétu a zivotu viibec. Tito lidé vSak vyhoteni nemusi viibec vnimat.

Autorka Maslachova (In: Bastécka, 2003) piedstavuje jinou skladbu modelu

vyhofteni:

o Z citové inavy - cynismus, vycerpani,

o z odosobnéni - lhostejnost €i projevy podrazdénosti vi¢i pacientlim, ztrata
idealt,

e ze ztraty vykonnosti - snizeni divéry ve vlastni schopnosti, ipadek pracovni

kazné€, neschopnost zvladat naroky Zivota.

Jankovsky (2003) udavéd, ze syndrom vyhofeni se projevuje fyzickym,
emocionalnim a mentalnim vyCerpanim, ale vse je v zdsadé dusledkem chronické zatéze
spojené s dlouhodobym nasazenim pro jiné lidi, tyka se tedy zejména tzv. pomahajicich
profesi.

Déli vyCerpani na:

J télesné - Projevuje se chronickou unavou, celkovou slabosti, je zde nachylnost
k riznym onemocnénim, urazim, selhdnim. Bolesti hlavy, zad, celkové vypéti
a chronicka tnava je spojena s poruchami spanku. Byvaji naruseny stravovaci navyky
(nechutenstvi, anebo piejidani).

o emocionalni - Pievladd pocit bezmoci a beznadéje, nelze nalézt zadné
vychodisko z nastalé situace. Pfevazuje podrazdénost, negativni ladéni (az agresivita)
vici lidem 1 vici sobé samému. Bézné ukony natolik vyCerpavaji, Ze nezbyva energie

na nic jiného. Jedinec je az labilni.
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o duSevni (mentalni) - Jde o negativni postoj k sobé, okoli a hlavné k praci.
Z pracovni ¢innosti se postupné vytraci lidsky rozmér, dochéazi k tzv. dehumanizaci,
jez se projevuje nedostatkem lidskosti v interakci s okolnim svétem. Clovék se stale
vice uzavira do sebe, o ty, o néZ maji pecovat, starat se, vidi jako hlavni pfic¢inu svych
vlastnich problémii. NeoCekavanym projevem jsou mySlenky a piedstavy s désivym

obsahem.

Vsechny z uvedenych charakteristik burn-out maji spole¢nou vazbu na specifickou
profesi pomahajiciho, a s tim spojené vycCerpani v oblasti psychické, fyzické, castecné
1 v oblasti socialni, jak nam predkladd autorka Kallwas. (2007)

Ta déli ptiznaky syndromu vyhoteni do tfech oblasti.:

Emocionalni vycéerpanost - city, pocity, afekty postizené osoby ztraceji

na intenzité, clovék nevnima lasku ani nenavist, radost ani smutek.

Depersonalizace - odosobnéni, ¢lovek se vzdaluje pocitim svym i svych bliznich,
vzdaluje se sob& i spolec¢nosti, dochazi k citové vyprahlosti. Pokud se ¢lovék odnauci
vnimat sebe samého pozitivné, nedafi se mu to ani vii¢i druhym. Dochdzi k nedostatku

schopnosti vcitit se do sebe a do jinych lidi, mnohdy nastupuje sarkasmus a cynismus.

méne vyhledava rozhovory s jinymi i se sebou samotnym a postupné prestava byt

¢

dokonce rozhovorii schopen.

SniZeni vykonnosti - miZe nastat nasledkem chronické pretizenosti, ale také
chronické nenaroc¢nosti a nevytizenosti. Spokojenost s vykonanym dilem je stdle mensi
nebo uplné mizi, 1 kdyz samotny vykon zlstava vysoky. ,,Mnoho lidi se definuje takrka
vlucne skrze praci. Kdyz jim pak ani ta neprinasi potéSeni, znamend

to pro né podstatnou ztratu kvality Zivota a Zivotni radosti. “ (Kallwas, s. 98)
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2.2 Profese s rizikem vzniku syndromu vyhoieni

V ptedchozich oddilech jsme si vymezili pojem ,syndrom vyhoteni®,
byly uvedeny zakladni charakteristiky tohoto jevu. Neméné dulezité je vymezeni
profesi, u kterych ktomuto ,burn-out syndrome* dochdzi. Nazev této prace
je ,,Vyznam duSevni hygieny proti syndromu vyhofeni u pomahajici profese
pracovnika v socialnich sluzbach®, proto se tato kapitola obecné¢ zameétuje pouze

na tuto vybranou profesi.

S psychickym vyhotenim se setkdvame nejcastéji v zaméstnaneckych kategoriich,
predstavuji se oblasti zdravotnictvi, Skolstvi, hospodaistvi a administrativa, socialni
péCe a socialni sluzby a rodina. Uved'me nékteré vybrané profese nejvice ohrozené
syndromem burn-out dle Kiivohlavého (1998): Iékaii, zdravotni personal,
psychologové, psychiatfi, pracovnici v socialnich sluzbach, poradci, ucitelé, policisté,

pedagogové pracujici s duSevné postizenymi détmi a dalsi.

Matousek (2008) vymezuje ve své knize pracovniky socialniho sektoru. Uvadi,
ze syndrom vyhoteni je soubor typickych piiznakii vznikajicich u pracovnika
pomahajicich profesi v disledku nezvladnutého pracovniho stresu a je vzdy vyslednici
interakce podminek k praci vytvofenych organizaci, pro niz profesional pracuje,

a subjektivnich oc¢ekavani pracovnika.

Dale uvadi, Ze profesionalni pracovnik je nepietrzité v kontaktu se skupinami lidi,
jejichz potfeby jsou akcentované, psychika je v nerovnovdze a jejich piedstava
o pfiméfené pomoci neni vzdy realistickd. Velmi ndro¢nd prace je s klienty, ktefi jsou
velmi vazné postizenymi (kombinovana postizeni, deficit rozumovych schopnosti,
demence, umirajici) nebo s klienty, jejichz chovani je velmi vzdaleno socialni normé
(akutni psychdza, sexudlni deviace, agresivita). Zavérem konstatuje, Zze vykon
pomahajicich profesi miize byt spojen s celou fadou obtizi, problémi. Sluzba druhym,
vyzaduje od téch, ktefi ji hodlaji poskytovat, urCité osobnostni dispozice, vzdélani

a mnohdy 1 ochotu pfinaset obéti. Ne kazdy ma predpoklady ke své zvolené profesi.

Jankovsky (2003) taktéz upozorfiuje na naroéné pozadavky u pracovniki

pomdhajici profese, zdurazinuje nepfiméfenou zatéz, jez miize vést, ve spojeni
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s psychickou, emociondlni a fyzickou naro¢nosti vykonu takového povolani,
az k naprostému vycerpani, reps. k tzv. vyhotfeni, vyhasnuti ¢i vyprahlosti. Pfiznaky
u tzv. angazovanych ,,pomahaci se projevuji ztrdtou elanu, radosti ze Zivota
a predevsim energie a nadSeni potfebnych pii vykonu profese. Dochdzi tak postupné
k celkové stagnaci az rezignaci. Clovék je frustrovan, reaguje podrazdéng,

neduvétivosti, depresivitou, apatii, cynismem a celkovym vycerpanim.

2.3 Stres a syndrom vyhoreni

Na pracovniky v pomahajicich profesich je kladeno velmi mnoho pozadavki
a povinnosti. Profese je naro¢na na zvladani urcitého pracovniho tempa. Musi plnit
zadané ukoly dané harmonogramem a néaplni prace, musi zvladat praci v kolektivu
a m¢l by mit patfiéné védomosti o lidech, kterym se vénuje a je soucésti jejich zivota.
Jde o velmi naro¢nou profesi, naro¢nou na zatéz, které je vystaven. Nékdo se rychle
dovede vyrovnat s novym prostiedim, jinému to trva del$i dobu, n¢kdo tuto zatéz
nezvladne vibec. Clov&k, ktery nezvlada dané pracovni povinnosti, se dostava

do zatézové situace, stresu.

Je nutné odliSeni burn-out od jinych negativnich psychickych stavii v lidském
zivoté, jako jsou naptiklad stres, deprese, unava, odcizeni, existencialni neurdza.
Podoba se jim nékterymi svymi symptomy, ale zaroven se od téchto jevl odliSuje.
Zatézovy jev stres muze mit podstatny vliv na vznik a vyvoj syndromu vyhoteni, nebo

muze byt jednou z hlavnich pticin jeho vzniku. (K#ivohlavy, 1998)

U clovéka se hovoifi o stresu tam, kde se dostava do zat€Zzové situace,
tj. kdyz na ného doléhd rtizny druh tlaku obrazné feceno ,,ze vSech stran®. Zatézujici
vlivy a negativni faktory vedouci k napéti nazyvame stresory. Salutory (pozitivni
zivotni faktory) naopak v tézkych situacich c¢loveéka posiluji, povzbuzuji v zdpase

se stresorem. (Kfivohlavy, 2001)
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,, Do stresu se miize dostat kazdy clovek, avsak burnout se objevuje jen u lidi, kteri
Jsou intenzivné zaujati svoji praci. Maji vysoké cile. Vysoka ocekavani. Maji vykonovou

motivaci. “ (Kfivohlavy, 1998, s. 52)

Kdo uvedenou, vysokou motivaci a nadSeni nemd, miize se dostat do stresu,
ne do stavu burn-out. Stres se objevuje pii riznych ¢innostech, ale burn-out obvykle
jen u té€ch ¢innosti, kde ¢loveék piichazi do osobniho styku s druhymi lidmi. Stres miize
piechazet v syndrom vyhoteni, ale nemusi koncit celkovym vycerpanim. Pokud je prace
pro cClovéka smysluplna, prekazky zdolatelné¢, tam k burn-out nedochazi.

(Kiivohlavy, 1998)

., Vyhoreni neni totéz co stres. Dochazi k nemu v dusledku chronického stresu.

Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout syndromu zasadni roli.

(Stock, 2010, s. 15)

Takzvany adaptacni syndrom (vysledek chronického stresu) v mnoha smérech
odpovida fyzickym pfiznakim syndromu vyhasnuti. T¢lesné symptomy vyhoteni
se tedy daji vysvétlit pomoci zavéra vyplyvajicich z klasického zkoumani stresu. Stres
je pri¢ina, vyhoteni disledek, pfiCemz se tyto dva pojmy casto zaméenuji. Syndrom
vyhoteni byva zptsoben vyhradné chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci mezi
zatézi a fazi klidu, tedy mezi aktivitou a odpoc¢inkem. Rovnovaha mezi témito dvéma

poly byva v pripad¢ burn-out syndromu zpravidla naruSena. (Stock, 2010)

Uvedli jsme, co je ptic¢inou syndromu vyhoteni, k ¢emu ma blizko. Ptame se, zda

existuji psychologické jevy, které by byly jeho opakem, tedy jevy pozitivni.

Kiivohlavy (1998) ptredklada nasledujici:
Vrcholové zazitky
»Flow* vyznamové¢ ,radost”, ,zadvrat zradosti“. Vysvétluje uspokojeni vysSich ¢i
nejvysSich lidskych potieb (podle Abrahama Maslowa potfeba seberealizace nebo
sebeaktulizace). Clovéku se podaii délat to, co bylo jeho snem a proziva mimoiadné
socialn¢ rosteme a zrajeme, kdyz se ndm podafii ,,pfekonat sama sebe* (napf. v moralné

hodnotném c¢inu).
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Spokojenost

Spokojenost sama se sebou, s vlastnim Zivotem, praci i svétem.

DusSevni zdravi

Hlavnim jevem je stav psychického zdravi — ,,wellbeing®, v CeStiné terminu rozumime

,,Je mi dusevné dobie*.

2.4 Priciny a priznaky syndromu vyhoreni

Na otazku co k syndromu vyhoteni vede jednoznacné odpoveédét nelze. NejCasté)si
pri¢iny, které se v souvislosti s touto poruchou uvadéni jsou konflikty roli, pfiliSna
ocekavani, nedostatek autonomie, nejasnosti v hierarchickych strukturach (napf.
v zaméstndni), nedostatecnd podpora ze strany nadfizenych, vztahové konflikty,
nadmérné mnozstvi prace v prili§ stésnaném casovém rozvrhu, pfili§ vysokd nebo

rostouci odpoveédnost, mobbing na pracovisti. (Kallwas, 2007)

Maslach (In: Bastécka 2003) uvadi, Zze o pfi¢indch vyhotfeni existuje mnoho
predstav a za ustfedniho etiologického Cinitele se povazuje sama podstata poméhajiciho
vztahu. Poukazuje na naroky na staly a bezchybny pracovni vykon, které si vyzaduje
dnesni doba, které jsme soucasti. Jako divod vyhofeni se povazuje pracovnikovo
pocatecni nadSeni a nevhodné rozvrzena energie do profese pomahajiciho,

kdy pracovnik vice dava, nez dostava.

Hennig, Keller (In: Bastéckd 2003) spatiuji pfi¢iny syndromu vyhoteni ve tfech

zdrojich a to v jedinci, v organizaci a ve spole¢nosti.

Bastécka (2003) tyto kategorie dopliiuje nasledné.:
Pric¢iny spocivajici v jedinci — obvykle na Urovni psychické (negativni mysleni,
neucinné strategie zvladani stresu, nahromadéni nepfiznivych Zivotnich udalosti),
na urovni télesné (nedostatek odolnosti viici zatézi - dano konstitucné a temperamentné,

nezdravy zplisob zivota).
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Priciny spocivajici v organizaci — Spatné pracovni podminky (hluk, osvétleni, prostor),
Spatnd organizace prace (Spatnd informovanost, nastavenou pravomoci, nedostatek
dalSiho vzdé€lavani a supervize), Spatny piiklad pracovisté, Spatné ptiprava na povolani.

Pric¢iny spocivajici ve spoleCnosti — ménici se spoleCnost pifinasi nové naroky
a spoleCenské zmény piindSeji zmeény ve slozeni klientely (narocnost problému lidi,
ktefi pomoc potiebuji), zména expertniho pfistupu na partnersky, narok

na angazovanost a malé spolecenské ohodnoceni.

Kiivohlavy (2001) uvadi pfiklady u ¢lovéka ve vztahu k syndromu vyhofeni:

- ¢lovek, ktery byl zprvu velice nadSen tim, co dé€lal (prozival, tvoril, fidil), avSak ¢asem
toto vnitini nasazeni ochablo,
- Clovek, ktery na sebe neustale kladl ptili§ vysoké pozadavky (ve studiu, préci, tvorb¢),

- Clovek, ktery pracuje nad troven své kapacity (kompetence, schopnosti, dovednosti),

clovek, ktery by pivodné vykonnéjsim produktivnéjsim, odpoveédnéjsim, peclivéjsim,
velky perfekcionalista, d€lal vSe nejpiesnéji a nejlépe,
- Clovek, ktery by mohl byt fazen mezi workoholiky - prace brana jako droga,

- Cloveka, ktery netispéch proziva jako osobni porazku,

¢lovek, ktery neumi pfiméfene odpocivat, relaxovat, regenerovat svou energii,

- Clovek, ktery zije dlouhodobé v mezilidskych konfliktech.

K pochopeni dané problematiky jsme uvedli, co je pfi¢inou a jak se projevuje
dany jev. Obecné bychom mohli, shrnou problém do pocitl jedince popisovanych jako
unava, vycerpani, ktery muze vyustit ve vazny zdravotni problém, jak po strance
psychické tak i1 fyzické. Dalsi Cast prace nas seznami s fazemi tohoto mozného

vycerpani.
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2.5 Pribéh (faze) syndromu vyhoreni

Edelwich, Brodsky, 1984 (In: Jankovsky, 2003) nazyvaji ,,vyhofeni® procesem,
ktery ma své faze a dynamiku.
Nadseni
Na pocatku byvaji nad¢je, které zpravidla souviseji s nerealistickym pohledem na
pomahajici profesi, nepfimétena ocekavani, zapojeni do prace je maximalni, uspokojeni
se zda byt tak vysoké, ze se téméf kryje se smyslem zivota.
Stagnace
Nadseni dohasina, prace jiz neni tolik pfitazlivd, mimopracovni zajmy a subjektivni
dojmy se dostavajici do popiedi.
Frustrace
Ptichézi otdzky o smyslu této prace, objevuji se obtiZe na pracovisti a v osobnim zivot¢.
Apatie
Reakce na bezvychodny stav, ¢lovek je trvale frustrovan, neméa moznosti situaci zmeénit.
Clovék déla pouze to, co musi (dle pracovni naplné).
Intervence
Muze mit hodné podob — zména vztahu k préci, klientim, okoli, zamé&stnani, bydliste,

partnera.

Jako nejjednodussi uvadi Kiivohlavy (1998) ctyifazovy model procesu burn-out

podle Christiny Maslach:

1. Idealistické nadseni a pfetézovani.
Emocionalni a fyzické vyCerpani.

Dehumanizace druhych lidi jako obrany pted vyhotenim.

i A

Terminalni stadium: stavéni se proti vSem a proti vSemu objeveni se syndromu

urn-out v celé j i(,, ani vyhoteni v§ zdroju ie).
burn-out v celé jeho pestrosti (,,Sesypani se* a vyhofeni vSech zdroju energie

Naopak hlubsi pohled na pritbéh procesu burn-out predstavuje Kiivohlavy (1998)
prostiednictvim autora Alfrieda Laengle. Ten charakterizoval proces vyhotivani velmi

odvéazné a vyrazné.
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Zahrnuje tii faze, tfi procesy:

Nadgeni: Pfichazi nadieni ,,pro néco“ a stim urity cil. Clovék ma pro co Zit,
jeho zivot je smysluplny, praci se chce pfiblizit k cili, ktery si vytkl.

Utilitarni zajem: Cil a cilova existencionalni motivace urcitého idedlu se méni
na motivaci vedlejsiho produktu. Clovék pozvolna piestava délat, to co délal, protoZe
v praci vidél smysl svého zivota, ale proto, ze mu to néco pfindSi. Neni jiz tim,
kym chtél byt a podle ptivodniho rozhodnuti. Zakladni motivace je frustrovana, misto
smysluplnych cili nastupuji cile zdanlivé. ,Je to zivot bez Zivota a vlastni Zivot
tim ztrdci cenu *“.

Zivot v popeli: Clovék ztraci cit a souciténi, ni¢eho si nevazi, nic pro ného nema
opravdovou hodnotu, nejde mu o nic smysluplného. Chova se cynicky nejen ke druhym,
ale i sam k sob&. Ztraci tictu k hodnoté druhych lidi, véci a cilii. Zivot se stava pouhym

»vegetovanim®. (Laenge In: Kiivohlavy, 1998)

Podle autori Tosner ToSnerova (2002) dlouhodobé pusobici stres, nevhodné
vypotradavani se s psychickou i fyzickou zatézi vede ke chronickému stresu, kterym trpi
zejména lidé vystaveni trvalé zatézi v socialné - emociondlni oblasti. Proces,
jehoz vyvrcholenim je vyhoteni, trvd mésice az roky. Probihd v n€kolika fazich a rizné
délce. NadSeni, stagnace, frustrace, apatie a syndrom vyhoteni, tj. stddium uplného
vyCerpani ztrdta smyslu Cinnosti, cynismus, odosobnéni, odcizeni, vymizeni reflexe

vnitfnich norem.

Uvedené faze syndromu vyhofeni od riznych autorii maji jedno spolecné.
Kazdy znés si musi byt védom, Ze se mize v pribéhu svého zivota, setkat s timto
problémem, at’ jiz u sebe samého, nebo u nékoho v nasi blizkosti. Je tfeba védét, jak mu
piedchazet, jak mu celit. Dulezitou ulohu v tomto uvédomeéni si, hraje roli i osobnost

kazdého z nés. Nasledujici podkapitola se této problematice vénuje.
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2.6 Osobnost a syndrom vyhoreni

Vyhoteni nepostihuje vSechny lidi stejn¢ intenzivné. Nejde jen o osobnostni
charakteristiky, osobnostni dispozice, které mohou vyhotfeni bud umoziovat,
nebo mu branit. Jde také o druh Cinnosti, vlastni postoje k sobé a ke své vykonnosti.

(Kiivohlavy, 2001).

Nase osobnost, nase dusevni a fyzicka konstituce se mocné¢ podileji na tom,
jak zvladame nejriznéjsi stresové faktory. Zastupci zdravého typu - jsou taci, kterych
zatéze. Nekteti z nich dokonce vyzaduji zvySené naroky, aby se citili dobfe. Na druhé
stran¢ existuji osobnostni struktury inklinujici ke wvzniku syndromu vyhoteni,
zde patii lidé spfiliS§ vyvinutym nutkanim k dokonalosti, taci, ktefi o sobé
permanentné pochybuji nebo nevéfi ve své schopnosti. (Kallwas, 2007)
Autor je ptirovnava k pouhé loutce, kterd se nechava vést. Dale jsou to lidé, u kterych je
nadmérné¢ vyvinuta potteba harmonie, zanedbavaji své potfeby a touhy, nechtéji
obtézovat svymi pozadavky druhé. Stav trva obvykle tak dlouho, az télo 1 duSe

pfestanou pfirozené fungovat.

Kftivohlavy (1998) voli jako piimér piekazky pfi zvladani jednotlivych zivotnich
obtizi, problémd, téZkosti. Riizni lidé jsou schopni je fesit odlisné. Na jedné stran¢ jsou
taci, ktefi danou pirekdzku vidi daleko vétsi, nez ve skutecnosti je, piirovnava situaci
,bojem s drakem®, vysledkem boje byva prohra, podlehnuti, pro jedince je to néco

nezvladnutelného.

Druhou stranu ptedstavuji jedinci, ktefi berou ptekdzku jako vyzvu. Zdolavana
latka, kterou je tifeba piekonat, jim posili vlastni sebevédomi, naplni je radosti,

optimismem, posili jejich sebevédomi a sebehodnoceni.

Rozdily mezi lidmi byly pfedmétem zkouméani vcelé ftadé riznych
psychologickych studii. Uved'me zde studii dvou lékait Friedmana a Rosemana a jejich
Clenéni na ,,TYP A*“ a ,,TYP B*. Zamieni této studie byl na vztah mezi vyskytem
riznych druhli chorob srdce a krevniho objemu a ur¢itymi formami chovani a jednani

lidi.
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Dalsi dé€leni dvou odlisnych typu lidi je podle C.G. Junga na dva typy osobnosti,

a to introvertni (zahledéni do vlastniho nitra) a extrovertni (otevieni k druhym lidem).

Dale Jung déli jednotlivce na:
* lidi emocionalniho typu - vynikaji velkou citlivosti ke spole¢enskému déni,
* lidi mySlenkového typu - chovani k druhym je emocionalné¢ chudé a strohé, k potiebé

druhych jsou necitlivi, je u nich slaba schopnost empatie. (Kfivohlavy, 1998)

Osobnostni dispozice hraji dalezitou ulohu ve schopnostech celit moznému jevu
syndromu vyhoteni. Rozdilnost jednotlivei je dan i1 piedpoklady zastdvat urcitou
profesi, ktera je dana praci s lidmi, tedy stat se tzv. poméhajicim, ktery musi byt odolny
proti nepfiméfené =zatézi (narocnosti profese po strance fyzické, psychicke,

emocionalni) a mnohdy kon¢i pravé syndromem vyhoteni.

2.7 Diagnostika syndromu vyhoreni

Rozpoznat ptiznaky vySe uvadéného jevu u sebe sama, u svych zaméstnanct
a kolegli, mizeme riznymi metodami. Toto rozpoznavani by meélo jit ruku v ruce
1 s uvédomovanim si nastalé situace a tedy naucit se pfedchdzet negativnim projevim
takovymi metodami, které ndm umozni rychlé sniZeni stresu a dlouhodobé zvladat
dopady stresovych situaci. Nemit silu dal pokraCovat, ztracet vili, jsou jiz piiznaky

stavu vyhoteni. LéCeni byvaji dlouhodoba, nakladna, proto je dilezita praveé prevence.

Kebza, Solcova (2003) predkladaji ve své publikaci zatazeni syndromu vyhofeni
mezi diagndzy prostiednictvim Mezinarodni klasifikaci nemoci, 10. revize neboli MKN
10. v rdmci diagnéz Z 73 (Problémy spojené s obtizemi pii vedeni Zivota), uvadi dalsi
kategorii Z 73-0 ,,Vyhasnuti (vyhoteni)*“. Burn-out nebyva v Ceské vyzkumné ani
klinické praxi doposud chapan jako diagnostickd kategorie ve smyslu samostatné
nosologické jednotky a i pies prokazatelné negativni vliv na pracovni vykon neni dosud

klasifikovan jako choroba z povolani.
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Kiivohlavy, (1998) uvadi, ze nemoc diagnostikuje (urcuje) lékar podle zcela
urcitych ptiznakd (symptomt). V piipadé psychického stavu vyhoteni je tomu obdobné.
Ohlizime se po souboru piiznaki, které tvoii syndrom burn-out (uceleny obraz ptiznaka
stavu  psychického vyhofeni). Diagnostikovat stav  psychického vyhoteni
je mozno rtiznymi zpusoby. Pozorujeme vlastni stav — co se se mnou d¢je, poznavame

zmeénu stavu u druhych lidi — napt. vidime zmény v jejich chovani a jednéni.

K diagnostikovani syndromu vyhotfeni se pouziva fady riznych metod.
Nejbéznéjsi metody jsou dotazniky:
I. Orientaéni dotaznik, jednoduchd metoda poznavani bliziciho se stavu psychického
vyhoteni, tzv. samoobsluha — vhodnd pro samostatné zjisténi, jak to s nami vypada
(Ktivohlavy, 1998) a zaméfena na celou S§ifi problematiky vyhoteni autort Hawkens,
Minirth, Maier, Thursman, ¢eska verze v publikaci Ktivohlavy z r. 1998.
(Ktivohlavy, 2001)
II. Dotaznik MB — psychického vyhofeni, miZzeme si vypocitat sami miru vlastniho
psychického vyhoteni, dotaznik autorské dvojice A. Pinesova, E. Aronson, ¢eska verze
v publikaci Kiivohlavy zr. 1998, zaméfené na tii aspekty jednoho jediného
psychického jevu, celkového vycerpani:
Pocity fyzického (télesného) vyCerpani — inava, slabost, tzv. ztrata sil — ,,udieni®, atp.
Pocity emocionalniho (citového) vycerpani — pocity tisné, beznad¢je, bezvychodnosti,
tzv. ,,chyceni do pasti®, atp.
Pocity psychického (duSevniho) vycerpani — pocity naprosté bezcennosti, ztraty
smyslu zivota, lidské hodnoty a marnost vlastni existence — ,,dale to jiz nejde*, atp.
(Ktivohlavy 1998)
III. MBI — Metoda Maslach Burnout Inventory autorské dvojice Ch. Malachova
a Jackson. Jde o nejcastéji pouzivany dotaznik. Touto metodou se zjist'uji tfi relativné
samostatné faktory.:
- EE - Emocionalni vy€erpani — nejsmérodatnéjsi ukazatel pfi méfeni miry postizeni
syndromem vyhoteni. Na tento rozmér je zaméten 1 dal$i vyzkumny nastroj — Burn-out
Measure.
- DP - Depersonalizace — hlavné u téch lidi, ktefi maji vysokou potiebu reciprocity —
tedy potiebu dostavat kladnou odezvu na to, co délaji; potfebuji byt chvaleni, pozitivné

hodnoceni. Zejména to potiebuji od lidi, kterym se pii své praci vénuji. Kdyz se jejich
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depersonalizace prohloubi, ztraceji o klienty (pacienty...) z4jem, stavi se k nim cynicky,
chladné, n¢kdy jako pouze k ,,vécem®, ,,problémim* apod.
- PA - SniZeny pracovni vykon — nebo také snizend efektivita prace. Hlavné u lidi

s nizkym self-esteem. To, Ze si sami sebe neceni, je divodem, pro¢ maji malo energie

v

2.8 Prevence syndromu vyhoreni

Prevenci rozumime pifedchazeni, tedy zabyvat se syndromem vyhoteni diiv,
nez k nému dojde. Znamena to byt si védom své motivace k praci, rozpoznat své vlastni

priznaky stresu, vytvofit si vlastni smysluplny aktivni zivot.

Kebza, Solcova (2003) uvadi, ze nezbytnym piedpokladem uspésné prevence
syndromu vyhotfeni je osvojeni si zakladnich postupu a strategii hodnoceni
stresogennich situaci a zvladani stresu, stejn¢ jako uprava zivotospravy, denniho rezimu

a celkového zivotniho stylu.

Jankovsky, (2003) piedklada nazor, ze prevence ma mimofadny vyznam
pro problém zvany ,,vyhoteni“. Jednd se o schopnost a ochotu praktikovat ,pozitivni
preladéni®, jez nam umoznuje nacerpat novou silu, hledat ucinna feseni a neodkladat je.
Podoby jsou rGzné. Pfijiméni pozitkii v podobé umeéni, aktivit - sport, pfiroda, ptejit
na jiny druh prace, Cetba knizek, sbératelstvi, cestovani atd. Uginnymi zptisoby,
jak eliminovat nebezpeci muze byt také pozitivni o¢ekavani, reindentifikacni techniky,
fungujici partnerské vztahy. Velky vyznam ma osobni disciplinovanost
a pokora — ve smyslu uvédomeéni si svych realnych moznosti i své vlastni hodnoty,
odpovédnosti pfi vykonu pomahajicich povolani a rozlozeni zatéze této profese mezi
vice pracovniky. Zcela specifickym ptikladem je v fenomén nabozenstvi a viry. Naopak
nebezpecnou cestou je ,,negativni preladéni* s dopomoci psychotropnich latek jako je

pouzivani alkoholu, nikotinu, kofeinu, nékterych 1ékt, poptipadé¢ mékkych drog.

Jednotlivé aspekty prevence jsou navzajem propojeny. Prehlednéjsi orientaci nam

poda ¢lenéni na oblast oblasti fyzickou, psychickou, socialni a duchovni.
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Fyzicka — Zivotosprava, sport a psychosomaticka kondice

Do osvéty navykl zdravé Zivotospravy jsou v dnesni dobé zapojeny instituce,
média, tisk v takové mife, ze kazdy ¢lovék ma moznost ziskat informace o tom co je,
¢i neni zhlediska zdravého zivotniho stylu spravné. Co je spravné, je cestou
1 k prevenci proti syndromu vyhoteni. Vime, ze jist se md do ,,polosyta”, ze se ma
omezit podil zeyména zivoc¢iSnych tuka v potrave. Lidé si uvédomuji, jakou maji mit pii
svém veéku, pohlavi a vysce télesnou hmotnost, védi, Zze organismus potiebuje vitaminy
a bilkoviny, neprospivda mu cukr, koufeni a alkohol. Jak uvadi déle autofi Machac,
Machacova, Hoskovec (1988), jedna véc je védét, vzit na védomi informace a raciondlni
argumenty, a ncco jiného je vsouladu s védomostmi také jednat. Tento rozpor

se mnohdy interpretuje jako nedostatek silné viile.

K zékladnim otazkam Upravy zivotospravy a zivotniho rezimu patii i otazky
sportu a fyzické ndmahy vibec. Sport byva definovan jako systém telesnych cviceni
a her vhodnych k posilovani zdatnosti a odolnosti ¢lovéka, je formou aktivniho
odpoCinku, procesem regenerace pracovnich dispozic, aktivitou vhodnou
ke kompenzaci ptevazné dusevni namahy. Soustfedime-li se plné na provadéni pohybu,
dochdzi zakonité k tomu, Ze konkurencni systémy slabsich aktivit, jako napt. dobihajici
myslenky a pracovni starosti jsou tlumeny. T¢€lesné cviceni se tu dostava do sluzeb
dusevni hygieny, ponévadz pomaha ovlivnit dusevni stav ¢lovéka v souladu s potfebami
lepSiho vyuzivani volného Casu k odpocinku. (Ztlumenim dobihajici stresové tenze
se urychluji regeneracni procesy.) Fyzicka ndmaha a sport jsou vhodnéj$im prosttedkem
k tlumeni nezadoucich, dlouho dobihajicich duSevnich aktivit nez jen duSevni

rozptyleni. (Machac, MachacCova, Hoskovec, 1988)

Psychicka — duSevni hygiena, sebevychova

Této problematice se budeme vénovat v samostatné kapitole 3. Dusevni hygiena.
Jde o obor, jehoz cilem je chranit a upevitovat duSevni zdravi a tak zvySovat odolnost
¢loveka vici nejriznéjSim Skodlivym vlivim.
Socialni oblast

O cloveéku jsme zvykli hovofit v jednotném cisle, 1 kdyz na svété neni sam.

Jsme téméf neustile uprostied druhych lidi. Clovék je souéésti socialni skupiny,
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potiebuje ke své existenci vzajemnou vazanost a navazanost na druhé lidi, tedy socialni
oporu, kterou prostfednictvim spolecenstvi druhych lidi, urcitym zplisobem spolu
spjatych, vyvaii tzv. socialni sit’, ktera slouzi jako vyznamnd pomoc v boji se stresem,

proti vyhoteni. (Kfivohlavy, 1998)

Zde plati pravidlo autorské dvojice Pinesova, Aronson.
., Ukazuje se, Ze cim lepsi vztahy dany clovek k druhym lidem ma, tim ma i relativne
nizsi uroven psychického vyhoreni. Lidé, kteri pripisuji druhym lidem pomérné vyssi
hodnotu nezli vécem, si vice vazi socialni opory a vytvareji kolem sebe podpurnou
socidlni sit pratelskych vztahii. Cim vice se urcitému clovéku dostava socidlni opory,
tim méné priznakii  syndromu  burn-out je u neho mozno  zjistit.”

(In: Kiivohlavy 1998, s. 90)

Funkce socialni opory rozclenila ptivodné autorskd dvojice Ayala Pinesova

a Elliot Aronson, doplnil Kfivohlavy (1998) podle vlastnich zkuSenosti.

o Naslouchani.

,umeéni naslouchat®, byt pro druhého ,,vrbou* fici mu co ho trépi a nikomu jinému fici
nemuze. Dilezit¢ je tedy to co cloveék fikd, snazit se mu porozumét pochopit,
sdilet s nim emoce.

o Potieba socialniho zrcadla.

,Nastavit zrcadlo®, védét, jak se na to, co my délame, divaji druzi lidé. Potfebujeme
zpétnou vazbu, zhodnoceni. Zpétnd vazba je nutna, abychom nepropadli
do presvédceni, Ze co délame je Spatné, ziskali pocit ménécennosti a sebepodcenovani.
Na druhé strané, aby nds pycha nenadnasela zbyte¢né, protoze se zjisti,
ze ve skutecnosti nic tak velkého se nestalo. Socialni oporou jsou lidé, ktefi nas maji
radi a dovedou pravdive vyjadrit i kritiku.

o Uznani.

Pro nadiené, kteii opravdu pro néco ,,hofi“, tém se stava, Ze klesaji na mysli. Casto
ocekavali vice a jsou zklaméni, potfebuji nékoho kdo je bude upozoriiovat na hodnotu
toho, co jiz opravdu vykonali, ¢eho se jim podafilo dosdhnout. MiiZzeme to nazvat

1,,povzbuzovanim®.
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o Povzbuzovani

Potiebujeme ,,nékoho*, kdo bude stale podnécovat k neustalému ristu, zdokonalovani
na cest¢ vpred.

o Souciténi — empatie.

Mit ,,nékoho* druhého ve chvilich, kdy ndm neni dobfte, aby s ndmi snasel nas bol 1 zal.
Tito lidé maji daleko k emocionalnimu vyhoteni.

o Délba prace.

,UZ na to nesta¢im®. Potifebujeme pomoci, rozdélit si praci s nékym komu davetujeme,
na koho je spolehnuti.

o Spoluprace.

Nekteré situace vyzaduji, ze k praci potfebujeme druhého. Opravdova spoluprace
je ,,dar”, kdyz si s nim muizeme praci rozdélit, zcela mu davétovat, spolehnout se,

rozumét si snim tfeba i beze slov.

Duchovni oblast - smysluplnost Zivota, vira a Zivotni spokojenost

Do této oblasti uvadi Kiivohlavy (1998) rovinu hodnot, smysluplnosti
toho co méa a nemé pro nds hodnotu, cemu ddvame piednost pted ¢im, které hodnoty
stoji za to, abychom o n¢ stali, které jsou tak cenné, aby dodavaly smysluplnost nasemu
zivotu. Tato zamysleni jsou dilezitad tam, kde se hovoii naptiklad o hodnoté¢ vlastniho
zivota, o etice podnikdni, etice a moralce.

o Vira a zivotni spokojenost

Americky psycholog Gordon Allport ptedstavil dva druhy viry. Viru, kterd vychazi
z nitra daného ¢lovéka jako jeho bytostné presvédéeni, jemuz véti a podle néhoz zije,
nazval virou intrinsickou (vlastni, wvnitfni). Od tohoto druhu viry odlisil viru
extrinsickou, ktera ma sice vnéjsi podobu viry, ale v pozadi je mozno zjistit ,,nezdravé*
socidlni, zvykové, ziS§tné motivy. Vira je osobnim rozhodnutim pro zcela urcité
zaméfeni zivota, jez muze byt orientovano k riznému cili — a to (¢emu vefim) hraje
podstatné¢ diilezitou roli. (Kfivohlavy, 2001)

o NabozZenska vira

Podle psychologa K.I. Pargamenta, ktery se otazkami zamétené na roli kiest'anské viry

zabyval, udava, ze vliv viry se ubira kognitivnim zvladanim, tj. vidéni svéta v SirSich
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hlubsich souvislostech, ocekavani pozitivniho vyulsténi krizové situace, nalézani

smysluplnosti v utrpeni, spoléhani na vyssi moc v boji s tézkostmi. (Ktivohlavy, 2001)

Kallwas (2007) vidi smysluplnost ziti v péci o své zdravi, o svou dusevni svézest
a vyrovnanost, dbat o vyvazeny pomér mezi praci a volnym ¢asem, nebo-li ,,najit si sviij
rytmus®. Zvladat vybrané aktivity, mit ¢as na pfemysleni, snéni, koncentraci smysli.
Vse je nesmirné dulezité, posiluje na$ tviréi potencial a umozinuje ndm dosahnout
rovnovahy. Je nutné se chranit pfed nadmérnym spotiebovavanim silovych rezerv,
ukladani si zasob na hor$i Casy. Brat je tam, kde se ndm poskytuje hlubokd vnitini
radost, tam kde ndm je doddno pocitu bezpeci, umozinuje nam byt veseli, tam kde
dodavame svému télu energii. Pak se 1épe vypotadame s extrémni situaci, kdyZ nastane,

a dokdZeme nalézt vnitini klid.

Zamérem obsahu tohoto oddilu bylo vymezeni jednotlivych aspektii prevence
vyhoteni, a to v oblasti fyzické, socialni, duSevni a psychické. Podstatou prevence
je tedy pozitivni pfeladéni, tzn. nacerpani nové energie, jeZ nam piinese ulevu

a uspokojeni. Posledni z uvedenych oblasti bude samostatnou kapitolou této prace.
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3. DUSEVNI HYGIENA

Zdravi, spokojenost, Stésti Cloveéka predstavuje ideal naseho ziti. Denné se ovSem
setkdvame s nejriznéjSimi problémy, situacemi, které nas zatézuji, frustruji a vnaseji
uzkost do naseho byti. NaSe vyspéld civilizace si zadd zmény zpiisobu Zivota, tedy
zmény zivotniho stylu. Jednotlivé oddily této kapitoly nds sezndmi s uvedenou
problematikou pohledem odbornikti, objasni vyklady pojmi, vyznam dusevni hygieny
jako takové, vysvétli podstatu sebefizeni, sebevychovy a uvede nas do hlavnich

tématickych oblasti duSevni hygieny v soucasnosti.

Predmétem zajmu Siroké vefejnosti je v soucasnosti duSevni hygiena v podobé
nabizenych kurzi ¢i vycvikovych programi slouzicich k tomu, aby si ¢lovék dovedl
ucinn¢ poradit s kazdodennimi a naro¢nymi situacemi. Byva chapana jako obecny
navod, jak si zdravi chréanit, upeviiovat a zvySovat jeho troven. Ve vétSin¢ evropskych
zemi byva rozvijena jako soucast psychologie zdravi, jak ve smyslu pfedmétu studia
na vysokych skolach, i jako kurz vycviku zakladnich znalosti, schopnosti a dovednosti
vztahujicich se k lidské psychice. Pod pavodnim nazvem ,duSevni hygiena*
se jiz prakticky u nds neobjevuji novéjSi publikace, problematika byva soucésti
psychologie zdravi nebo psychohygieny. (AiSmanova, 2011)

Obecné se tika, ze zdravi je ,,darem* a méli bychom byt za néj vdécni. Odborné

1ze fici, Ze dobré zdravi je vysledkem multifaktorialnich vlivi. (Ktivohlavy, 2001).

Mezi vycet faktorti bio-psycho-socidlnich, udrzujici, posilujici a podporujici
zdravi patii zpilsoby zvladani Zzivotnich tézkosti (stresu) a prevence ztraty nadSeni
(burn-out), s nimiz jsme se ¢asteCn¢ seznamili v predeSlych kapitolach. Néasledujici

nas uvede do problematiky dusevni hygieny.
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3.1 Vyklad pojmu

Autofi, zabyvajici se touto problematikou uvadi pojmy dusSevni hygiena,
psychohygiena, mentalni hygiena. VSechny vyrazy znamenaji tot¢z a vzdy se jedna

0 naSe zdravi.

Nézev ,,duSevni hygiena® pochazi z pocatku 20. stoleti. Za autora pojmu dusSevni
hygiena je povazovan psychiatr Adolf Meyer, ktery spolu s reformatorem psychiatrické
péce Cliffordem W. Beersem pfispéli k rozvoji dusevni hygieny ve smyslu
medicinského, obcanského a socidlniho hnuti zaloZeného na obCanské angazovanosti.

(Migek, 1986)

Profesor Libor Micek, ktery se u nés této problematice vénoval ve svych pracich,
vyjadiil podstatu piedkladaného terminu nasledné: ,,DusSevni hygienou rozumime
system vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovmnovdahy“. (1986, s. 9). Autor zduraziiuje
zaméifeni duSevni hygieny na vytvareni optimalnich podminek pro dusSevni ¢innosti,
udrzeni duSevniho zdravi, upevnéni duSevni zdatnosti, posileni odolnosti vici
nejrizngj§im vliviim, které negativné ovlivituji na duSevni zivot. Radi ji mezi nové

védni discipliny, stojici na rozhrani véd 1ékatskych, psychosocialnich a socidlnich.

Obvykle se rozlisSuje uzsi a Sirsi pojeti dusevni hygieny. UZSi pojeti je vétSinou
chapano ve smyslu boje proti vyskytu dusevnich nemoci, nebo také jako odstranéni
dusevnich nemoci ve smyslu jejich primarni a tercidlni prevence, uvedené pojeti
vystihuje zaméfeni duSevni hygieny na negativa. Sir§im pojetim se vyjadiuje jeji
zaméefeni na péci o umoznéni optimalniho fungovani duSevni Cinnosti, tj. pfirozeng,
realisticky reagovat na vSechny podstatné¢ diilezité¢ podnéty, fesit bézné i nenadale ukoly
na urovni, stile se dusevn¢ zdokonalovat, duchovné rast. Duraz je kladen
na odpovédnost jedince za stav svého dusevniho zdravi.

(Ktivohlavy, 2001; Celedova, Cevela, 2010)
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3.2 Vyznam a komu je urcena

Budeme-li hledat né¢kolik jednotlivei ze svého okoli, ktefi nalezli svij zivotni
rytmus (zdravy zivotni styl) a ziji podle n¢j, asi to nebudeme mit snadné. Méli by to byt
takovi jedinci, ktefi peCuji o své zdravi, duSevni svéZest a vyrovnanost a také dbaji
0 vyvazeny pomér mezi praci a volnym ¢asem. Mlzeme se sami sebe ptat. Co délam,
kdyz mam volno? Zvladam vSechno mozné a vlastni aktivitu odkladdm az na vikend?
Zustava v mém zivoté misto na podstatné véci, jako je premysleni, snéni, koncentraci
smyslti? Aktivity jsou velmi dulezité, posiluji nd$ tvlirci potencidl a umoziuji nam

dosazeni rovnovahy. (Kallwass 2007)

Bartko (1980) vysvétluyje selhdvani mnohych jen proto, Ze nevedi
jak si zorganizovat zivot, nebo jsou problémem piili§ vysoké vytyCené cile, kterym
neodpovidajici jejich schopnosti a pak prozivaji netispéchy a jsou opakované zklamani.
Spolecenskd postaveni, uzndni se jim nedostdva znedostatku sil, projevuji se pak
nespokojenosti, jsou nestastni. Ne&ktefi trpi pocitem ménécennosti, osobni nejistoty,
1 kdyz jejich schopnosti jsou objektivné vyssi, nez si to subjektivné mysli. V ocich
druhych maji uspéch, ale sami nejsou spokojeni, Uspéch je jim lhostejny. Prave

prozivani uspéchu je podle Bartka pro duSevni zdravi faktem mimotradné dilezitym.

Ke zdravému zZivotnimu stylu bezesporu patii dusevni hygiena, ktera je urcena
vSem bez rozdilu, nikomu nemulze uskodit. Muze se ji fidit ¢lovek zdravy, Clovek
na hranici zdravi a nemoci i clovék nemocny. Vyznam dusevni hygieny je v prevenci
somatickych a psychickych nemoci, zkvalitiluje socialni vztahy, zlepSuje pracovni
vykony, podili se na subjektivni spokojenosti vyrovnaného &lovéka. Cinnost dusevni
hygieny je zaméfena na stanovovani cili s dlirazem na sebevychovu, zrani osobnosti
a duSevni klid, vénuje pozornost otazkdm socidlni interakce upravy Zzivotniho

a pracovniho prostiedi a zivotospravé. (Micek, 1986)

Kiivohlavy (2001) upozoriiuje na odliSeni dusevni hygieny od psychoterapie.
Jde ji spiSe o upevilovani relativné dobrého dusevniho zdravi a ne o odstranovani jeho
poruch. Cile duSevni hygieny jsou zaméfeny na sebevychovu, zrani osobnosti, duSevni
klid. Pozornost je vénovana i socialni interakci, upravé zivotniho a pracovniho prostiedi

a zivotosprave.
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Micek (1986) uvadi vyznam duSevni hygieny ve tfech polohach.:
* prevence somatickych a psychickych nemoci — dusevné zdravy, vyrovnany ¢lovék
byva odolnéjsi proti somatickym 1 dusevnim chorobam.
* socialni vztahy — ¢lovek s pevnym dusevnim zdravim ma dobry vliv na socialni okoli.
Naopak lidé s naruSenou rovnovahou, neurotici, vnaSeni do mezilidskych vztaht
zvySené mnozstvi konfliktd, byvaji podrazdéni, precitlivéli, uzkostlivi, coz ma dopad
na socialni vztahy.
* pracovni vykon — kvalita pracovniho vykonu tésné souvisi s duSevni rovnovéahou,

nejvice je to znat u téch profesi, jejichz téziste je v jednani s lidmi.

Z vyse uvedené¢ho je zfejmé, ze vyznam duSevni hygieny pro naSe zdravi
je znacny, je urcen pro vSechny at zdravé, ¢i nemocné. Doplnime zavér kapitoly
myslenkou Bartka (1980), Ze nelze zcela urcit, jak dusevni hygienu vyuzit, protoze
kazdy cloveék je jiny, jinak Zije, ma jinou praci, jiny pracovni styl. Jinak se unavi

a jinak i inavu snasi.

3.3 Pojmy souvisejici s duSevni hygienou

Dusevni zdravi je zékladnim pojmem duSevni hygieny. DodrZzovanim zasad

dusevni hygieny bychom méli dosdhnout idedlniho stavu v naSem zdravi.

Zdravi

Zdravi ,, je celkovy (t€lesny, psychicky, socidlni a duchovni) stav clovéka,
ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvality zivota a neni piekdzkou obdobnému
snazeni druhych lidi.“ (Kfivohlavy, 2001, s. 40)
Pojem zdravi ma mnoho podob a definici, proto uvadime ty, co maji spole¢ného:

* zdravi jako dulezity moment s ohledem na uskutectiovani zivotnich cila,

« zdravi jako dynamicky jev pohybujici se od dobrého zdravi k nemoci,

* zdravi jako mimotradné vysokd, zadouci zivotni hodnota,

 zdravi nejen jako zdravé fungovéni lidského téla, ale 1 psychické, socialni

a duchovni dimenze zdravi.
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Uzky vztah mezi kvalitou Zivota a zdravim, je spokojenost daného &lovéka
s dosahovanim cilti ur€ujicich sméfovani jeho Zivota. Dlraz je kladen na osobni
odpovédnost c¢loveéka za jeho vlastni zdravotni stav a problém zdravi neni jen
individualni otdzkou, ale je zaméfeno na podminénost komunitni, ekologickou

a politickou. (Kfivohlavy, 2001)

DuSevni zdravi — je zdkladnim pojmem duSeni hygieny, jde o Z&douci stav,
jenz je vysledkem védomého nebo nevédomého dodrzovani zdsad duSevni hygieny.
(Micek, 1986). Podle Jahodové (In: Kiivohlavy 2001) pozitivni dusevni zdravi vyzaduje
mj. kladny postoj cloveka k sobé samému. Sebepfijeti - sebeakceptaci, dusSevni

a duchovni rust.

Psychologie zdravi

Zabyva se tim, co se déje v dusi zdravych a nemocnych lidi, psychologickym
tim ,,zdraveé zit*.
Psychologii zdravi jde o zdravotni dopad — at’ kladny nebo zaporny — urcité lidské

¢innosti, lidského jednéni. (Ktivohlavy, 2001)

3.4 Adaptace

Umét se pfizpisobit danym podminkdm je neodmyslitelnym faktorem, ktery spada
do problematiky duSevni hygieny. Spravna volba zivotniho rytmu, organizovani své
prace a volného Casu (nejen jeho miry ale 1 obsahu), schopnost sebeovladani, tprava
prostiedi, ziskdvani nového rozhledu, védomosti, praktickych zkuSenosti jsou nckteré

z momentd, které maji pro dusevni zdravi vyznam.

Podle Micka (1986) je adaptace proces, kterym se dosahuje dusevni zdravi,
prubéh adaptace je nc¢kdy ovliviilovan stresory, tj. podnéty a podminkami, které
piinaSeni zvysSenou zatéz (stres). Téz se hovoii o frustraci, tedy podnétech, které mari

potieby jedince a tim ztézuji jeho adekvatni adaptaci.
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Kftivohlavy, (2001), popisuje adaptaci v oblasti dusevni hygieny jako zvladani
problémt, které Zivot pred Cloveka stavi. Tzn. pfizplsobit se podminkam prostiedi,
v némz zije, tedy tomu s ¢im se neda nic d€lat nebo naopak piizplsobit si podminky

podle sebe, tedy co se zménit da.

Otazky duSevni hygieny se tedy zamé&fuji na:

o sebeovladani - fizeni a ovladani sebe sama tvari v tvar zivotnim problémiim.
o upravu prostredi - pravy s ohledem na samotného ¢lovéka, na jeho moznosti
a potieby.

Bartko (1980) udava, ze kazdy clovék by mél z psychohygienického hlediska
dostat takové vzdélani, na které mentaln¢ sta¢i a zvolit si takové povolani,
které¢ vyhovuje jeho schopnostem a zajmim. Mezi diilezité psychohygienické aspekty
fadi 1 pracovni prostiedi, kdy radost z prace miize byt podminéna i mnoha okolnostmi,
jako jsou podminky pro praci, ty rozdé€luje autor na:

o vnéjsi faktory - upravenost mistnosti, teplota a vlhkost vzduchu, hluk,
vzdusnost, osvétleni, zpiisob prace,

o ¢initele vnitini - tzn., Ze u riznych lidi miZeme pozorovat velké rozdily
napiiklad co do unavitelnosti. Prace, kterd clovéka bavi, ma o ni osobni z4jem, mize
byt 1 tézka, vyzadujici vypéti a pozornost unavi mnohem pozd¢ji, nez prace nezajimava,
monotonni bez osobniho vztahu a zajmu. Pravé uUnava ,je poplasnym signalem,
upozornuje na to, ze je potrebny oddech®. (Bartko, 1980, s. 248). Oddech muze mit
podobu kvalitniho spanku, aktivniho odpocinku, spravného vyplnéni volného casu,

a kvalitniho nastaveni rezimu dne, coz je obsahem sebevychovy.

3.5 Sebevychova

Tato podkapitola, zaméfend na sebevychovu, nam predstavi metody
sebepoznavani, uvede zasady aktivniho pfistupu k Zivotu a bude doplnéna pravidly
a doporucenimi pro dusevni hygienu. Odpovidajici sebepoznavani je predpokladem

sebevychovy a ma kladny vliv na socialni adaptaci jedince 1 na jeho vyrovnanost.
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, Vlastni sebevychova, vlastni autoregulace, zacind sebepoznanim. Vlivem

vvvvvv

(Micek, 1988, s.14) Podle Rogerse plati, ze ,.cim vice se zname, tim lepsi je nase

adaptace®. (tamtéz)

Bartko (1980, s. 233) je toho nazoru, ze ,,dokud clovek Zije, musi stale ménit sam
sebe v zavislosti na zmeéné Zivotnich situaci, v nichz se nachdazi® a dodava, ze ,, clovék
se uci cely zivot, i kdyz biologicky davno dospél, respektive kdyz uz zacina biologicky

starnout “.

Metody sebepoznavani podle Micka

* pravidelnd registrace vlastniho jedndni a chovani (uvédomovani si prozitka
za dany Casovy usek),

* pravidelna sebereflexe (Gvahy nad vlastnimi ¢iny, jednanim),

* pisemné zachyceni (registrace) a rozbor (analyza) vysledkl sebereflexe,

* sebepoznavani prostfednictvim druhych lidi - jejich minéni o nas,

* vedeni denikii zaznamenavajicich feSené¢ osobni problémy (tézkosti, krize,

konflikty), respektované hodnoty, vysledky rozhodovéni v problémovych situacich

apod.,
* metoda volnych asociaci - ivahy o vlastnim dusevnim zivoté,

* soucasné sebepozorovani sebe sama v pfitomné situaci — introspekce,

pozorovani svych somatickych funkci, napéti ve svalech, dychani, emoce (hledani

wewvr

sebepoznavani. (Micek, 1986)

Zasady aktivniho p¥istupu k Zivotu (Kebza, Solcova, 2003)
. Otevienost tomu, co se kolem nas déje, chapat déni kolem sebe jako zajimavé
a smysluplné.
. Nebat se zmén. Pristupovat knim jako knéfemu naprosto béznému,
prirozenému, obvyklému.
. Stresujici zivotni udalosti nefeSit pasivitou, ale aktivné hledat zptlisoby

jak jim celit, podnikat rozhodné protiakce.
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. Pocitat se stresujicimi situacemi, v dneSnim svété se jim nevyhneme, zejména
tam, kde jsou napjaté situace na dennim poiradku.
. Izolovat stres od ostatnich Zivotnich aktivit — umét uzaviit dvefe za svymi

pracovnimi starostmi, naopak nepiinaset rodinné starosti do zaméstnani.

. Dbat na dobré a Cetné vztahy s ostatnimi lidmi, mit pocit podpory ze strany
ostatnich.
. Vytvofit si kolem sebe piiznivé prostiedi — najit si uspokojujici praci,

harmonicky rodinny Zivot.
. Osvojit si zdravy zivotni styl — dodrzovani spravné Zivotospravy, Uprava vyzivy,
dostatek spanku, pohybové aktivity, relaxacni metody a vylouceni Skodlivych navyk

(koufeni, alkohol a jiné zavislosti).

Pravidla a doporuceni duSevni hygieny podle Potterové (Herman, Doubek

2008)

o Vytvareni a udrzovani kvalitnich mezilidskych vztaht.

o Préce s podstatnymi informacemi.

o Zvladnuti pottebnych pracovnich dovednosti.

o Dobr4 a jasna komunikace v rdmci pracovniho tymu, dobré vnimani sebe sama

(sebeuvédoméni) na télesné i duSevni urovni.

J Psychoterapeuticky vycvik.

o Mit na sebe redlné naroky a davat si dosazitelné cile.

o Vést co nepevnéjsi hranici mezi zaméstnanim a soukromim.

o Vénovat se zajmim a zalibam, které nesouviseji se zaméstnanim.
o Umét zvladnout negativni emoce.

o SniZeni spotteby alkoholu, tabaku, kofeinu.

o Pfimétené a vhodné télesné cviceni.

o Uvédomit si hranici samoléceni a v€as vyhledat odbornou pomoc.
o Optimalizovat sviij Zivotni styl.

o Dobréa pracovni doba pomaha ptedchazet profesiondlnimu stresu a syndromu
vyhoteni.

o Vhodné projevovat emoce a humor.
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° Zvladnuti arian relaxacnich technik.

J Kladny postoj k sobé samému.

3.5.1 Hlavni tematické oblasti duSevni hygieny v sou¢asnosti

Podle Ktivohlavého (2001), patii vychova k mocnym zdrojam sil, které ovliviiuji
zivotni styl. Plati to o tebe-vychové, ale 1 sebevychoveé. Micek (In: Kiivohlavy, 2001)
zahrnuje otazku sebevychovy do jednotlivych témat ve vztahu k duSevnimu zdravi.:
Sebepoznavani - diagnostickd metoda vénovand sama sobé€, nejen se pozorovat,
ale se sdm sebe 1épe poznat. Mezi metody sebepoznavani (podle knihy Libora Micka
»Sebevychova a duSevni zdravi“ - 1986) fadime: registraci vlastniho jednani,
sebereflexi, pisemné zaznamy vysledk sebereflexe, vedeni deniki-tézkosti, krize,
konflikty, introspekce, sebepozorovani svého vlastniho citového prozivani, pozorovani
pribéhu vlastniho uvazovéani, myslenkovych pochodi, sebepoznavani prostfednictvim
sd€leni - postiehil, poznamek, usudkt druhych lidi.

Koncentrace pozornosti — vychazi znaSich snah, usili, jde o pozornost,
kterou upiname na svij cil naSeho snazeni - vlastni blaho, seberealizace, rodina,
zaméstnani, kolektiv, zajmy, prozitky, sluzba pfesvédCeni, vitalni potieby, jiné cile.
Cocka (In: K¥ivohlavy, 2001) Volbu cilti, usméméni ¢innosti jak k drobnym aktivitam,
tak ke smétovani celého Zivota vystizné€ vyjadiil Viktor E. Frankl (In: Ktivohlavy, 2001,
s. 146) ,,Kdo ma pro co Zit, ten také najde, jak zit. Kdo nema pro co Zit, ten marné
hleda, jak zit.

Autoregulace mySleni - za urcitych okolnosti se chovame zcela automaticky,
aniz bychom myslili na to, co d¢lame, tkolem sebevychovy na useku autoregulace

vlastniho mysleni je pak usmérnovani téchto myslenek a piedstav. (Ktivohlavy, 2001)

Micek (In: Kfivohlavy, 2001, s. 149) uvadi vystiznou charakteristiku vztahu mezi
nasim myslenim a jednanim: ,, Clovék miize do jisté miry kontrolovat priibéh svého
chovani tim, zZe kontroluje své myslenkové postupy. Je mozné zadrzet jednani a myslet
drive, nez jedname. Navic se da myslenim urcit smer naseho jednani.

Autoregulace emoci — je to vztah mezi naSimi snahami, touhami a nasimi city

(emocemi). Pokud dosahujeme svych cilt, kdyz se ndm daii, objevuji se kladné city.
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Naopak se nedafi, vystupuji do popiedi naSeho prozivani negativni emoce, nastupuje
frustrace a frustracni tolerance. Ta nam prozradi, do jaké miry jsme schopni unést
neuspokojeni. Nastupuje maladaptace - nejistota, pocit nespokojenosti trémy, tzkosti,
strachu viny az agrese a zlost. (Kfivohlavy, 2001)

Relaxace - jedna se o zpiisoby uvolnéni psychického (nervového) napéti a to formou
napinani a uvolilovani svalii, dechovym cvi¢enim, soustfedénim pozornosti a vycvik
sebeovladani. Mezi dalsi zptisoby fadime koncentra¢ni pohybova cviceni dle odborniki
na uvedenou problematiku. Mariscukliv relaxacni trénink, relaxacni cviceni podle
Reicha, koncentracni pohybové cviceni podle Muehlbachera. (K#ivohlavy, 2001)
Kopiiva (1997) relaxaci vysvétluje jako snadny, rychly a G¢inny kontakt s t&lem. Radi
sem autogenni trénink vytvoreny na zakladé prvki jogy némeckym Iékaiem Schultzem
a Jacobsonovu progresivni relaxaci, pii niz dojdeme k symptomové ulevé, velmi

potiebné v situaci zvySené zatéze.

Aktivni zvladani situaci - jde o otazky zrani osobnosti zaméfené na dusevni
hygienu dle Maslowa. Miizeme charakterizovat devét rysu tzv. zralé osobnosti:
. Ryzi vztah ke skute¢nosti.

o Vysoky stupen sebeakceptace.

o Vysoka mira spontannosti.

o Koncentrace vice na problém neZ na sebe sama.

o Vézeni si samoty jako moZnosti usebrani

o Vysoky stupent autonomie - nezavislosti na druhych lidech.

o Pratelské a laskyplné vztahy k n€kolika blizkym pratelim.
o Podfizovani vlastniho jednani etickym principtim.

° Nadhled nad vlastni kulturou.

K idedlim zralé¢ osobnosti pfibyly casem dal§i — otdzky smysluplnosti Zivota,
zachovani a dosahovani dusevniho klidu (rzné druhy relaxacni aktivit), péce o duSevni
hygienu, o mezilidskou interakci (realistické vnimani druhych lidi, mezilidskych

vztahtl, socialni komunikace, feSeni mezilidskych konfliktr). (Kfivohlavy, 2001)
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DusSevni hygiena a psychologie zdravi

Vétsina otazek, kterymi se zabyva duSevni hygiena, patfi do problematiky
psychologie zdravi. Dusevni hygiena i psychologie zdravi jsou zaméfené na empiricky
zjisténé a experimentalné studované jevy, které maji vztah k posilovani a udrzovani
duSevniho zdravi. Oproti klasické tématice psychologie zdravi klade duSevni hygiena
vétsi diraz na sebevychovu a na ,zdravé a nadéjné“ ucelové zamérfeni praxe
(vychovy, cviceni, zéasahu do pracovniho procesu).
Je mozno fict, ze oblast dusevni hygieny patii k perspektivnim tkolim psychologie

zdravi a kvality Zivota. (Koukalova, 2006)

Pokud vycitime zavazné naruseni rovnovahy, potiebujeme byt ochranéni pted
nadmérnym spottebovavanim silovych rezerv, musime brat se zasob, které jsme
si vytvofili na hor§i ¢asy. Pokud mame Celit extrémnim situacim, které mohou nastat,
je tieba Cerpat z toho, co osobnost posiluje. Tedy z prostiedi, jez je zdrojem pozitivni
energie. Mlze to byt rodina, ptatelé, kulturni zdzitek, kreativni vyjadieni sebe sama
apod. Kazdy, a¢ sebemensi pozitivni zazitek, vytvaii a posiluje silové rezervy nutné
k nalezeni vnitiniho klidu, udrzeni vlastni dynamiky. Pokud si uvédomime existenci

a nezbytnosti vlastnich rezerv, je to pro nas uz vyznamny zacatek. (Kallwass, 2007)

Tento oddil bychom mohli uzaviit jednoduchou, ale vystiznou mySlenkou,

ze duSevni_hygiena je ,,umeéni zachdzet se svym prostorem a casem “. (Kulhének, 2001)
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4. VYZKUMNA CAST

V pfedchozi teoretick¢é casti jsme se seznamili s problematikou prace
s postizenymi jedinci v zafizenich socialnich sluzeb, ptedstavili si osoby, které jsou
zainteresované v piimé péci o postizené osoby a piiblizili specifika jejich prace. Ujasnili
jsme si pojem ,,syndrom vyhoteni®, jeho pfiCiny, projevy, faze a prevenci tohoto jevu,
ktery muze byt reakci na praci, kterd clovéka mimoiadné zatézuje. Posledni kapitola
uzce souvisi se zdravim pracovnikil vykonavajici pomahajici profesi, tzv. duSevni
hygienou, kterd nas podle autora Micka (1986) uvadi do pravidel a rad slouzicich
k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi a duSevni rovnovahy. Bez
téchto uvedenych znalosti by nebylo mozné provadét vyzkum popsany v nasledujicich

kapitolach.

4.1 Cil vyzkumu

Pracovnik v socialnich sluzbach zastdva naro¢nou profesi pomahajiciho. Téméer
denné¢ pracuje ve prospech postizenych jedincii a stdva se tak soucasti jejich Zivota.
Je velmi dilezité, aby kazdy z nich véd€l o moznych uskalich pti zvladani své role.
Umél zhodnotit sviij piinos v profesi a védél jak si zachovat sviij optimalni pracovni

vykon.

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit, jaky vyznam prikladaji pracovnici
v profesi pomahajiciho dusSevni hygiené. Zanalyzovat a popsat, jak mohou aktivné
predchazet nékterym z priznaki psychické a fyzické zatéZe, které by mohli vést
aZ k moZnému syndromu vyhoreni.
Dil¢imi cili bychom chtéli poznat, kladné a zaporné stranky zvolné poméahajici profese
tak, jak je vnimaji sami pracovnici. Rozborem rozhovort ziskat poznatky o tom, jak
intenzivné pfistupuji ke svému zdravi, zda jsou s volbou své profese spokojeni

a v ¢em nachazeji smysluplnost své prace. Zda-li pfipousti vyuziti odborné pomoci
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a kde vidi moznosti zlepSeni, napravy jak ve vztahu ke své profesi, tak i ve vztahu sami

k sobé.

Hlavni vyzkumna otézka:

Vnimaji pracovnici v socialnich sluzbach potiebu dusevni hygieny?

Diléi vyzkumné otazky:

Ovliviiuje tato potieba pracovnikiv pristup ke svému psychickému a duSevnimu
zdravi?

Do jaké miry se dafi pracovnikovi uplatiiovat (pouZivat) prvky duSevni hygieny

v kaZzdodennim praktickém Zivoté?

4.2 Metodologie vyzkumného Setfeni

Pro zjisténi vyzkumného problému byla zvolena forma kvalitativniho vyzkumu.
Podle Hendla (2005, s. 49) ,, Neexistuje jediny obecné uznavany zpusob jak vymezit

nebo delat kvalitativni vyzkum ... kvalitativni vyzkum je Siroké oznaceni pro rozdilné

pristupy.

,, Kvalitativni vyzkum je proces hledani porozumeéni zaloZeny na riznych
metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho nebo lidského problému.
Vyzkumnik vytvari komplexni, holisticky obraz analyzuje riizné typy textii, informuje
o nazorech ucastnikii vyzkumu a provadi zkoumani v prirozenych podminkach. "

(Creswell In: Hendl, 2005, s. 50)

Pro =ziskdni dat byla pouzita metoda polostrukturovaného rozhovoru.
Podle Reichla (2009) je tato varianta rozhovoru optimalni a byva v podobé riiznych
drobnych modifikaci v kvalitativnim vyzkumu €asto vyuzivana a je ¢astecné fizenym
rozhovorem. Tento typ rozhovoru ma pfedem dany soubor témat a otdzek, ktery ma byt
jeho pfedmétem. Potadi, formulace a volba slov miize byt pozménéna, ale také mohou
byt pokladany otazky dopliujici, které nam dovoluji jit vice do hlouby, popiipadé tesit
témata jen okrajove. Urcitd volnost se jevi jako vhodnd k vytvofeni pfirozenéjsiho

kontaktu tazatele s informantem.
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Presvédcili jsme se o spravnosti a vhodnosti volby i v pribéhu rozhovoru, tato
moznost byla idedlni pro mnohdy ne pfili§ spontanni odpovédi, otazky tehdy bylo nutné
blize pftiblizit, specifikovat. Zejména na pocatku chybéla otevienost, pracovnici
odpovidali stru¢n€¢, bylo nutné navozenim atmosféry sdilnost podpofit. Podobny
rozhovor, jak se sami vyjadfili, poskytovali poprvé. Cast respondenti se projevovala
pocatecnimi rozpaky pifi rozhovoru, naopak pro zbylé bylo pfirozené na dané téma
hovofit. Rozhovory feSily dany vyzkumny problém. Z tohoto divodu byly otazky
tvofeny a sméfovany na jednotlivé oblasti, ze kterych se ve vyzkumu vychazelo.
Dale byla ziskand data roztfidéna do jednotlivych, utvofenych kategorii a analyza

provadéna prvky zakotvené teorie — otevienym kodovanim.

4.2.1 Oblasti urcené pro vyzkum

Volba profese pomahajiciho.

Prace s postizenymi jedinci.

Syndrom vyhoteni.

DusSevni a télesna odolnost a vykonnost.
Odpocinkové aktivity.

Rodinné, ptatelské zazemi.

Subjektivni spokojenost — nespokojenost.

4.2.2 Témata urcena k rozhovorim

Volba profese.

V jakych profesich jste doposud ptisobil/a?

Pro¢ jste si vybral/a profesi pomahajiciho?

Jaké mate pracovni prostiedi?

Jste se svou nyné&jsi praci spokojen/a?

Jak dlouho plisobite v této profesi?

Z jakého divodu ztistavate v profesi poméhajiciho?

Uvazoval/a jste n¢kdy o zméné povolani?
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Jsou existencni problémy nebo vysokda nezaméstnanost v dnesni dob¢ jeden z téchto
divoda? (protoze bych v dnesni dob¢ jiné misto nesehnal/a?)

Kdyby se naskytla moznost jiného povolani/profese, volil/a byste zménu?

Jaké profese nebo povolani by bylo vasim opravdovym pianim?

Srovnavate-li s jinym zaméstnanim, lépe by se vam pracovalo s intaktnimi, nez

s postizenymi jedinci nebo starymi lidmi?

Prace s postiZenymi jedinci.

Co Vas vedlo k praci s postizenymi jedinci?

Pro¢ jste si vybral/a pravé zatizeni, jehoz klienti tvoii skupinu déti a mladistvych?

Jaké komunika¢ni metody ve vztahu ke svym svéfenym osobam pouzivate?

Pro¢ mé vztah mezi pracovnikem a klientem prvotady vyznam?

Jak vniméate Vy kvalitu Zivota postizenych a umite vyjadfit své pocity (jmenovat je ve
vztahu k postizenym jedinctim)?

Jak si myslite pocitové, Ze nase spolecnost v 21. stoleti vnima své ,,jiné* spoluobcany?
(kdyz pomineme medialni a tiskové pozitivni podéani)

Rozumite pojmu ,,mit své hranice*? (odd¢lit praci od soukromi, hranice vztahi)

Proc€ je nutné poznat vnitini svét druhého ¢loveka? tzv. ,,vceitit se“?

Syndrom vyhoreni

Co je divodem psychického a fyzického vyCerpani praveé u vas?
Pracujete ve stresu vykonnéji?

Vite néco o syndromu vyhoteni?

Z ptedlozenych fazi, do které by jste se nyni zafadila?

Nadseni - vysoké idealy, vysokéd angazovanost.

Stagnace - ideély se nedafi realizovat, méni se jejich zaméteni. Pozadavky klientd,
jejich pribuznych, ¢i zaméstnavatele zacinaji obtézovat.

Frustrace - pracovnik vnima klienta negativné, pracovisté pro néj predstavuje
velké zklamani. Pfichazi otazky o smyslu této prace, objevuji se obtize na pracovisti
a v osobnim Zivoté&.

Apatie- reakce na bezvychodny stav, ¢lovék je trvale frustrovan, nema moznosti

situaci zménit. Clovék dela pouze to, co musi (dle pracovni napln¢).

57



Syndrom vyhoreni - dosazeno stadia Uplného vyCerpani — ztrita smyslu préce,
cynismus, odosobnéni, odcizeni, vymizeni reflexe vnitinich norem. (Tosner, ToSnerova,
2002)

Byl u Vas v minulosti 1 horsi stav, nez jste nyni uvedla?
Jakym zpiisobem si rozsifujete své védomosti, znalosti?
Kde hledate inspiraci, tipy k feSeni naro¢nych situaci?
Co Vas k praci motivuje?

Jste pfesvédcena o svych schopnostech pro praci s postizenymi?

DuSevni a télesna odolnost a vykonnost
Dodrzovani zivotospravy,

Zdravy zivotni styl - vyziva, pohyb, spanek / relaxace, konicky

Odpocinkové aktivity

Co potiebujete k tomu, aby se stav ,,inavy, vycerpani* zmenil?

Jakym zpiisobem travite volny cas?

Vnimate své télo, jako zdroj energie? Provadite pribézné jeho ,,0drzbu‘?

Vénujete sviij volny €as 1 zdravému zivotnimu stylu?

Udgélate si prostor na relaxaci, konicky?

Setkal jste se n¢kdy s relaxaénimi metodami?

Co je pro vas relaxace?

Jakym zplisobem odpocivate?

Souhlasite s tim, ze fyzické i psychické zdravi ma vliv na pracovni vykonnost?

Jak vidite sdm/a sebe, jaky/a jste? Co vaSe sebevédomi, jak zvladate problémy
(konflikty)? Umite byt asertivni?

Citite se byt vyrovnany/a? Jste spiSe optimista nebo pesimista?

Povazujete sviij zivot za zdravy a zménil se Vas Zivotni styl po nastupu do daného
zamé&stnani?

Pokud ano, jakym zplisobem se projevila tato zména?

Rodinné, pratelské zazemi
(vliv sociélnich vztahii na pracovni vykonnost)
Na co se Ize zeptat z vaseho soukromi - rodinného? (kde zijete, s kym)

Jaka je atmosféra, vztahy ve vasi roding?
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Udrzujete styky s ptibuznymi, jaky je Vas vztah s vasimi sousedy?

Jak ptijima vaSe rodina a okoli skutecnost, Ze pracujete s postizenymi?

Mate vétsi okruh pratel nebo jen ty nejblizsi?

Radite se, svétujte se kolegovi, kterému diivétujete?

Jak se vam spolupracuje s kolektivem, jak vychazite s vedenim?

Jaké jsou vztahy na vasem pracovisti? Citite podporu ze strany VaSich koleghi?
MiiZete se na né obratit s prosbou o pomoc ¢i radu?

Setkavate se i mimo praci?

Subjektivni spokojenost — nespokojenost

(sebehodnoceni, osobni pohoda, prozitek, Stésti, spokojenost)

Jste cClovék spokojeny - vyrovnany, nebo nespokojeny — nevyrovnany?
MuzZete fict jaky je diivod vasi zvolené varianty, jak jste k ni doSel?

Jste celkové unaveni, podrazdéni, stresujete se zbyte¢ne? Uvédomujete si tento stav?
Jakou mate naladu mimo pracovni zatizeni?

Jaké aktivity upfednostiiujete po praci? Konicky, sport, kulturu nebo jen pasivné
sledujete TV, poslouchate radio?

Pocitite uzkost, kdyz si vzpomenete na praci?

Premyslite mimo praci o uzivatelich ze svého pracovisté nebo umite vypnout?
Pozorujete na sob¢ znateln¢€, ze doslo po Case ke zménadm zivotnich, béznych 1 dennich
radosti Zivota?

Prozivam (a kdy), neprozivam (pro€) pocity Stésti, spokojenosti?

Pokud bych mél problém, nepostaci ,,slySeni” u pfitele, uvazoval bych o navstéve
odbornika psychologa? Nebo bych pozadal o individudlni supervizi?

Kdyz se fekne duSevni hygiena, co Vas napadne?
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5. VYZKUMNY SOUBOR

Cilovou skupinu vyzkumu tvoii pracovnici pe€ujici o osoby s kombinovanym
postizenim. Osloveni byli respondenti, ktefi jsou ze zafizeni ur€enych pravé pro déti
a mladistvé se zdravotnim postizenim. Jednotliva zafizeni nesou nazev ,,Domov pro
osoby se zdravotnim postizenim*. VSichni pracovnici vykondvaji ¢innost v tfisménném
pracovnim procesu. Pfevaznou ¢ast respondentl tvoii Zeny. Neni to ptekvapivé zjisténi,
muzi se vyskytuji v téchto profesich velmi ziidka. Pro na$ vyzkum bylo nahodné
zvoleno Sest respondentii, osob v profesi pracovnika pomadhajicitho v socialnich
sluzbach, ve slozeni Ctyfi Zeny a dva muzi. Za tucelem zachovani anonymity
respondentll bylo kazdému z nich pfidéleno fiktivni, kiestni jméno, pod kterym ve

vyzkumu vystupuji.

Pi'edstaveni respondentii:

Zuzana, vdana, dv¢ déti, vek 42 roki
studuje stfedni Skolu s maturitou, smér ekonomicky. Plivodné vyucena Svadlena
a prodavacka, v téchto oborech ma i praxi. V soucasné profesi pracovnika v socialnich
sluzbach pracuje 3,5 roku. Nahoda ji pfivedla do tohoto oboru, je spokojend, prace
s détmi, 1 kdyz postizenymi ji napliiuje, pokud by méla zménit zaméstnani, vzdy by

chtéla pracovat s lidmi.

Lida, rozvedena, dvé déti, vék 38 roku
puvodni profesi zdravotni sestra, vtomto oboru nikdy nepracovala. Praxi ma
ve specidlnich Skolach jako asistent pedagoga. Profesi si vybrala zdmérné, vidi v ni
smysl 1 s pfihlédnutim, Ze jedno z jejich déti je postizené, ale jiz zcela zaclenéné do
zivota zdravych. Celkem pracuje s postizenymi jedinci 8 let. Zménu po né&jakém cCase

ptipousti, ale ne zménu profese, nybrz zatizeni.

Eliska, vdana, dvé dospélé déti, vek 47 let
diive pracovala na posSté, ma stfedoskolské vzdélani. Zamér ji pfivedl k praci

s postizenymi détmi a mladistvymi, supluje si tak ptivodni pfani stat se vychovatelkou.
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Praxi vtomto oboru ma 14 let, uz by nerada ménila profesi, vyhovuje ji, zménu

nepiipousti, je si védoma, Ze by si musela doplnit vzdélani.

Marek, zije s pritelkyni, dvé déti, vek 33 let
vystudoval stfedni Skolu podnikatelskou, pracoval v profesich obchodni zastupce,
skladnik. Nahoda jej pfivedla k profesi pomédhajiciho, dnes vnima své rozhodnuti
jako spravné, délka praxe 2 roky. Svét postizenych déti a mladistvych je mu blizky.
Zménu piipousti, ale pouze v piipadé¢ velmi zajimavé, finanni nabidky, zatim by

nemenil.

Jana, 28 let, je svobodn4, Zije s pfitelem
studovala stfedni odbornou Skolu bez maturity, obor pecovatelstvi - oSetfovatelstvi,
ve kterém po zavéreCné zkouSce pusobi do dnes. Dopliuje si vzdélani na stfedni
zdravotni Skole. Doposud pracovala v domovech pro seniory a v krajské nemocnici,
v soucasnosti v domové pro osoby se zdravotnim postizenim. Celkem praxe pfedstavuje
9 let. Zménu profese pfipousti. Jejim pfanim je pracovat v akénim prostfedi zachranné

sluzby.

Oldrich, 32 let, svobodny, Zije s piitelkyni
pracoval v obchodé se stavebninami a jako obchodni zastupce. Ma stfedni hotelovou
Skolu, v tomto oboru nema zadnou praxi. Volba profese méla byt ,,zménou*. Pivodné
pracoval s postizenymi dospélymi, v soucasnosti je vice spokojen mezi détmi

a mladistvymi. Zménu ptipousti ve vzdalené budoucnosti, smér pohostinstvi.
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6. REALIZACE VYZKUMU

Nejprve jsme oslovili vybrané respondenty, ktefi byli vhodni pro realizaci
rozhovoru a tim pro vyzkumnou c¢ast diplomové prace. Projevili ochotu spolupracovat,
domluva probéhla osobné, napldnované schiizky se uskuteCnily na pracovistich,
jednotlivych zafizeni, v neruSeném prostiedi, v pribéhu mésice ledna 2013. Pti setkani
byli zicastnéni sezndmeni s osobou vyzkumnika 1 se samotnym zamérem vyzkumu.
Rozhovory trvaly piiblizn€ jednu hodinu, byly nahrdvany se souhlasem respondentii na
diktafon, zvukové zdznamy byly pak nasledné piepsany, nepatrné stylisticky upraveny,
ponechana hovorova mluva, popf. doplnény o situacni poznadmky. Ptilohou diplomové
prace jsou ukazky prepisi dvou rozhovori. Piislib zajisténi anonymity, jak béhem

rozhovoru, tak 1 pfi prezentaci byl samoziejmosti.

Rozhovor obsahoval otazky dle oblasti, uvedenych v bod¢ 4.2.1 této prace.
Nékteré¢ z nich nebyly polozeny samostatné, protoze vyplynuly nebo byly soucasti

otazky jiné. N&které bylo nutno rozsifit, popt. specifikovat.
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7. ANALYZA ROZHOVORU

7.1 Zakotvena teorie

Tento termin oznacuje strategii vyzkumu a zaroven zpusob analyzy ziskanych dat.
Cilem zakotvené teorie je vytvofit ndvrh teorie pro zkoumany jev (v tomto piipade
je jim duSevni hygiena proti syndromu vyhofeni v praci s postizenymi).
Vytvofena teorie je zakotvena v datech ziskanych béhem studie. V zajmu pozornosti
je predevsim jednani a interakce sledovanych jedincii (vybrani respondenti, pracovnici
v socialnich sluzbach pecujici o postizené jedince) a procesy v daném prostiedi.

(Hendl, 2005)

7.2 Oteviené kodovani

Pro analyzu ziskanych rozhovorii jsme zvolili metodu otevieného kddovani.
Oteviené kodovani je o seskupovani pojmu a jejich nésledném zatazeni do kategorii,
které si sam vyzkumnik vytvari.

Kategorie - tfida pojmu, tato tfida je objevena, kdyZz se pfi vzdjemném porovnavani
pojmi zd4, ze nalezi podobnému jevu. Takto jsou pojmy seskupovany
do vyssiho fadu — pod abstraktnéjsi pojem nazyvany kategorie. (Miovsky, 2006)

Pii zpracovani a analyze materidld byly do textu jednotlivych rozhovort znaeny
poznamky pro lepSi orientaci v textu. VSechny rozhovory byly tak ,,rozkédovany*
a jednotlivé tyto kédy byly pojmenovéany. Data jsme ,rozklicovali“ a dopracovali
se tak k zachyceni jevil v jejich dynamicnosti. Pti kddovani, (podstata zakotvené teorie)
jsme prvotni data ptevedli do vyznamovych jednotek a témto jednotkam ptifadili nazvy.

Nazvy pak vytvoftily kategorie na zaklad¢ jejich podobnosti.
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7.3 Vzniklé kategorie a jejich interpretace

VYZVA

Profese pracovnika v socialnich sluzbach je orientovana na feseni potieby Cloveka,
poskytovani podpory a pomoci. VétSina respondentt se shoduje, ze volba typu tohoto
zaméstnani byla ndhoda, neplédnovali si ji. Zuzana uvedla: , Nekde jsme vidéli
s kamaradkou, Ze je mozné si udélat kurz pracovnika v socialnich sluzbach, to byla
uplné nahoda... prijali nas, bylo to z projektu pri uradu prace. Praxi jsem absolvovala
v ruznych zarizenich socidlni péce a tak se dostala sem, zanedlouho prisla i nabidka
pracovni.“ Marek odpoveédél: ,, To byla ndahoda, prestéhovali jsme se s partnerkou,
z Cech na Moravu... moc velky vybér nebyl... pres znamého jsem se dozvédél o moznosti
pracovat s postizenymi detmi. Tak jsem to zkusil. “ Osobnéjsi divod pracovat v této
profesi méla Lida: ,, Ma starsi dcera je postizend, no divod... lakalo mé poznani a prace
s temito detmi, se jim venovat, nejenom dceri. *“ Oldiich vystihl svilj diivod jednoznacné:
,, Chtel jsem zmenu“, Jana zustala vérna svému vystudovanému oboru a vyjadrila své
rozhodnuti pracovat s ohledem na své studium: ,,Ja jsem chtéla pomahat lidem *.
Prace v domové pro osoby se zdravotnim postizenim byla vesmés pro vSechny novou
zkuSenosti a vyraznou zménou Vv jejich profesnim zivoté. VétSina se shodla, Ze je pro né
piijatelngjsi prace sdétmi a mladistvymi s postizenim, nez se starSimi osobami

v domovech pro seniory.

Zajimavé byly odpovédi na otdzku, pro¢ pravé hrala pri vybéru profese
diilezitost této cilové skupiny. ,.Déeti jsou mi blizsi, vaimam to tak pocitove uvedla
Zuzana, ,,Bdla jsem se proste téch problémii starych lidi... Ze zemrou... nedokazu
se s tim rychle vyrovnat“ odpovédéla na otazku EliSka. Marek vnima své rozhodnuti
s nadhledem, netesi jejich postizeni. ,,Asi mam kmladym bliz... je to takové
vic v pohybu. “ Néhoda, vstupu do této profese nebyla jedinym z divodd, jak vyplynulo
z odpoveédi. Dlivodem vstupu do této profese mohou byt i existencni problémy, snaha
uniknout nezaméstnanosti, nemoznost si nalézt zameéstnani ve svém oboru,
coz ale potvrzuje ve své odpovédi jako jediny Marek ,,No, mozna i toto je diivod,
Ze jsem nastoupil, kde bylo misto, nebudu lhat.” Ale zaroven vyjadiil poznani,
které je pro n¢ho velkym ptinosem: ,,Nikdy bych nevéril, ze jsem schopny az tak moc

I3

vnimat nase décka. A su tomu rad, posunulo mé to o latku vys...“. Ctyfi respondenti
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rozhodné tvrdi, Ze tomu tak nebylo ,,Ne, v Zadném pripade, bylo to cilené... pracovat
zde* uvedl Oldfich. Jana se vyjadtila pouhym ,, Ne*, Eliska ,,Urcité ne, urcité ne... "
Zuzana ,,Ne, neberu to tak, Ze jsem neméla zaméstnani, ne, kdybych mohla znovu,
Sla bych opéet sem*, Lida naopak svou odpoveéd premyslivé podava takto: ,.4Ani ne.
Samozrejmé urcité taky je to podstatné v zZivote. Jak jsem jiz vekla, je mi prace blizka,
(matka postizeného ditéte), stejné i kdybych nepracovala v tomto zarizeni, hledala bych
si misto nékde jinde mezi témito klienty. Hledala bych furt tento smer. I kdyz je to na ty
t7i smeény, je to narocné, ale je to v§ude, vsude je to narocné v dnesni dobé. *

Z odpovédi bychom mohli usoudit, Ze i kdyz respondenti, ktefi vylucuji moZznost,
,»Z€ praci vzali, protoZze by v dneSni dobé€ jiné misto nesehnali, tak usuzuji az po té,
co k ni nasli svou cestu, zjistili, Ze jejich volba byla zaroven ,,vyzvou*, kterou pitijali

a zvladli.

JINY POHLED - ZMENA

V modernim svéteé je vSeobecné uznavan nazor, ze uroven vyspélosti spolecnosti
je mozné posuzovat podle trovné jeji péfe o postizené déti a spoluobCany. Tento
nazor Uzce souvisi s pohledem lidi v nasi spole¢nosti, ktery se sice v 21. stoleti pomalu
meni, ale stale citime nejistotu, ze neni zcela samoziejmé vnimat ,,jiné*. Je stale citit
nejistota vyplyvajici z neznalosti problému, nevédomosti, nemoznosti samoziejmého,
prirozeného kontaktu s nimi, protoze néktefi se mu vyhybaji nebo nemaji tu spravnou
prilezitost se s nimi poznat. Bylo zajimavé zjistit, jak tento problém vnimaji pracovnici,
ktefi jsou témét denné soucasti zivota téchto postizenych. ,,Tim, Ze jsou jini,
neznamend, Ze nepatri mezi nds, naopak, jsou soucasti nasi spolecnosti, naseho Zivota.
A nepocituji k nim litost, to by bylo spatné. Beru je jact jsou.“ uvadi Jana a dodava:
»Mam pocit, Ze je to vnimani uz trosku lepsi, zalezi, do jaké skupiny postizenych maji
moznost lide nahlédnout, dostat se k nim osobné®. Marek sam vnima kvalitu zivota
postizenych a své pocity k nim vyjadiuje nasledovné: , Dnes uz je to o necem jiném,
driv to byly ustavy, z fotek mi jde mraz po zadech, vsichni ve stejnych teplakdach do
gumicek, zavieni, ven se nechodilo... dnes je jind doba, ale jesté jsme pozadu, mnohde
ve sveteé uz jsou dal. Treba nerozumim predrazenym pomiickam pro postizeny decka,
spolecnost ma stale co zlepsovat... . Na otazku, jak vnima nase spoleCnost své ,,jiné*
spoluobcany navazuje: ,,No, jak jsem rekl, uz je to lepsi, ale stdle vidite, kdyz jdete treba

s déckama na prochazku, Ze nékteri maji stale problém normdlné pozdravit, usmat se,
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zamavat... jako by se bali... ale je to asi i charakterem clovéeka, jak byl v detstvi
vedené... my méli vulici postizeného kluka, tak mozna i timto je clovek néjak

vychovavané, brali jsme to jako normalni.*

Oldfich uvedl na stejné téma: ,, V Zadném pripadé nepocituji litost, beru je takovi,
jaci jsou, tak zZe je kazdy jiny a kazdy potiebuje néco jiného, s nekym si hrat, s nekym
pomaczlit, potulit... najit si k nemu cestu. “ A jak problém vnima spolecnost okomentoval
nasledné: ,,Urcité se to pohnulo dopredu. V minulosti tento problém nebyl na verejnosti
probiran viibec, ted’ je zména... oteviené se mluvi o problematice v televizi, rozhlase,
Jjsou sbirky, akce... problém se verejnosti priblizuje a myslim si, Ze je to fajn...

Tyto odpovédi napovidaji, ze u vSech respondentd je vidét piimy, otevieny
a sympaticky pohled na jedince s postizenim. Jsou ve ve€ku, kdy vidi sami
ve spolecnosti posun od uzavienych pro vetejnost neptistupnych ustavii k domovim pro
zdravotné postizené s rodinnou atmosférou, vice oteviené vefejnosti. Samoziejmé vidi
i oblasti, kde je mozné zlepSeni. Jsou schopni tedy nejlépe vyjadiit, ze spolecnost
tak uz nezije ,,bez* lidi postizenych, ale ,,vedle a ,,mezi* a ,,spolu‘ s nimi. (Kvapilik,

Cerna, 1990)

NEVIDITELNA HRANICE

Pro zdravy dusevni stav a dusevni pohodu je nutné, aby kazdy umél tzv. odd¢lit
profesionélni Zivot od soukromi. V odpovédich na polozenou otizku, zda rozumi
pojmu ,,mit své hranice*, odpovéd¢€li respondenti velmi vystizné. Eliska: ,, Zaviu bilé

3

dvere a musim do jiného svéta... Marek: ,,Zavrit dvere od prace a vycistit si hlavu.

Nemyslet na to, co je v prdaci. Ale priznam se, nékdy se uz se za déckama tésim... slyset
to ,,ahoj strejdo*, oni maji opravdovou radost, ze jste prisel, Ze jste tam pro né..."
Lida: ,, podle mé v prvni Fadé nebrat si starosti domii, pokud jsou néjaké v praci, resit
to tam, doma si Zit rodinny Zivot, ale mé osobné také zajima... i doma premyslim
nad nasema deckama, jak co zlepsit, co jim koupit, a tak ... je diileZité naucit se vypnout,
je to dulezité a malo kdy to jde. , Jana: ,Takova stopka, oddélit kdy jsem v prdci
a kdy doma, ale nekdy to nejde... “Oldfiich: ,,...netahat si problémy dom, tu pracu
a nezatézovat tim ostatni, prosteé zabouchnout dvere od bardku a az prijdu znovu,
tak to budu zase resit, jinak by to bylo takové ubijejici kdybych nad pracou premyslel

i doma, to bych si ziejmé neodpocinul... a sily nenacerpal.“ Z odpovédi je ziejmé,
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ze si jsou respondenti védomi nutnosti oddélit praci od soukromi. Tato hranice ma
ale dalsi dvé¢ strany, kdy si pracovnik sice uvédomuje nutnost oddélovat praci
a soukromi, druhda strana je ale schopnost tyto profesni ,,dvefe” zaviit. To nam napovi

jedna z dal$ich kategorii s ndzvem ,,Vypnout®.

Nevhodné vypotadavani se s psychickou a fyzickou zatézi mize vést k moznému
syndromu vyhorFeni. Co si predstavuji respondenti pod timto pojmem?
Zuzana: ,,Je to psychicky kolaps, Ze si clovéek nevi se sebou rady... je to asi vycerpanost,
nezdajem o okoli, o konicky, komunikovat z lidima, pracovat, vstavat rano, nevim,
asi tak...” Marek: ,, Postihuje hlavné ty, kteri pracuji s lidima. Je to prepracovanost,
malo odpocinku, ztrata zajmu o prdci.“ Z odpovédi bylo ziejmé, ze povédomi o této
problematice maji.

Vsem byly predlozeny faze syndromu vyhoieni i s komentafem podle autorti ToSner,
ToSnerova (2002). Pfevazn¢ uvadéli stav ,,nadSeni” a castecné ,,stagnaci®, nc¢kterym
chybél mezi témito dvéma fazemi dalsi bod, ktery by vystihoval jejich presvédcivejsi

stav, néco ,,mezi* jak se vyjadfila Zuzana: ,,.. no, jesté by tam mohl byt dalsi mezi-bod *“.

Zajimavé byly odpovédi na otdzku, zda byl u nich v minulosti horsi stav,
neZ uvedli nyni. Marek: ,,4si ano, ale v minulé profesi. Asi i ta apatie®, Lida: ,,Ano,
bylo to v minuléem zaméstnani ze strany problematiky pracovnich vztahu, personalni
problematika, o komunikaci a vztahy s nadiizenymi i mezi kolegynemi.”“ Jana byla
konkrétnéjsi: ... to jsem zazila na byvalém pracovisti... ze kdyz uz tu praci delas léta
a za tebou nékdo stoji a kontroluje te, Fika ti, co mas délat, stoji za tebou s notyskem,
tak to uz té prestane opravdu prdace bavit“. 1 Oldfich popisuje vztahovy konflikt
na pracoviSti a udavd i1 své konkrétni feSeni: ,, ...tem ditvod nebyl v uZivatelich,
ale v pracovnim kolektivu. ZalezZitost jsem vyresil odchodem, je to pro mé prirozeny,
vyresit vec, udélat tlustou caru®. EliSka nepfipousti, Ze by se kni negativni faze
uvadénych syndromt dostala a Zuzana, piesto Ze pojmu rozumi, pfifadila divod svého

problému ,,z minula“ problému v osobnim vztahu, ne z pracovni zatéze.

Vycerpani, pasivita a zklamani ve smyslu burn-out syndromu se dostavuje jako
reakce na prevdzné pracovni stres. Zajisté provazi tuto profesi narocné situace.
Kde hledaji inspiraci pro jejich feSeni respondenti odpovedéli - Lida: ,, Asi spis ve své

intuici...”, Marek: ,Resim je se sluzebne starsimi kolegy, maji zkusSenosti.”,
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Oldtich: ,, V literature, na internetu, u starsich kolegii, kteri maji zkuSenost, pracuji
zde dyl, setkali se jiz s probléemem.*, Jana: ,,Ja si tak nejvice popovidam s moji mamou,
pobavime se o problémech, poradi mi, Ze miize nastat i daleko horsi situace, nez ktera

I3

nastala ted...a pak uz si rikam...dobry je to... "

Co respondenty k praci nejvice motivuje Jana uvedla: ,, Prdveé ta prace s détmi,
kdyz vim, Ze jsou radi, Ze mé zase vidi, Ze mé maji asi radi...*, Zuzana: ,,..Ze mam pak
dobry pocit, co jsem ten den udélala, co mélo smysl*, Marek: ,,Ze mé ty décka potiebuji,
Ze se na mé tési, i s kolegy, az na vyjimky je pohoda*, Lida: ,,Mé to naplnéni, Ze pro
nase décka néco delam, ze jsem jim prospesna... . EliSku motivuje vytvarnd ¢innost
vramci aktivizaci. Prace v terapiich, kdyz je pfijemné stradveny cas a panuje
spokojenost. Ondra odpovida: .,V malokteré praci, kdyz ¢lovek dojde do prdace, maji lidi
z toho radost, Ze ... (smich)... tedy nasi uzivatelé ... kategorie deti mné vyhovuje, jsem

s nimi moc rad i pres to ze je to mnohdy tézke. Ale jsem tu pro né a dobrovolne*.

Na otazku, zda jsou presvéd€eni o svych profesnich i osobnostnich
schopnostech pro praci s postizenymi uvadéli: Eliska ,Ja si myslim, Ze to zvladam
(smich), Zuzana: ,,Presvédcena... nevim, zda jsem na pravéem miste, ale chci tu byt*,
Oldtich odpoveédél velmi vystizné a struén¢: »Kazdopadnée®,
Lida ostychave: ,,Tak doufam, nejsem presvédcena, ale doufam. Predpoklady snad
mam, snazim se...”“, Marek: ,,Ted uz ano, ale ten zacatek si musi asi kazdy prozit.

Vstoupite do néceho neznamyho, bud’ vyplavete... nebo tam nemiizete byt "

PUL NA PUL

Povédomi o vztahu mezi psychikou a télesnou strankou ¢lovéka ma v soucasnosti
snad kazdy pracovnik vpomadhajici profesi. Tato skutecnost je piijimana
jako samoziejmost, jedna druhou mize ve svém dusledku pievazovat, miize také byt
témet v roviné pul na pil. I z rozhovort bylo zjevné, ze si jsou respondenti védomi
fyzické i psychické zatéze, kterd se nevyhnutelné odrazi na kazdém z nich a uvédomuji
si pri¢iny mozného, pokud ne stavajiciho psychického a fyzického vyCerpani u sebe,
nebo 1 u kolegt. Kazdy z nich ptiklada vahu jiné zatézi, a to Ze stav mize byt navozen
nejen samotnymi jedinci, o které pecuji, ale 1 prostiedim, vztahy na pracovisti, pro
nékoho jsou to nezvladatelné situace, u nékoho inava vékem, coz mize byt i ovlivnéno

osobnosti pracovnika.
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Na otazku ,,Co povaZujete na profesi pomahajiciho za nejnaro¢néjsi, co Vas
vyéerpava? Respondenti odpovidali.: EliSka komentuje jako psychicky nejnarocnéjsi,
vycerpavajici praveé prostiedi prace s postizenymi jedinci: ,,Pravé ta prace s temi
postizenymi, ze nékdy je to nekonecne, ze ... ackoliv opakujete stale néco tomu uzivateli,
tak se to neméni, prosté neposlouchad, vase rady, nic, neposlouchd...neni tam videt
vysledek...“. Zajimavy je dovétek, ktery vypovida ziejmé jiz unavu z tohoto prostredi.
»-.monotonni, pravé to, ze se vSechno opakuje dokola, uzivatelé opakuji napriklad stale
dokola jednu vetu, prosté vas neposlechnou v nicem. “

Optimisti¢téjsi pohled na problematiku ma Marek: ,,Jsem chlap, tak ta fyzicka je dobrd,
mozna nekdy zbytecnosti, které slysite, Ze se ,,melou” veci mezi kolegy/némi.
Kdyz tak nad tim premyslim... nékteré mozna prostredi neustalych zvukii, vykriku, stale
je u nas pohyb, na dvandactce se opravdu nezastavite “.

Néroc¢nost a vycerpanost vidi Lida ve sménovani,... pokud jsou dvé tri narocnéjsi sluzby
po sobe, tak to uz je ndrocné samo o sobe, pokud je tady clovek uz delsi dobu,
tak musi umét vypoustét, pokud si to nosi v sobé vSechno, tak to podle mé vede
k syndromu vyhoreni. Je nervozni, pak si to prenasi domu, pak je doma neklid“
Ona sama vyjadfila velmi vystizn¢ svoje pocity ke své mozné psychické a fyzické
vyCerpanosti takto: ,,Fyzicky i psychicky nepodareny den, nedorozumeni s kolegy,
zaskakovani za neobsazené sluzby... asi to, uzivatele bych neuvadeéla, kviili nim tam
viastné jsem. " Ziejmé jako jedina, s ohledem na vlastni zkuSenost se svym postizenym
ditétem, si uvédomuje, Ze pokud ¢lovék zacne stupnované vnimat jako ,,rusivé chovani
postizenych jedinct, je na cest¢ k moznému vycerpani.

Zuzana vidi problém tam i tam. ,,...jsou u nas klienti, s kteryma musime manipulovat,
natahame se, doprovazime, jsou tézci, padaji, tu vahu musis drzet, je tam ta fyzicka
narocnost, to si myslim, ze v kazdéem pripade, a psychicky — kdyz se opakuji dokola
néjaké jejich zvukoveé projevy.“ VycCerpanost pfisuzuje i ve vztahu k negativnim jeviim

v pracovnich vztazich, v nedorozuménich.

Jana piikladda nejvétsi vahu vztahlm na pracovisti. Vycerpava ji,
a je pro ni nejnarocnéjsi ,, kolektiv, ktery nespolupracuje, nevycerpavaji mé primo déti,
ale opravdu kolegové, na které se nemohu spolehnout. Na pracovisti je nutnd pohoda,
rozumet si. Kdyz pracuji s nekym ,, Spatnym “ v tymu, nerozumime si, nedopliiujeme se. “

Oldiich uvadi: ,,Nevim, fyzicky to pro mé zas tak extrémné narocny neni, jsem chlap,
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ale psychicky je to urcite, hlava si potiebuje prosté odpocinout... je to neustdle velké
mnozstvi informaci béhem dne, zpracovavat je, zvukii..., nékdy ty vysledky nejsou
tak rychly, jak by clovek treba chteél. Musi byt trpélivejsi, delat vse dyl... opakovat to,
zkouset to porad znova a kdyz se nepodari, nic se nedéje, zkouset néco jinyho...“
Mnozi z respondentli jsou piesvédCeni, ze navySenim poctu pracovnikll v piimé
obsluzné péci, kterd je uzce spjata s aktivizaci uzivatel, by se situace urcité zlepsila.
Marek vystizné€, stru¢né vystihl problém 1 za své kolegy.: ,,Jak jsem tam dyl, tak bych
urcité prijal, kdyby nas bylo na sluzbée vic. Vic bychom se mohli vénovat déckam
individuadlne, mohli procvicovat cinnosti, které uz znaji, stridat ty ¢innosti... to je tam
moc nahusténé. Pak to nekdy sklouzne do rychle rychle... a to neni ono u téchto

«

mladych.... i tu je znat, kdyz je pohoda.

Otéazka, zda ma vék pracovnika vliv na kvalitu prace. Zajimavé bylo zjistovat,
jak se navzajem pracovnici vnimaji, skladba respondentt je vékem rtiznd, rizné byly
odpovédi. Oldfich si mysli, ze m4, ale zalezi na ¢lovéku ,, Starsi miize zastat vice prdce
bez narikani jak ten mladsi“. Lida odpovida, ze Castecné ano, Ze je to individudlni.:
whekdo miize mit padesat let a je fyzicky a psychicky v pohode, nékdo je ve triceti
uz vyrizeny... "

Marek ,, Ano, i ne. Nekdy se mi zda, Ze uz by mohli nékteri primo do diichodu, jak jsou
unaveni, a z toho zase nékteri maji paru.... ziejmé se to neda tak jednoznacné rict.
Zalezi na clovéeku. Jana odpovida jednoznacné.: ,,Ne, nemd...“. Praxi absolvovala
v n¢kolika zafizenich, mtize srovnavat a usuzovat i pres jeji mlady vék. Zuzana netesila
zjistovanou kvalitu prace k véku pracovnika, ale vysvétlovala, Ze od starSich
pracovnikll bychom se méli ucit, ziskavat zkuSenosti z praxe, méli by tam byt.

Eliska si mysli, ze spiSe povaha nez vék clovéka maji vliv na kvalitu préce,
dale vypovida.:*“ mladi lidé jsou takovi nedockavi a do vseho ,, hrrrr... ", jako ale zase
maji vice elanu... starsi lide... maji vice trpélivosti... nemaji uz tolik Zivotnich, jako bych

rekla vedlejsich zajmut a docela se téem lidem uZivatelium dokdzou vénovat “.

VYPNOUT
Zivot kazdého znéas je plny situaci, které musi na$ organismus zvladat.
Ptizptisobujeme se zrychlujicimu tempu doby, roli hraje i Uzkost zbudoucnosti,

stresové situace zejména z pietizeni, pfiliSnd zodpovédnost, to je jen mald cast,
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zmoznych situaci, které ndam mohou poskodit nase zdravi. Navod, jak cilevédomé
upravovat zivotni styl a Zivotni podminky, posilovat nasi dusevni kondici a duSevni
rovnovahu, pfedchazet psychickym potizim poskytuje dusevni hygiena. Ta klade dlraz
na sebevychovu, zrani osobnosti a dusSevni vyrovnanost. Adekvatni sebepoznani
je objektivnim pohledem na sebe sama bez sebepodceniovani i sebepfecenovani.
Jak se vidi naSi respondenti? Co jejich sebevédomi? Umi byt asertivni?
Marek: “Tak, ja jsem i nejsem sebevedomé, tak pul na pul, nemam rad reSeni hlouposti,
kdyz nastanou, tak je resim, hned resim. Asertivni snad jsem, ale slusné, nekdy to lidi
prehani. Jsem urcité optimista a snad i vyrovnané. Co mad byt to se stane, co jde
napravit, to zkusme.* Druhy z muza Oldtich, se vidi podobné: ,, Vyrovnany a jsem
i optimista... problémy resim hnedka, at' se nenabaluji, nékdo rad problém prevrati,
zvelicuje. Je dobré si vycistit stul s tim danym hnedka, a pak se o tom treba uz nikdy
nebavit, viechno md urcité své hranice, jd jsem tolerantni, kazdy je jinej...“ Zeny jsou
ve svych hodnocenich opatréjsi. Lida: ,,Sebevédoma si myslim, Ze jsem tak zdrave...,
asertivni si myslim, Ze jsem také, reaguji myslim rychle, komunikace také neni
problém... vyrovnana, spise ano, i kdyz kazdy snad sobé nékdy pochybuje... snazim se na
veci divat s nadhledem, optimisticky... to bych asi dceru nedostala, tam kde dnes je.*
Jana: ,,Asertivni, asi moc ne... jd jsem spis takova, zZe se podridim, vnimam to, Ze to neni
dobe, ze bych to meéla zmenit, méla bych pritvrdit, ja to moc dobre vim, vim to ale..
to bude asi tim, Ze mam celkové snizené sebevédomi... vyrovnana, tak pul na pul.“
(hezka slecna, malicko kilo navic, pozn.) Mélo asertivni, pesimisticka ,,jd ve vSem vidim
napred to Spatné pak teprve... obavam se téch Spatnych véci dopredu... ne ze bych byla
morous... " tak se vidi Eliska.

VSsichni respondenti nastinili, at” jiz jisté, nebo skromné své sebepoznani, uvédomuyji
si své silné a slabé stranky, stavaji se tak oteviencj$Simi vii¢i osobnim zkuSenostem

a zvysuje se tak jejich ochota k ptipadné naprave.

Dusevni hygiena je Uzce propojena s zivotospravou, do které spadaji slozky
pohybovych aktivit, vyzivy, spanku a odpocinku, hospodaieni s Casem a je soucasti
kvalitniho zivotniho stylu kazdého z nas. Na otazku, zda vnimaji své télo jako zdroj
energie a provadi pribéZzné jeho ,,udrzbu“ s ismévem odpovédéli vsichni pozitivne,
kazdy mé ale sviij zpasob: Eliska: ,,No to musim (smich)... protoze kdyz jsem

vyCerpana, ta to v prdci nedam... odpocinek, spanek... poradné se vystat to je zdaklad

71



(vzdech). Zuzana: ,,Nooo, ja bych rekla, Ze je to zdroj emergie, ale i pozirac,
to co dostanu, to musim zase vyklopit, vydat ven, no, myslim si ze provadim tu udrzbu,
kdyz mam cas, tak si zajdu na masaz, zajezdim si na kole... “. Marek: ,,Ano, to je jasné,
prijem-vydej. Udrsbu? No, tak asi ten odpocinek, specifického konicka nemdm, zato
kdyz muzu, tak se jen tak umim poflakovat, nic nedélat...” Oldiich: ,,Urcite, hm.
Ani na to nemusim myslet, télo je uz tak zvykly na sportovni aktivitu, uz si samo rekne,

nejak to mam tak nastaveny “.

Uvedené odpovédi vypovidaji o skuteCnosti, ze vSichni védi, ze jejich télo potiebuje

tu spravnou energii, a bez ni, by nebyli schopni zfejmé tak naro¢nou profesi vykonavat.

Zda vénuji sviij volny ¢as respondenti i zdravému Zivotnimu stylu (vyziva,
pohyb, spanek) se dozvidame z nasledujicich odpovédi: Marek ,,Spim velmi dobre,
pokud mi to moje dvé déti dovoli, pohybu mam dost a pridavam si ho, vyZivu by rada
resila moje pritelkyne, ale ja snim, na co prijdu.” Jana ,,No, Ze bych se az moc
soustredila na ,,zdravy Zivotni styl“, to ne... ale tak bezné vim, Ze se nesmim precpdvat,
pohyb Ze nediilezity a pomdha spanek, ten je nade vse...* (smich). Lida ,,Spanek ano,
vyzivou se tak néjak moc nezabyvam, jime co mame radi, jsem mlsna, pohyb je duleZity
ale do cviceni mné jen tak nékdo nedostane, takze spis prirozeny pohyb, treba delsi
chiize. Dostatek tekutin, aby télo nebylo unavené®. Oldtich: ,, Spanek bez probléemu,
pohyb taky, vyziva ano... dodrzuji takovy ty zakladni stravovaci navyky, nejest o piil
noci, neprecpavat se... abych to télo néjak nehuntoval.. to mam asi uz naucené z domu
od nasich*. 1 po této strdnce muzeme konstatovat, ze povédomi o svych zvyklostech
co do zivotospravy respondenti maji, nikterak pii svych odpovédich situaci

nezvelicovali a nedramatizovali, dojem z jejich pfistupu je pozitivni.

Jak travi sviij volny ¢as, jakym konickiim davaji prednost, pokud jsou, odpovida
Lida: ,.Cas travim hlavné s détmi, vénuji se dceram a jejich konickiim*“. Jana:
» pritelem a prateli... od nového roku chodim do fit-centra, takze sportuji
intenzivngji... . Eliska: “...vétsinou u néjakého dobrého filmu, knizky, jdu na prochazku
se psem, cas vyuzivam tak, aby mi bylo hezky...“. Zuzana: ,Ja travim volny cas velmi
pestie a rychle, protoze ho mam velmi malo (smich)... snazim se délat vsechno mozny...
¢tu, chodim do lesa, hraju si mladym (syn 11 let), jezdim na kole...”

Marek:, Ja s rodinou, to musim a rad. Kdyz nemusim, tak utecu, abych byl na chvilu
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sam. Na kolo, k rybniku, s knizkou, u muziky-jako posloucham...”. Oldtich: ,,...hodné

sportuji, turistika, jizda na kole, beh, fotbal... vSechno mozny...

Dalo by se konstatovat, ze mlads$i svobodni respondenti (Oldfich a Jana) maji
intenzivnéjsi ptistup ke svému volnému cCasu, coz je samoziejmosti, nejsou omezovani
rodinnymi povinnostmi, to je pak Cas rozdélovan mezi pravé rodinné piislusniky
a konicky uz se objevuji méné Casto. V nasledujici otdzce méli dotazovani hodnotit
své relaxovani. Tam jiz Slo o popis individualniho pfistupu ke svym piipadnym
potiebam, které¢ by mél kazdy z nich vycitit a ,,urvat™ si kus ¢asu jen pro sebe. Oldfich:
» ... moje télo uz je vlastné tak nastartovany, Ze to musi mit... proste mé vykopne
z bardku... * druhy muz Marek odpovédél velmi uptimné: ,,Omezené, ale udélam si cas.
Relaxace i u piva s kamarady je prijemna.” Jana: ,,... je to vana, rada varim, zkousim
néco nového...(smich)“. Zuzana: ,,..mam rada relaxaci a uplné miluju, kdyz su sama
doma, je tma, ja si zapalim jen svicku... pustim si hudbu, jen tak lezim, mam zaviené
oci...“. Eliska: ,...relaxuji doma na zahrade, v prirodeé, mezi prateli, prosté sbiram sily
nekdy i nic nedélanim... . Opét kazdy z dotazovanych ma ,,svij* piistup ke své technice

uvolnéni, miize byt jakakoliv. Dtlezité je, ze pro sebe kazdy néco déla.

PODPORA, OBDIV

Z hlediska duSevni hygieny maji velky vyznam vztahy mez lidmi.
Velmi dulezitym momentem pro duSevni pohodu je rodinné a ptatelské zazemi. Pocit
podpory ze strany ostatnich, pocit pfinalezeni k nékomu, moznost probrat s nékym
blizkym své problémy poméha 1épe se vyrovnat s Zivotnimi tézkostmi. Tedy vztahy,

které nam néco ptinasi, které ndm mohou byt oporou.

Dalo by se fici, Ze prace s postizenymi jedinci neni jen pomahajici profesi,
ale jde o profesi ojedinélou, ktera neni ddna vykonavat kazdému. Clovék vykonavajici
toto poslani musi byt vybaven nejen casteCnym odbornym povédomim, velkou
praktickou schopnosti, musi byt také vybaven i mirou empatie, trp€livosti a nadhledem.
Proto ziejm¢ stale budi tito pracovnici obdiv jisté ¢asti spolecnosti, kterd by sama
ziejme tuto praci nebyla schopna vykonavat. Prvni z otdzek nam prozradi, jak vnima
okoli skutecnost, Ze respondenti pracuji s postiZenymi.

Oldtich: ,,Neresime to doma, pracuji s déckama a mladyma, kteri jsou nécim jini,

ale patii do nasi spolecnosti... , u kamaradu budim nékdy udiv, ale spis ten kladny. Sem
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tam se nekdo najde, kdo projevi prekvapeni . Marek: ,,Ted’ uz normalné, ale zprvu byli
zaskoceni, Ze ja chlap, Ze je to spis pro Zenskou prdca. Ale jak zjistili, Ze jde o décka
a mlady... ted’ uz je to samoziejmosti. Jana: ,,Otec trochu hiire, svet postizenych jesté tak
nejak nechape... on se toho boji, ne téch lidi, ale strach jako, zZe nevi, jak se k nim ma
chovat... Bratr bere tuto problematiku bez problémi, maminka pracuje v domove
duchodcu, takzZe si rozumime po této strance.” Lida: ... ocenuji tuto praci...”. Eliska:
.. PFijimaji to dobre... vétsinou Zensky to vidi pekne, libi se jim to, chlapi jsou
ostychavi k takovému zameéstnani... .

Z odpovédi je znat, Ze problém ,,jinych® stale pretrvava. Vyznamné ale je, Ze i z tak
malého vzorku respondentii jsme postiehli jistou miru obdivu zejména u svych

nejblizsich jak v roding, tak u pratel.

Jak vnimaji dotazovani své rodinné, pratelské a pracovni zazemi vypovidaji
nasledujici odpovédi:
Eliska bydli s rodinou, v rodinném domé na vesnici se zahradou, hospodafstvi nemaji.
Atmosféru a vztahy v rodin€ popisuje jako ,,pohodové®, s ptibuznymi se stykaji, nebyva
to cCasto, vétSinou svatky. Sousedské vztahy na trovni slusSnosti, ale udrzovani
si soukromi ,,nestrkame si nos do véci*. Ptatelé jsou ti nejblizsi, stali.
Zuzana zije s rodinou u manzelovych rodicl na vesnici, v rodinném domé se zahradou,
hospodarstvi nemaji. Atmosféra dle jejich slov se zlepSila po nastupu do stavajici
profese. Ptisuzuje to ziskanému nadhledu, kdy si mohla ziejmé i postupujicim vékem,
jejich slov ,je to takové v klidu®“. S ptibuznymi se moc nevidi z divodu jejich
vzdélenosti. Sousedské vztahy pohodové ,,voldvame na sebe, to je bez probléemii*.
S radosti podotyka, ze ,.,ted’ za posledni 3,4 roky mam vic pratel nez pred tim...
Lida Zije sdcerami v pronajatém byt¢ ve mésté, rodiCe s bratrem jsou
ji oporou, maji dobry vztah. Se vzdéalenou rodinou neni kontakt Casty, ale vi o sob¢,
radi se piilezitostné vidi. Okruh ptatel se ji v posledni dob¢ rozsifil.
Jana zije s pfitelem ve vlastnim byté na vesnici, s rodi¢i a bratrem ma velmi dobry
vztah, jsou spiSe kamaradi. Kontakt je nejcastéj$i s babickou s dédeCkem, udrzuje
vztahy jak s dal§imi pfibuznymi, tak ma sviij okruh pratel, které ma rada.
Marek Zije s pfitelkyni a détmi na vesnici v pronajatém domé. Atmosféra v rodiné,

pribuzenstvu v pohod¢, vazby na pratele a kamarady jsou ,, Mam okruh kamaradii svych
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i spolecnych s partnerkou. Nebranime se ho rozsirovat, jsme radi mezi lidima*.
., Sousedi bezvadni, jak jinak na vesnici, my z mésta, nékdy si pripadam jak ve filmu .
Oldrich zije s ptitelkyni ve vlastnim byté ve mésté, stykd se Casto s rodici a bratrem.
Siri rodina je velmi zuzena, vidi se velmi zfidka osobné, spise pies telefony mail, jsou
mimo CR. Kamaradi jsou samoziejmosti.

Obsahy rozhovorti na toto téma vykazuji samé pozitivni informace o rodinném,
pratelském prosttedi u vSech dotazovanych. Zda jde o realitu, nebo u nékterych
o zkresleni skute¢nosti, neni mozné nikterak ovéfit. Vychazejme z toho, Ze pitipadna
mald lez, mize byt i takovym malym pianim, ,,jaké by to bylo, kdyby to bylo...*

a dusevné, ta pfedstava jedince na chvili uspokoji.

Vyznamnou zalezitosti v pracovnim procesu je spravna komunikace
na pracovisti. Patfi mezi dilezité momenty pro to, aby se ¢lovék v zaméstnani citili
dobfte. Pokud si s nadfizenymi a kolegy nerozumime, jde o velmi zatézujici moment.
Jak hodnoti respondenti kolektiv, ve kterém pracuji véetné vedeni, vypovidaji odpoveédi
z rozhovoru:

Zuzané¢ se v kolektivu pracuje dobie, ,,Kdyz si nevim rady, tak poresime ... radime
se, Fikame svoje ndzory... , s vedenim vychazim dobre, jsme vyslechnuti.

Jana je spokojena s vedenim, ,,nemdme zaviené dvere... v kolektivu je to horsi,
nejsem asertivni, nedokazu se prosadit, ale zase s témi, co si rozumim, bez probléemu.... *

Eliska komentuje kolektiv i vedeni ,,v pohodeé*.

Lida vidi situaci v kolektivu téz kladné, ,,kdyZ néco vyvstane, vyresi se a jde
se dal... s vedenim neni probléem. “

Marek ,.Jo, je to dobry. Vyslechnou nas, spis nas tlaci, abychom sami chodili,
rikali, co je treba, co by bylo lepsi, to mam rad, nedélat extra rozdily. A kolektiv ... jsme
chlapi v poméru k damam v mensine, musime poslouchat. Ne, legrace... no, nékdy to
skripe, ale jsou to zase ty hlouposti, a zastavam stale nazor hned resit, resit, resit.*

Oldfich uvadi, ze s vedenim je to v potfadku. Vice se rozpovidal o kolektivu.
wKazdy je jiny... je nds tu dvacet, ke kazdému se musim naucit pristupovat jinak.
Kazdy ma jiné schopnosti, dovednosti... urcite to neni 365 dni v roce idealni, paradni...
prijdou chvile, kdy si musime vymeénit ndzory, tak aby to mohlo pokracovat dal.
Vzdajemnd podpora musi byt, navazujeme na sebe, den ma 24 hodin a je to sluzba pro

I3

uzivatele, kteri nas potrebuji, neresi, jestli je néjaky problém... *
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Dalsi z otazek se tykala specifik spoluprace s kolegy na pracovisti. Na dotaz,
zda se obraceji navzajem s prosbou o pomoc ¢i radu odpovidali vSichni velmi stru¢né
a kladné: ,,4Ano*, , urcite, “samoziejme.* Zda se svétuji kolegovi, kterému duvétuji,
odpovidali taktéz vSichni souhlasné. Setkavani mimo praci komentuje Eliska ,,... nic by
tomu nebranilo, ale prave ty smeny... sejdeme se parkrat... kazdy rad prijde. V tomto
duchu odpovida i Zuzana. Tyto vzdjemné, mimopracovni kontakty pozitivné pfijima
1 Marek: ... “Sem tam jsou néjaké akce, je to vidycky prijemny se vidét i mimo prdacu.
Je legrace, urcité to kolektiv stmeluje, takové neformalni akce.” Podobné odpovida

1 Oldfich.

Prace pracovnika v socidlnich sluzbach neni individudlni, je to tymova prace. Jsou
rozdélené kompetence, aby zbyte¢né nevznikalo nedorozuméni. Tato spoluprace je vice
nez nutnd, protoze pracovnici na sebe navazuji v ¢innostech, sluzba je ptizpiisobena
na 24 hodin denné. Ale i kdyZ o tom respondenti mluvi jen okrajové, i oni maji mezi
sebou problémy a nedorozuméni. Nékdo je vam blizsi, nékdo méné nebo vibec.
Tak pak nastupuje podle Micka (1986) jeden zrozhodujicich faktorGi pro udrzeni
dusevniho zdravi, tj. schopnost tolerance, porozuméni, otevienosti, komunikace.
Podle respondenta Oldficha umét vytikat si zalezitost a ,,udelat tlustou caru*.

Komunikaci s vedenim uvadi vSichni shodn¢ kladnym vyjadfenim.

SPOKOJENOST

Idealné¢ vyrovnany clovék byva spokojeny, klidny, neproziva psychické napéti,
nejistotu, stradani. Dokaze proZzivat pozitivni stavy mysli, radost, pocit Stésti.
Na jedné strané je tedy celkova Zivotni spokojenost a sebeovladani a na druhé tzkost,
deprese a emociondlni problémy. Jsou to varovné piiznaky, kdy je nutno se zamyslit
nad prohloubenim nebo znovuziskanim dusevniho zdravi, duSevni rovnovahy.
Jaké je subjektivni spokojenost-nespokojenost nasich respondentl se postupné rysovala
z predeSlych kategorii. Dopliiujici otdzky nam pfiblizily skute€nou podobu
spokojenosti.
Na otazku zda se citi byt clovékem spokojenym-vyrovnanym nebo nespokojenym-
nevyrovnanym  odpovédéli tfi  z dotazovanych, ze vyrovnani, spokojeni.
Zuzana ,,...su Stastnd ze jsem tady, Ze mdam kolem sebe moc pratel a rodinu, rodice,

6

vSechny a Ze jsme vSichni zdravi...”, dva muzi své pocity do odpovédi shrnuli
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nasledovné: Oldftich: ,.Ja se hodnotim jako clovek spokojeny a do jisté miry i vyrovnany.
Moc dopredu veci neresim... nevyhledavam problém problémy, nebo je zbytecné
nedelam. Dokazu se domluvit, véc resit a vyresit...“ Marek: ,,Jsem vyrovnany, protoze
vim co chcu, vim pro¢ to chcu, a umim se na sebe podivat i kriticky.
1 se pochvalit...(smich).

U dalsich tfi respondentu v odpovédich zaznél dodatek se slovem ,,ale...*

Jana: ,,Nékdy spokojend jsem, ale nejsem vyrovnand. Umim si to zanalyzovat, podivat
se na sebe z venku, ale... ,,

Eliska: ,Ja bych rekla, ze celkove jsem clovek vyrovnany, ale jsou situace, ve kterych
Jjsem cholerik, asi tak bych to rekla... (smich)... proste jsou situace, kdy vybéhnu...
Lida: ,,Myslim si, Ze prozivam ted spokojenost, vyrovnanost, ale jsou samoziejmé
i situace, kdy takové to ,,néco” na cloveka spadne a je to tu... ucim se tyto situace
zvladat radou, premyslim o sobe... "

Skloubit rodinu, déti a tak naro¢né zaméstnani mize byt pro n€koho velmi zatézujicim
problémem, ktery se mlize odrazit v celkové dusevni rovnovaze. Na otazku, zda se citi
byt respondenti celkové unaveni, podrazdéni, stresuji se zbytecné a zda si toto
poznani/sebepoznani  uvédomuji, odpovédél Oldiich zamitavé ,,...celkove
ani v soukromi, ani v praci celkovou unavenost urcité necitim...”“ vyjadiuje toto poznani,
7e je to asi tim, Ze umi odpocivat i se ovladat. Ale pfipousti, ze by s vékem mohlo
k néemu takovému mozna dojit. Marek: ,,Ne, ale kdyz to tak posloucham... nahani
to strach, aby ty situace nékdy nenastaly. Dobre, Ze to clovek vi, dava si pozor na sebe “.
Zuzana byvé unavend, podrazdéna, stresuje, jen kdyz jde o jeji studium na skole.

Lida pfiznava, Ze tyto stavy miva ,,Ano, uvédomuyji si, ze jsem nékteré véci mohla hodit
za hlavu, Ze si zbytecné néco zabiram vice nez by bylo treba. “ Jana si taktéz uvédomuje,
ze se n¢kdy stresuje zbytecné, a je 1 schopna stav sama zménit.

ElisSka odpovida nékolikerym, ujistujicim se zaporem za sebou: ,,No, urciteé ne,
zbytecné ne. Pravé tim, Ze prosté ty stresy nevyhledavam, vyhybam se tomu, ty zatézove
a konfliktni situace. Urcite ne.

U nekterych z téchto odpoveédi jsem si vSimla vEétsi uzavienosti, nebo naznaky dalSiho

otazniku, ktery jsem si s ohledem na respondenta, nedovolila vice otevirat.

Na otazku, jakou maji respondenti naladu mimo pracovni zarizeni a zda pociti

uzkost, kdyZ si vzpomenou na praci, ptipustila Jana ,,...mozna kdyz jsem mimo zarizeni,
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rozdil mezi ndladou tam a tam. ,,...Kdyz je pohoda, je pohoda. Kdyz nepohoda, tak miize
byt také tam i tam... “. 1 kdyz sdé€luje, Ze stav izkosti spojeny s praci jesté nem¢él, dodava
»---pOkud by k tomu mélo dojit, tak to je samoziejmé varovny signal néco zménit, zjistit
co je pricinou a resit to, to umim*. Z dalSich odpovédi bylo zfejmé, ze maji naladu
stejnou, netesi to, nesou si védomi, ned¢€laji rozdil mezi ndladou doma a na pracovisti.

Na uzkost reagovali obdobng.

Zajimavé zjisténi byla odpovéd’ na otdzku jinak formulovanou, ale obsahové
stejnou. V kategorii ,,Neviditelnd hranice™: Zda respondenti rozumi pojmu ,mit své
hranice. (oddélit praci od soukromi, hranice pracovnich vztahtl) a stavajici kategorii
»Spokojenost™:, Zda pfemysli respondenti mimo praci o uZivatelich nebo stop a umi
vypnout. Z obou odpovédi respondentli vyplynulo, ze nelze vytvofit tak vysokou
hranici, kdyz ma cloveék vztah ke zvolené profesi, tim spiSe u kategorie uzivatel
Domova s détmi a mladistvymi. Marek: ,,...vypnout umim, ale... nedda vam to... treba
kdyz je nemocne... , Eliska: ,,...umim uplné vypnout, ale... premyslim co by a jak by... ",
Jana: ,,Premyslim, asi jo... podle situace*, Zuzana: ,..premyslim... jak bych mohla
pomoct, ... néco zlepsit, tak to prichazi samo..”, Oldfich: , Umim vypnout,
i kdyz nerikam, Ze si obcas nevzpomenu, clovek k deckam néjak priroste, je to ale dany

asi tim, Ze jsme maly zarizeni.... .

Jedind odliSnost byla pravé u posledné citovan¢ho Oldficha. Pivodni odpovéd
znéla: ,,...netahat si probléemy dom, tu prdacu, a nezatéZovat tim ostatni, prosté
zabouchnout dvere od bardku a az prijdu znovu, tak to budu zase resit, jinak by to bylo
takové ubijejici kdybych nad pracou premyslel i doma, to bych si ziejmé neodpocinul a
sily nenacerpal. “ a odpovéd na otdzku soucasnou: ,,Umim vypnout, i kdyz nerikam,
Ze si obcas nevzpomenu, clovek k deckam néjak priroste, je to ale dany asi tim, Ze jsme

maly zarizeni....

Jde o ptiklad vérohodnosti Oldfichovych odpovédi. Respondent se odchyluje ¢aste¢ne
od ptivodni odpovédi, z kategorie ,,Neviditelnd hranice®, ale tim naopak stvrzuje sviij
osobni vztah ke sveéfenym osobam, jak uvedl v kategorii
,Jiny pohled-zména* ... je kazdy jiny a kazdy potrebuje néco jiného, s nekym si hrat,

s nekym pomazlit, potulit... najit si k nému cestu. “ Zajimava je té¢Z odpovéd’ na otazku
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., Pro¢ ma vztah mezi pracovnikem a klientem prvorady vyznam?* (pozn. tato otazka
nebyla zapracovand za vSechny respondenty do této analyzy). Oldfich odpovida:
,, Pokud jsem s nimi denné v kontaktu, musim k nim mit vztah, jinak bych tu nemohl byt,
nerozumél bych jim.* ,,...oni i kdyZz jsou postizeni, mnohdy opravdu moc vyciti co se
kolem nich déje, nemiizete byt bez citu, bez téch empatii... to je to.... Prosté jsou kazdé
jiné a vsichni se vlastne navzdajem potrebujeme, tak to beru, néco si davame... “.

Jedna zotdzek byla sméfovana na Zivotni cile respondentd. Lida: ,...najit
si zZivotniho partnera... mél by rad mé deti, spokojenost v praci, viastni bydleni... ",
Zuzana. ,,...vychovat ze svych deti slusné lidi...mit smysluplnou prdci, ktera mé bude
uspokojovat  jak citove, duchovné i financné...radovat se ze Zivota...",
Marek: ,, Mit pohodovou rodinu a cestovat... mél bych studovat, ale snad az deti trochu
vyrostou, budeme chodit do skoly vsichni. (smich)“, Oldtich: ,, Zit tak, aby mél mijj Zivot
smysl?“, Eliska: ,,... asi ziistanu u rodiny, aby bylo vsechno v poradku... vice svobody,
prostoru... ", Jana: ,, Dokoncit Skolu, cestovat, casem asi rodinu... “.

Zda ma profese vliv na zdravi respondenti, odpovidali mladsi vékem podobné
jako Lida: ,,Asi ano, ale zatim to nepocituji, s vekem mozZna budu hure sndSet
smenovani, ale ted to neresim®. Star§i vékem 1 sluZzebné zfejmé tuto skutecnost
jiz pocitili, jak napovida odpoveéd Elisky: ,,No pravé si myslim, Ze trismenny provoz
neni urcité zdravy, pro c¢loveka, ono se rika, ze ten kdo pracuje v trisménném provozu
si zkrati Zivot o deset let.” Obraz o narocnosti profese, a jak se mize odrazit na zdravi
pracovnikt dokresluji dalsi z odpovedi Elisky: ,,Jsou to imobilni uzZivatelé, jsou tézci,
vazi kolem 50kg... béhate denné, celych dvandct hodin... uz je to narocné fyzicky...

psychické vycerpani-monotonni, prave to, Ze se vSechno opakuje dokola, uzivatelé

opakuji napriklad stale dokola jednu vétu.. prosté vas neposlechnou v nicem...

Zda maji dotazovani predstavu, co se skryva pod pojmem ,,dusevni hygiena“
odpovidali: Lida ,,Relax, klid, pohoda, uzivat si volna...” (povzdychnuti), Marek
, Zrejmé zdravy zivotni styl“, Oldfich ,, Byt v pohodé psychicky i fyzicky?... a hlavné
pro to néco déelat. Ja mam ten sport, snad mi to zatim bude stacit... “, EliSka ,, Predejit
moznému psych.a fyzickému vycerpani? Asi tak.“, Jana ,,...asi odpocinout si od shonu,

3

stresu, umeét to rozdychat, tieba s zajit do fitka, mit konicky, odreagovat se. *

79



Relaxace charakterizuje stav, ktery je opa¢ného druhu nez-1i napéti. Relaxaénich
metod je nepfehledném mnozstvi, ptali jsme se respondenttl, zda se s t€émito technikami
uvoliiovani napéti setkali. Oldfich a Jana odpovidaji zaporné, ale soucasn¢ projevuji
zajem, ze kdyby je n¢kdo do téchto technik zasvétil, vyzkouseli by to, poznavaji radi
nové véci. Marek ma slusny ptehled, srovnava s jogou, vi, Ze je to dychani a uvoliiovani
téla, svallt ,ale sam to neprovozuju®. Eliska vypovida, Ze se s technikami setkala
okrajové na Skoleni. Neumi to ale vpraxi pouzivat a dopfedu je piesvédcena,
ze ji to pomahat nebude. Pfipousti, Zze by to bylo zajimavé v piipadé, ze by byla
proskolend a také vi, ze ,,zatim to nikdo z nas pouzivat neumi“. Lida byla na kurzech
zbézné seznamena, zkousela uvoliiovani ,, ..a bylo to fajn. Musela by k tomu byt i vetsi
osveéta, zafixovat si to, aby to clovek mohl hned pouzit, aby si nemusel vzpominat,
Jjak to délat presné*. Zuzana odpovida, Ze chodila kratkou dobu do jogy, vadilo ji nejen
hodné ptitomnych lidi, ale zfejmé specifi¢nost techniky a komentuje svlij pocit: ,, 7ikd

¢

se, Ze joga té ucini vyrovnanou, klidnou, ja jsem z tama chodila rozhozena...“ a dodava,
ze se ji stejnd zkuSenost opakovala v situaci, kdy byla soucasti muzikoterapie,

bubnovala. Obava se, ze zfejmée tento smér relaxace ji neni souzen.

Na otézku, zda by dokéazali sviij problém FeSit nav§tévou u odbornika, pokud
by nestacilo jen slySeni u pfitele (poptipadé vyzadal o individualni supervizi) odpovidali
vSichni kladné. Zuzana: ,,...ano urcite, miize se stat cokoliv, to nevylucuji. Se supervizi
mam zkuSenosti, byly kolektivni, prinos nebyl, byla jsem zklamana...*, Martin: ,, No,
dnes to neni nic nového, kazdy bychom potrebovali snad i rodinného psychologa. Takze
urcite. Ta supervize je také ziejme potrebna, jinak by se nezrizovala“, Oldtich: ,, Ani
Jjedno nevylucuju, uznavam tyto zpiisoby odborné pomoci pro ty, kteri to potrebuji*,
Jana: ,,...poZddala bych o pomoc. Beru to jako soucdst dnesni doby, spis je divné,
Ze nekdo nechodi... dnes snad chodi kazdy druhy a je to uplné normalni“, Lida: ,, Ano,
samozrejmé. Jsou tu od toho, aby pomohli tomu, kdo to potrebuje. Nebranim se tomu
mozna do budoucna®. Jedind Eliska odpovidd zéporné: ,,4si ne, asi ne, na to jsem
docela introvertni clovek...neoteviu se kazdému... obdavam se i toho, Ze by to lide
zneuzili, nedokazu ani v osobnim Zivoté vyhledat pomoc odbornika... mam néjakou

¢

zabranu.
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8. SHRNUTI

Predmétem predkladané prace je zamysSleni se nad otazkou vniméni potieby
dusevni hygieny pracovnikem v socialnich sluzbach. Pokud si jedinec zvoli narocnou
profesi pomahajiciho, mél by umét a znat, jak tuto ,,roli“ zvladat. Podle Geringové
(2011), je kazda role utvarena zevnitt — osobou, jez ji ,,hraje®, a zvenci - spolecenskym
ocekavanim. Jak svou ,roli“ prezentovali nasi vybrani respondenti, bude zajisté

pfinosné a zajimavé pro ty, kdo se s touto problematikou alespon ¢astecné setkéavaji.

Z jednotlivych rozhovori vyplynulo téméf shodné, Ze to byla ndhoda,
co je ptivedlo k volbé pracovat mezi postizenymi jedinci, at’ jiz §lo o Zeny ¢i muze.
Respondenti jsou v nynéjsi profesi spokojeni a jediny diivod u vSech, pro¢ by uvazovali
o zmén¢ profese, by byla dobrd finan¢ni nabidka. V dne$ni dobé se tomu nelze divit,
kdy to jsou at’ jiz mladi, ktefi zacinaji realizovat své pfedstavy, pfipadné se srovnavat
se svymi vrstevniky, tak star$i, ktefi sice své predstavy jiz zrealizovali, ale stale nachazi
dalsi zivotni aktivity, které jsou nutné podpofit nezbytnou financni strankou.
U vsech byl zfetelny, ale opodstatnény, strach z dneSni doby, kterd nese moznost
existencni nejistoty pii dlouhodobé vysoké mife nezaméstnanosti.

Odpovédi na otazku, co je vedlo pracovat pravé stouto cilovou skupinou,
tedy détmi a mladistvymi, sméfovaly nasledné k pocitim vyhybani se pracovat
v prostiedi, které je spojovano se staiim a ptipadnou smrti.
Polovina z respondentli uvedla zcela rozdilnou profesi, kterou by n€kdy v budoucnosti
chtéla vykonavat, zbyld ¢ast by neménila. Jsou piesvédCeni, ze by byla vhodna
jen zména prostiedi pracoviste, ale zGstat stale mezi détmi.

Znacnou, pozitivni zménu vidi respondenti v ,,jiném pohledu na postiZzené*.

Kvalita vztahu spolecnosti vic¢i lidem se zdravotnim postizenim byva oslabena,
dle jejich nazoru nedostatkem informaci a samotnym, béznym a pfirozenym kontaktem

S nimi.

Umét oddélovat praci od soukromi, mit svou hranici vztahu. Tyto zéasady
dodrzuji vSichni dotazovani. Jsou si védomi nebezpeci, Ze pokud by byla tato hranice

znatelné¢ piekrocena, narusila by se jejich psychicka a fyzickd rovnovaha.
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Vsichni ale shodné pfipousti, ze ,takové to malinké piekroceni®, kterého jsou
si védomi, umi si je stfezit, u nich opravdu je. Tuto skuteCnost vysvétluji prave

vytvofenym vztahem ke svéfenym détem a mladistvym.

Pojem syndromu vyhoteni je jim srozumitelny, svoji fazi upfesiovali jako stav
mezi nadSenim a stagnaci, ncktefi pfiznavaji horSi fazi zplisobni na minulych
pracovistich. Sympatické bylo konstatovani vSech, Ze jsou piesvédCeni o svych
schopnostech k této profesi.

VSichni si jsou védomi ndrocnosti pusobeni ve sluzbé, kterd je nastavena,
jako tifisménny provoz. Z casti je velmi naro€nd na fyzickou pfipravenost,
co do pfesunu, opory a nekterych mnohocetnych, za sebou se opakujicich, tkontl
s uzivateli. Jako zatézova je uvadéna dvanactihodinova sluzba ,,ve stoje* a zna¢nou roli
hraje neuropsychicka zatéz. Kazdy pracovnik by tedy meél zvazit, jak piiméfené
vyrovnat fyzickou a psychickou z4téz na pracovisti, nastolit rovnovahu, tedy vyrovnani

sil "pil na pal".

Pracovnici postradaji dostatek prostoru, ktery by radi vénovali vice
individudlnimu pfistupu k jednotliveiim, c¢as ktery by =ziskali jedin¢ navySenim
pracovnikll na sluzbach. Tim by pak nedochazelo k pfipadnému shonu v ramci celého
dne. (Pozn.: Tato zélezitost je citlivd hlavné co do zrusenych pozic vychovatel v ramci
socidlnich sluzeb, ktefi zastieSovali po odborné strance pfistupy k détem se specidlnimi
potiebami, rozvijeli jejich schopnosti a dovednosti do miry dané jejich moznostmi.)
Rodinné zdzemi uvadi vSichni jako bezproblémové, maji oporu ve svych blizkych.
Vztahy na pracovisti jsou castecné problematické, ale maji nadhled na tuto
problematiku. Resi ji vesmés kazdy po svém. Pfevlada uéebnicovy nézor ,.komunikovat,
komunikovat* feSit piipadny problém ihned. Vék dle jejich ndzoru nema vliv

na pracovni vykon.

Z vyse uvedeného vyplyvd, Ze vnimdni potieby duSevni hygieny by mélo byt
u téchto pracovnikd velmi intenzivni. Dotazy zda umi ,,vypnout“, tedy vi co d¢lat
pro sebe zhlediska dusevni hygieny, odpovidali vSichni pozitivnimi odpovédmi.
Jejich Cas je omezen, presto se snazi byt pohybové aktivni, odpocivaji, relaxuji,
jsou si védomi psychické zatéze, kterd by mohla nejen snizovat jejich vykonnost,

ale ohrozovat i jejich zdravi.

82



Pozitivni piistup maji respondenti ke svému télu. Jsou si védomi, ze je zdrojem
energie, kterou potiebuji ke své naro¢né praci. To co vydaji, méli by pfijmout zdravym
zivotnim stylem, tj. zdravou vyzivou, pohybem, spankem. At jiz jsou to konicky,
zaliba, nebo jen takové to ,,lenoSeni“. Je velmi podstatné, ze jedinec pro sebe néco déla.
Specifické techniky spadajici do duSevni hygieny, jako jsou rizna dechova cviceni, joga
¢i relaxacni techniky, pracovnici neprovadi. Nejsou v potiebné mife zobeciiované,

v praxi pouzivané. V tomto sméru vidi nektefi cestu k naprave.

Pracovni spokojenost velmi ovliviiuje pracovni vztahy mezi lidmi. Hodnoceni
vztahu s vedenim bylo pozitivni. Respondenti uvedli, Ze je pfinosem pro vSechny,
kdyz je komunikace pravidelnd, sdéluje se, slad’uje se, je pochvala i kritika. Podporu
musi citit mezi sebou navzajem. Naslouchat si, povzbuzovat se, projevovat si uznani,
byt si navzdjem vzpruhou zejména, kdyz jde o pracovisté, kde pracovni povinnosti
na sebe navazuji. Sluzba je zde celodenni. Uvadi téz Cetnost svych mimopracovnich
vztahtll, rodinnych i pratelskych. Toto poznani napovid4, ze jsou jim jak oporou,
tak u nckterych budi obdiv k této narocné profesi. Spokojenost - nespokojenost
vyjadfili vSichni respondenti kladnym pocitem. Do jaké miry je tato vypovéd
veérohodnd nezjistime. Jistota odpovédi se malinko zkreslila védhavym dovétkem
za kazdou odpovédi. VSichni maji néjaké Zivotni cile a citi se byt svobodni.
Cile mohou byt malé, velké, splnitelné, méné splnitelné. Pocit svobody miize byt téz
velmi nacasovanym pocitem. Unavenost a podrazdénost neciti zastupci muzské casti,
zeny tyto stavy pfipousti. VSichni souhlasili, Ze profese ma vliv na celkové zdravi
pracovnika. Rychlou a snadnou regeneraci téla v ramci duSevni hygieny pomoci
specidlnich relaxatnich metod doposud v praxi nevyzkouSeli, povédomi mayji
jen okrajové. Jako zcela pfirozena se jim zda byt odborna pomoc od psychologa,

nebo vyzadani si individualni supervize.

Souhrn vyznivad v zavéru pozitivné ve prospéch vsSech respondentii. Zvolili
si naro¢nou profesi pomahajiciho, a presveédcili sami sebe 1 své okoli, Ze jsou schopni
zvladnout tuto ,,;roli”. Zvladnout ji s jistymi pfedpoklady, nadhledem a povédomim
o tom, jak predchazet moznym negativnim vliviim, které by mohly mit za nésledek
vycerpani, coz by samoziejmé jejich ,,roli ovlivnilo v tom negativnim slova smyslu.

Postizeny potiebuje dlivéfovat, citit se bezpecny a pfijimany. Bez tohoto vztahového
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ramce se prace pomadhajiciho stdvd jen vykonem svéfenych pravomoci.®

(Koptiva, 2006, s.15)

Z vyse uvedeného vyplyvaji nasledujici vyhodnoceni, tedy odpovédi na hlavni

a vedlejsi vyzkumné otazky.

Vnimaji pracovnici v socialnich sluzbach potif‘ebu dusevni hygieny?
Z malého vzorku, ktery nam podal ¢aste¢né¢ pohled na tuto problematiku, vyplynulo,
Ze si jsou pracovnici védomi naro¢nosti své profese. Z tohoto jejich védomi piirozené
vyplyva nutnost vyznamu dusSevni hygieny, kterda piispiva k prevenci somatickych
a psychicky onemocnéni, upeviiovani socidlnich vztahii, udrzovani pracovni vykonnosti
a v neposledni fadé¢ prozivani subjektivni spokojenosti. Tato potfeba je vniméana

kazdym z pracovnikt jinou intenzitou.

Ovliviiuje tato potieba pracovnikiv pristup ke svému psych. a dusevnimu
zdravi?
Pristup jednotliveti k danému tématu je individudlni, je ovlivnén pohlavim, vékem,
celkovou osobnosti ¢lovéka. VSichni, alesponn podvédomé, néco pro obnoveni svych
psychickych 1 fyzickych sil dé€laji. Od zahradky, pies pozeni u piva, relaxaci ve vané
az po sport. Ovsem pokladadme si otdzku, zda tento pfistup je dostatecny, zda by nemél

byt piece intenzivnéjsi?

Do jaké miry se dafi pracovnikovi pouZivat prvky duSevni hygieny
v kaZdodennim praktickém Zivoté?
Z vyzkumu vyplynulo, Ze at’ jiz pojmenuji oslovovani dusevni hygienu zivotospravou,
nebo spravnym zivotnim stylem, nebo jen prost¢ odpocinkem, ,,vypnutim®,
vzdy si uvédomuji, ze je to prospésné pro jejich fyzickou a psychickou pohodu
a vykonnost. Pohyb, cviceni, spanek, sport byly nejcastéjsi sméry, které v nich vyvolaly
pravé pocit spokojenosti, ,,ze néco pro sebe délaji“. Frekvence téchto jejich pravidel
»Vypnout je ovSem znatelné ovliviiovana nejvice ¢asovym vytizenim v praci s ohledem
na tfisménny provoz, povinnostmi vuci rodiné, v nékterych piipadech omezenim se na
pouhé ,,nic nedélani*. Castd osvéta, diskuze, vraceni se k tomuto tématu, by mohla byt
cestou zmény intenzivngjSiho povédomi a samotnym pfistupem v praktickém zivoté

pracovnika.
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9. DOPORUCENI PRO PRAXI

Z vyse uvedeného vyplynuly skuteCnosti, které jsou podnétné jak k zamysleni,
tak pro pfipadnou praxi. Je to napf. problematika poctu pracovniki ve sluzbé,
a moznosti jejich navySeni. Vytvofeni tim potiebného prostoru pro vyvazenost sil
na  pracovisti a nasledné pak aktivngjsi, individualni piistupy
k uzivatelim/jednotlivcim, které jsou tolik doporu¢ovanymi pozadavky ztad
odborniki na problematiku zaméfenou na specidlni edukacni ptistupy. Vychovné
metody k jednotlivym jedinciim jsou rozdilené, dané typem jejich postizeni. Pohled na
tuto problematiku ale musi byt jednotny a musi vést ke zkvalitnéni a usnadnéni Zivota
témto jedinclim pravé citlivym, osobnim pfistupem a odbornou péci. Uvedené ma vliv,
a zaroven tvoii napli kvality poskytované sluzby, kterd je v soucasnosti velmi

diskutovanym tématem.

Pracovnici pecujici o postizené jedince jsou témét kazdodenné vystaveni
psychické a fyzické zatézi. Dlouhodoby stres se mlize stat pti¢inou syndromu vyhoteni.
Musi se s naro¢nosti své prace vyrovnavat, a to cilené¢ nebo spontanné. Je tedy nutné,
aby si byli védomi této skutecnosti a uméli si najit cestu, aby tomuto piipadnému jevu

predesli technikami, které umoziuji lepsi zvladani tézkosti.

Pracovnici poméhajicich profesi by méli zvazit vyuziti nékterych jednoduchych
psychoterapeutickych relaxacnich technik, tedy umét na sobé pracovat. Metody
by mél kazdy umét vyuzit v situacich, jestlize si uvédomi, Ze v ném narlsta pocit napéti,
které ptrechéazi az ve fyzickou nevolnost, neurozu, ¢i mé dojem, Ze toto mlize piertst
v nepfiméteny projev jak verbalni, tak fyzicky, se kterym si uz nedokéze poradit.
Jde o to, zachytit tyto negativni emoce v¢as. Vyhneme se tim problémtim, které mohou
vést az k poSkozeni naSeho zdravi. Pokud chceme takovym nasledkiim piedejit, méli
bychom se témto technikdm naucit a pfizptisobit je nasemu pfirozenému rytmu zivota.
Jde tedy o sebepoznédvani, které je jednim z prostiedkid sebevychovy ve vztahu

k duSevnimu zdravi.

Umét spravné relaxovat. Tiisménna pracovni doba znamena nepravidelné

rozlozeni pracovni ¢innosti a volna vcetné€ vikendl v jejich vSednim zivoté. Dny utikaji

85



tak rychle, ze se ¢lovek snadno vycerpava, ma pocit Ze je ,,v jednom kole®, ,nestaci
se vzpamatovat® a je opét vpraci. Kazdy zpracovniki by si mél uvédomit
zodpovédnost nejen sam k sob¢ a ke svému zdravi, ale zodpovédnosti, kterou ma vici
svym svéfenym jedinctim, ke kolegiim s kterymi travi velkou Cast dne. Pokud nejsme
odpocati, dopada tato skutecnost na nam svétené jedince, ke kterym musime pfistupovat
s vysokou mirou tolerance, trpélivosti, nadhledem. V opacném piipadé¢ neodvadime
spravny, profesionalni vykon v zaméstnani.

Dalsi realitou je, Ze neodpoCinutym lidem se nejen krati Zzivot, vystavuji
se zdravotnim komplikacim, ale také se jim miZe rozpadat soukromy Zivot.
Dtlezitou skutecnosti ale je, Ze odpocinek musi kazdy vnitiné chtit,
chtit se sebou néco udé€lat. NejbeznéjSimi technikami je relaxace. Naucit se byt sam/a
a vyuzivat nejen masaze, sauny, ale i ¢innosti pfi kterych se ¢lovék uvolni, nevnima

okoli a s nikym nekomunikuje. ,,Je chvili byt sdm pro sebe*.

Vénovat se pravidelné pohybu. K relaxovani patii pohyb a sport (chiize,
posilovna, télocvi¢na, bazén). Je dalezité, abychom byli vystaveni néjaké fyzické zatézi,
potili se a v dany okamzik mysleli jen na nas$ fyzicky vykon. Diky télesnému zahtati
se vyplavi hormony, podpofi dobrou naladu, svét se stane pozitivnim. DalSi pohybové
aktivity mohou realizovat pfi hudb¢ (aerobik, zumba, sportovni tance). Idealni je stravit
pii téchto aktivitich minimalné¢ dvé hodiny tydné, nejlépe v pravidelnou dobu.
Je vhodné dodrzovat urcity rytmus prace a odpocinku. Odpocinek dokézat vyuzit ve
svlj prospéch, je pro nékoho samoziejmosti, pro né¢koho nadlidsky vykon. Vsichni
v profesi pracovnika v socidlnich sluzbach by mély projit intenzivni, opakujici
se osvetou, formou odbornych vykladd, prednasek vcetné praktického zobectiovani rad
a pravidel dusevni hygieny, aby si uvédomili, jak maji zdravé zit — podle Bartka (1980)
byt ve stalém pohybu, ve stalé zméné¢, stalé ¢innosti, ne pasivité a v nud¢. Piikladem by
mohly byt relaxaéni systémy, které znamenaji snadnou, rychlou a u¢innou ulevu formou
uvolnovani svalstva a praci s dechem nebo doporuceni ,,1écivé moci smichu* (NeSpor,
2010). Je to pravé smich a humor, na co mnohdy v Zivoté zapominame. Vrozeny smich,
ktery je star$i nez-li fe€ sama. Ovliviiuje fadu télesnych funkci a slouzi t€lu jako signal,
ze je mozné se uvolnit, ze je to jeden z dalSich ptiznivych Gc¢inkdi na nase dusevni

1 télesné zdravi.
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ZAVER
Dnesni doba je extrémné zaméiena na vykon a na prizpisobeni se Clovéka
spole¢nosti, zapomindme na pfirozené pocity ,,byt spokojeny*, ,,byt Stastny*. Ten kdo
umi alespoil na chvili denné uvolnit télo, nic nevykonavat, o nicem cilené¢ nepfemyslet,
zvnitinit se, podivat se na svoje prozitky, myslenky, city, rozumi i pojmu duSevni

hygiena.

V teoretické Casti jsou definovany zakladni pojmy obsazené v nazvu celé prace
(dusevni hygiena, syndrom vyhoteni, pracovnik pomahajici profese), které nas uvadi do

prostiedi péce o postizené jedince.

Vyzkumna Cast analyzuje rozhovory se Sesti respondenty, ktefi vypovidaji kazdy
o sv¢ realité¢ osobniho i profesniho zivota. Samotny vyzkum byl realizovan kvalitativni
metodou, kterd vyuzila techniku polostrukturovaného rozhovoru a ¢lenéni na kategorie,
které nam vystihuji vSechny zucastnéné na tomto vyzkumu a jejich miru vnimani

dusevni hygieny proti moznému syndromu vyhoteni.

Na tomto malém vzorku se nam ptedstavili pracovnici, kterym splynula volba
profese ve vyzvu, kterou vSichni pfijali a zvladli, Orientuji se ve svych pocitech,
pohledech a pfistupu k postizenym détem a mladistvym, jejich pohled je i cestou
zmény. Hranice profesniho vztahu nemé své neptfesné obrysy, vztahu ke svéfenym
jedincim. Je ,,profesionaln¢ zdravy®, coz vysvétluje jejich vztah k cilové skupiné déti
a mladistvych. Umét vypnout a odpocivat, mit oporu v rodin€ a uznani od spolecenstvi,
které ho obklopuje, je cestou ke spokojenosti, kterd je tak potfebnd pro bézny Zivot,

ktery se pak stava hodnotnym a naplnénym.

Hlavni cil byl tedy splnén. Pracovnici vnimaji potfebu dusSevni hygieny,
ale kazdy intenzitou sob¢ vlastni, a tou je pak 1 ovlivnén samotny piistup k této potiebe.
Uplatnovani pravidel dusevni hygieny v kazdodenni praxi je do jisté miry uspokojujici.
Ohodnoceni tohoto stavu ,,ze tento piistup staci je ale malo. Pracovnik musi umét
a chtit pfijimat rady, jak zaktivizovat svou vili, jak dodat télu energii. M¢él by vnimat
pfirozené potiebu odpocinku, naucit se mit rad sdm sebe. Tyto pfistupy musi byt

N 24

okolo sebe na véci s vyrovnanosti.
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., Kdo chce zZit, musi sa kyvat, borit - tvorit, a nie zivat.* (Hviezdoslav In: Bartko,
1980, s. 6). Slova basnika, kterd v pfeneseném vyznamu vystihuji potfebnou ak¢nost
zivota, dualezitost zivotniho rytmu, nutnost stifidat praci a odpocinek, umét pracovat
s napétim a uvolnénim pro regeneraci svych sil, které jsou nutnosti pro nasi

psychohygienu.

Bartko (1980), zabyvajici se touto problematikou je zastancem ndzoru, Ze pro
mnohé, ,,zivajici®, by stacily jen malé korektury jejich denniho rezimu a vyhnuli by se

problémtim ve vztahu ke svému dusevnimu zdravi.
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PRILOHY

Priloha A — Ukazka rozhovoru LIDA

Yolba profese/povolini.

»V jakych profesich jste doposud piisobila?*

,,Ja piisobim 8 let v tomto oboru, v profesi prace s jedinci s kombinovanym postizenim. Pracovala jsem ve
specialnich skoldch a v soucasnosti v zarizeni pro osoby se zdravotnim postizenim. *

»Proc¢ jste si vybral-a profesi pomahajiciho?“

»Ma starsi dcera je postizend, no ditvod... lakalo mé poznani a prace s temito lidmi, se jim vénovat,
nejenom dceri. Prace mé néjak tak obohacuje, napliuje, i kdyz je narocna. Zrejmé v praci vidim smysl,
i z toho diivodu, ze ma dcera je jiz uplné zaclenéna do Zivota nas zdravych. Pivodné jsem zdravotni
sestra, ale v tomto oboru jsem vlastné ani nikdy nepracovala. *

»Jaké mate pracovni prostiedi (uspoiadani, prostor, vybaveni a pod.)?*

,,Ja se citim v nasem malém zarizeni velmi dobre, je rodinného typu, coz mé velmi vyhovuje, je to zde na
dostatecné urovni, dostatecné vybaveni.

»Jste se svou nynéjsi praci spokojena?“

,,Jsem spokojena, jde o trisménny provoz, ale da se to zvladnout, ale musi clovek umét vypnout. *

w»Jak dlouho piisobite v této profesi?«

,, Celkove osm let v profesi pomadhajictho — prdce s postizenymi jedinci.
»Z jakého divodu ziistavate v profesi pomahajiciho? Jsou to existen¢éni problémy nebo vysoka
nezaméstnanost v dnesni dobé jeden z téchto divodi? ProtoZe bych v dnesni dobé jiné misto
nesehnala?“

,Ani ne, ani ne. Samoziejmé urcite taky je to podstatné v zivoté. Jak jsem jiz rekla, je mi prdace blizkd,
stejné i kdybych nepracovala v tomto zarizeni, hledala bych si misto nékde jinde mezi témito klienty,
hledala bych furt tento smer. I kdyz je to na ty tri smeny, je to narocné, ale je to vsude, vsude je to
narocné v dnesni dobé.

»UvaZoval-a jste nékdy o zméné povolani?“

,,Ono je to moznd potreba po urcité dobe, myslim si, Ze se ma po téch cca 3,4 letech zménit zarizeni,
alespon na chvilku, a pak se tfeba zase vrdtit, to si myslim, Ze to je dobré zkusit, zkusit si zmeénu jako ja,
ale stejné jsem se nakonec vratila.

»A co finan¢ni ohodnoceni?“

,,Ja jsem spokojena. Tedy pro mé je to tak dostacujici pro miyj Zivotni standard. *

»sSpolecenské ohodnoceni?*

,,Spolecnost mé, nechci aby to vyznélo néjak tak... obdivuje..., protoze by to asi spoustu lidi nemohlo
delat. V takovém zarizeni, vice méné jako jo, oni vi, Ze uz se pohybuju delsi dobu v tomto sméru, takze

to neni prekvapeni, ale Ze to obdivuji.... "

»Kdyby se naskytla moZnost jiného povolani/profese, volila byste zménu?“

Jaka profese nebo povolani by byle vasim opravdovym pfanim?

,Ano, neménila bych, protoZe ja uz jsem pracovala uz i v obchode, jako prodavacka... jako moznad
zpestieni to ano, ale na stdalou praci me to neustale tahne sem.

wSrovnavate-li s jinym zaméstnanim, lépe by se vim pracovalo s intaktnimi, neZ s postiZzenymi...
nebo starymi lidmi?“

,»No, to prave bych asi ja nemohla. Nevim z jakého diivodu to je, ale tak to clovek citi a asi to tak ma byt.
Prosté co clovek citi... a musi byt spokojeny v té prdace a podle toho asi ziejmée hleda ten smer.

‘

Prace s postiZenymi jedinci.

»Co Vas vedlo k praci s postiZenymi jedinci?“

., Dostala jsem se k této praci pres svou postizenou dceru.
»Pro¢€ jste si vybral(a) pravé zatizeni, jehoZ klienti tvori skupinu déti a mladistvych?

,,Mné to osobné vic vyhovuje a rada pracuji s klienty v této vekové skupiné, kterou mame tady, v nasem
zarizeni (d€ti a mladistvi do 26ti let, pozn.). Kdezto ti starsi klienti, zatim jsem s nimi sice nikdy
nepracovala, nemam zkuSenosti ale, ale podle svych dosavadnich zkuSenosti mi vyhovuje pravé tato
skupina klientit, s dospélyma asi ne, citim to takto.
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»,Harmonogram prace celého dne je naro¢ny?

., Musi se to umet zorganizovat, pak se to da zvladnout.

»Pro¢ ma vztah mezi pracovnikem a klientem prvorady vyznam?“

., Ten klient musi citit pocit bezpect, jistoty, kdyz my se o ného starame, jsme tady pro ného rodina, mél by
to tak citit a my z té druhé pozice taky, musime mit urcity vztah k tomu klientovi, jinak by ta prdce ani
nesla... kdybychom ten vztah neméli.

»Jak vnimate Vy kvalitu Zivota postiZenych a umite vyjadrit své pocity (jmenovat ve vztahu
Kk postiZenym jedinctiim?)“

,,Snazime se vSemi zpiisoby je zaradit do spolecnosti, klienti maji kontakt s venkem bézne, zarazujeme je
alespon takto do zZivota, maji na vSechno narok, snazime se jim plnit prani i sluzby tak, aby nebyli o nic
oSizeni. “

wPocit'ujete litost nad jejich osudem?“

,Jad ani ne, ja to beru, ze to tak je, Ze jsou takovi, jaci jsou, asi kdybych méla litost, tak bych s nimi
neuméla pracovat. Bych to brala moc soukrome moc osobne. Jako beru je osobné, mam je rada, Zivot jim
usnadnujeme. *

»Jak si myslite, pocitové, Ze nase spolecnost v 21. stoleti vnima své ,,jiné* spoluob¢any?*

wJe to urcité lepsi, nez to bylo driv, ale jesté to neni tak, jak bych si tireba ja predstavovala. Je to lepsi, ale
neustale je tam vidét ten naznak toho, zZe nds lidi neberou jako soucdst toho normalniho Zivota. Mira
zvedavosti, i se boji, i obavy jak k nim pristupovat, neznalost zpiisobuje strach je brat normalne, ale
urcité je to lepsi.

»Rozumite pojmu ,,mit své hranice“? Oddélit praci od soukromi, hranice vztaha?*

wAno, tak podle mé v prvni radé nebrat si starosti domii, pokud jsou néjaké v prdci resit to tam, doma si
Zit rodinny Zivot, ale mé osobné také zajima... i doma premyslim nad nasema klientka, jak co zlepsit, co
Jim koupit, a tak, ale neberu to ty starosti... je dilezité naucit se vypnout, je to dulezité a malo kdy to
jde.

»Pro¢ je nutné poznat vnitini svét druhého ¢lovéka? Tzv. se ,,vcitit«“?“

,, Abychom jim porozuméli, umeli s nimi Zit .

wewr

vevr

nad silu kazdého. Vyuzivame prestavky, kazdy jinak, ale je to ziejme dobre se na chvili odpoutat a udélat
si pul hodiny — sviij svét a hlavné umét vypnout tu chvili. Relaxovat, to bych tak nenazvala, to je néco
Jjiného*.

»Co vas zlobi na praci?*

., Ne, nic konkrétniho ne, mozna vztahy na pracovisti mezi kolegy. Néekdy je problém komunikace na
pracovisti, ale to je také vsude, ve viech zaméstnanich.. Beru to, Ze to tak je, ze je to viude.

»Co se Vam libi? Co byste vyzvedla?“

,Tak to se mi libi ten rodinny typ sluzby. Neni to veliké zarizeni, mame vic casu na klienty, na
individualni pristup, cas se da najit ke kazdému klientovi individudalne. To se mi libi, si myslim, Ze kdyz

vevr o

wewr

tak musi umet vypousteét, pokud si to nosi v sobé vsechno, tak to podle mé vede k syndromu vyhoreni. Je
nervozni, pak si to prenasi domi, pak je doma neklid. Fyzicky je to ndrocné jak kdy, mame klienty i
vahové narocné napriklad pri koupani, jinak fyzicky ne, jen pri téchto ukonech hygieny.

»Aktivizace uZivatel, je prostor, da se to skloubit s ostatni péci o uzivatele?*

,,Da se vie skloubit, ale musi se to umét naplanovat, domluvit s kolegia, aby to bylo k nécemu. Je diilezitd
kolegialita, spoluprdce, pak se i podle toho prozije den.... "

»Co je divodem psychického a fyzického vycerpani pravé u vas?«

., Fyzicky i psychicky nepodareny den, nedorozumeni s kolegy, zaskakovani za neobsazené sluzby... asi to,
uzivatele bych neuvadeéla, kviili nim tam vlastné jsem.

»Pracujete ve stresu vykonnéji?*

wNe. Nepracuji. Lépe je to v klidu a pohode, pokud je clovek ve stresu, podle mé mysli uz na jiné véci,
(tedy jak kdo) miize pracovat vykonneji, ale pak uz ¢lovek mysli na jiné véci a pokud je ve stresu a ma
starosti treba doma, mysli nad jinyma vécima, nez které by mel resit.
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»Bolesti hlavy, obavy hned z rana... jak to preZiju v praci, izkost v praci poruchy spanku.......
Mate?“

,»Ne, to ne.... bolesti hlavy mivam bézne, nemohu to ale spojovat jen s praci.
,» Vite néco o syndromu vyhoieni?“

,,Ano, samozrejme. *

»Z predloZenych fazi, do které byste se nyni zaradila?*

NadSeni - vysoké idealy, vysoka angazovanost.

Stagnace - idedly se nedafi realizovat, méni se jejich zaméteni. Pozadavky klientt, jejich ptibuznych, ¢i
zameéstnavatele zaCinaji obtézovat.

Frustrace - pracovnik vnima klienta negativné, pracovisté pro néj piedstavuje velké zklamani.

Prichazi otazky o smyslu této prace, objevuji se obtize na pracovisti a v osobnim Zivoté.

Apatie - reakce na bezvychodny stav, ¢lovék je trvale frustrovan, nema moznosti situaci zménit. Clovék
déla pouze to, co musi (dle pracovni napln¢).

Syndrom vyhoteni - dosazeno stddia upIného vycCerpani — ztrata smyslu prace, cynismus, odosobnéni
odcizeni, vymizeni reflexe vnitinich norem. (ToSner, ToSnerova, 2002, Jankovsky, 2003)

,,Asi je to jeste stdle to nadseni, ale s realistickym pohledem na tu praci, ne Ze by se prace kryla zcela se
smyslem mého Zivota, to jsou mé dcery“.

»Byl u Vas v minulosti i horsi stav, neZ jste nyni uvedla? (nadSeni, stagnace, frustrace, apatie)*
,Ano, bylo to v minulém zaméstnani ze strany problematiky pracovnich vztahii, personalni problematika,
0 komunikaci a vztahy mezi kolegama.

»Jakym zptsobem si rozsifujete své védomosti, znalosti?*

,,Jezdim na vzdélavaci kurzy a dodélavala jsem si kurz PSS. Samostatné vzdeélavani, seminare. ,,

»Kde hledate inspiraci, tipy k FeSeni naro¢nych situaci?“

,, Asi spis ve své intuici ze svého soukromého Zivota nebo tak néjak spis.... "

»Co0 Vas k praci motivuje?*

,,»M¢ to naplnéni, ze pro nase décka néco delam, zZe jsem jim prospésna a chci to délat. Pokud to zvladnu
psychicky, fyzicky tak ménit nebudu. ,,

»Jste presvédcéena o svych schopnostech pro praci s postiZenymi?“

,, Tak doufam, nejsem presvédcena, ale doufam. Predpoklady snad mam, snazim se... ,,

»Ma vék pracovnika v socialnich sluzbach vliv na kvalitu prace?

., Cdstecné ano, ano. Samoziejmé pracovnici, kteri maji uz urcity vék, je to pro né ndrocnéjsi.
Samozirejmé, ale zase zalezi na kazdém jedinci, je to individualni, nékdo muze mit padesat let a je fyzicky
a psych.v pohodé, nékdo je ve triceti uz vyrizeny... "

»Komunikace s postiZenymi?*

,,Nemam problémy. Pouzivame alternativni metody.

»Vztahy na pracovisti?*

»Je to velmi dulezité, hlavné aby spolu prac.komunikovali, a 7esili vSechno po domluvé, spolu.
Nejsou extra nesvary u nds... *

¢

DuSevni a télesné odolnost a vvkonnost

Odpocinkové aktivity

»Jakym zptisobem travite volny ¢as?“

., Cas travim hlavné s détmi, vénuji se dcerdam, to jsou ty jejich konicky a cas traveny se psem, to je dost
velky relax ty delsi prochazky *.

»Vnimate své télo, jako zdroj energie? Provadite pribézné jeho -udrzbu- ?¢

Ano, je to velice diilezité, chtélo by to vice ¢asu se sobé venovat, ale mné treba nejvice pomiize spanek.*
»Veénujete sviij volny ¢as i zdravému Zivotnimu stylu?* (vyZiva, pohyb, spanek)

,,Spanek ano, vyzivou se tak néjak moc nezabyvam, jime, co mame radi, jsem milsnd, pohyb je také
dulezity, ale do cviceni mné jen tak nékdo nedostane, takze spise prirozeny pohyb-tieba delsi chiize.
Dostatek tekutin, aby telo nebylo unavené.

»Udélate si prostor na relaxaci, konicky?*

,,Je toho mdlo, ale snazim se. Kadernik, kosmetika, plavat to je relax... Nebo i ty prochazky, popovidani
si s kamardadkami... lenoseni s knizkou...

»woetkala jste se nékdy s relaxaénimi metodami?“ (Schultzova a Jacobsonova relaxa¢ni metoda)
Ano, ano, to na kurzech nas seznamovali... V redalu by to snad i vyuzit by slo, dokonce jsem to i zkousela,
kdyz jsem byla v takovéem tom stresu doma, tak jsem zkousela takové to uvolneéni... a bylo to fajn. Musela
by ktomu byt i veétsi osvéta, zafixovat si to, aby to clovek mohl hned pouzit, aby si clovek nemusel
vzpominat, jak to délat presné*.
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»Co je pro vas relaxace? PouzZivate néjaké zptusoby odpocinku?*

Uvolnit se, mit v hlavé takové to spravné -prdazdno-, citit jen to prijemné, ja mam rada i chvile
pri povidani s kamaradkou, zajdeme do obchodii, udélame si radost, néco pékného koupime, nebo jen tak
-malujeme vzdusné zamky- jaké by to bylo, kdyby to bylo...

»» A souhlasite, Ze fyzické i psychické zdravi ma vliv na pracovni vykonnost?*
»Samozrejmé. PrendSeni si problémit z domu, nevyspani, to ma velky viiv na kvalitu prace.
»Jak vidite saim/sama sebe, jaka jste? Co vaSe sebevédomi, jak zvladite problémy (konflikty),
umite byt asertivni?“

,,Sebevedoma si myslim, zZe jsem tak zdrave, a konflikty umim zvladat, asertivni si myslim, Ze jsem take,
reaguji myslim rychle, komunikace také neni problém. *

,Citite se byt vyrovnana? Jste spiSe optimista nebo pesimista?“

,,Podle dané situace, ale myslim si, Ze spise ano, i kdyz kazdy snad o sobé nékdy pochybuje... . a snazim
se na veci divat s nadhledem, optimisticky... to bych asi dceru nedostala tam kde dnes je. "

»PovazZujete svij Zivot za zdravy a zménil se Vas Zivotni styl po nastupu do daného zaméstnani?*

. Zdravy ano, az na malickosti. Zivotni styl — cinnosti, zvyklosti jsou snad stdle kdyz pracuji tam nebo
tam, alespon si to neuvédomuji, Ze bych se jinak vnimala. Ale moznd spis hodnoty se mi zmeéenily.
Asi je to prostiedim, vékem, zkuSenostima, lidima které potkavam. Clovék tim co zazije, prozije se mu
ty hodnoty nekam posouvaji dal a dal, i tim co jsem proZila s dcerou... toto vSechno posouva cloveka
nekam jinam a pak mate i nazory na svet uplné néjak jiné.... ,,

»Reagujete na zatéZ bojem, nebo utecete?

I

,, Bojem “.

‘

Rodinné a pi‘atelské zazemi

»Na co se miiZu zeptat z vaSeho soukromi - rodinného?*

, Rodice se snazi i pres sviij vek pomahat s dévcaty, s bratrem velmi dobry vztah, s rodinou i vzdalenou ne
sice casty, ale kontakt je, vime o sobé, radi se vidime. *

»UdrZujete styky s pfibuznymi, jaky je Vas vztah s vasimi sousedy?*

,» Nemam problémy se sousedy, pohoda, komunikujeme, pratelské vztahy .

»Jak prijima vase rodina, okoli skutecnost, Ze pracujete s postiZenymi?*

Jak jsem rekla, ocenuje tuto prdci, ja to beru jako normalni praci, bavi mé, napliuje. Okoli to ocenuje
a vychazi vstiic.

»Mate vétsi okruh pratel, nebo jen ty nejblizsi?

. Myslim, Zze mam vétsi okruh pratel, ale i ty nejblizsi...

»Radite se, svéfujte se kolegovi, kterému divérujete?*

,Spis se sveruji své nejblizsi pritelkyni. V praci spis nemluvim o soukromi. Ale pracovni problémy
resime. “

»Jak se vam spolupracuje s kolektivem, jak vychazite s vedenim?*

,,»Z mého pohledu v poradku, kdyz néco vyvstane, vyresi se a jde se dal. S vedenim nent problém.
»Jaké jsou vztahy na vaSem pracovisti? Citite podporu ze strany Vasich kolega?*

,,Ano, v tomto prostredi by to ani, jinak neslo .

»MiiZete se na né obratit s prosbou o pomoc ¢i radu?*

,Ano. Samozrejmée urcité by to ani jinak neslo, navazujeme na sebe, musime védét sebemensi malickosti,
ktere se tykaji nasich deti”.

wSetkavate se i mimo praci?

»Ano, na akcich, které se domluvi. Ale ne zase tak Casto, trisménny provoz je narocny, kazdy pak chce
urvat volno hlavne pro sebe. Ale kdyz se néco domluvi, je to néco jiného, nez se vidét mimo praci.

»Mezi relaxaci, patii u vas i pasivni odpocinek?*

,Ano lehnu si do obyvaku na sedacku, pustim tv a jen tak se divam... posloucham... nic nedélam...
vypnu... potiebuji mit naprosty klid, na pul hodinky staci....

‘

Subjektivni spokojenost - nespokojenost

»JIste Clovék spokojeny — vyrovnany, nebo nespokojeny — nevyrovnany? MiZete Fict jaky je divod
vasi zvolené varianty, jak jste k ni doSel?*

,Myslim si, Ze prozivam ted spokojenost, vyrovnanost, ale jsou samozrejmé i situace, kdy takové to -
néco- na clovéka spadne, a je to tu, resi zZivotni situace, problémy, ale ty k Zivotu patri. Ucim se tyto
situace zvladat, radou, premyslim o sobe.... a tak néjak.
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»Jste celkové unaveni, podraZdéni, stresujete se zbyte¢né? Uvédomujete si toto poznani?
(sebepoznani).“

»Ano, uvedomuji si, Ze jsem nékteré véci moha hodit za hlavu, Ze si zbytecné néco zabiram vic nez
by bylo treba.

»Jakou mate naladu mimo pracovni zafrizeni?“ (lepsi, horsi, nefesim....)

,Ja si myslim, Ze jsem stejna jak v prdaci tak v soukromi. Smich i smutek patri k normalnimu dennimu
Zivotu. Netaham své ndlady do prdce, snazim se to na obou strandch setiepat a soustredit se na to co
prave delam. *

»Jaké aktivity upfednostiiujete po praci? Konicky, sport, kulturu nebo jen pasivné sledujete TV,
poslouchate radio.«

,Jak uz jsem uvedla, od vseho trochu, hodné casu vénuji dceram.
»Pocitite izkost, kdyZ si vzpomenete na praci?“

., Ne, nejsem si védoma takového pocitu “.

Premyslite mimo praci o uzivatelich ze svého pracovisté nebo STOP a umite vypnout?.

,, No, nékdy ano, premyslim... ale neni to v negativnim smeru. Spis co bych mohla zlepsit, éim pomoci,
prosté mné néco napadne, se mi pripomene....nezatézuje me to ale .

»Pozorujete na sobé znatelné, Ze doslo po ¢ase ke zménam Zivotnich, béZnych i dennich radosti
Zivota? (D¥ive pilny, tvorivy, energie plno...)*

,,Ne, jsem stdle stejnad “.

»Prozivate(a kdy), neproZivate (proc) pocity Stésti, spokojenosti?“

»Ano, jak v soukromi, tak i v praci. Pokud je zpétna vazba od klientii tak to je velké uspokojeni, tedy
radost, kdyz vas prijdou pozdravit, jsou radi, Ze vas vidi, tak to také potési. Je to asi jiné stésti, ale je.
Myslim si, ze nasi klienti davaji tu lasku vic znat, je to vice citit z nich. Nehraji si na nic, jsou uprimni,
Feknou vam, to... nebo staci i pohled, uismeév... "

»UvaZoval bych o navstévé odbornika psychologa? Nebo bych pozadal o individualni supervizi?*
,Ano, samoziejmé. Jsou tu od toho, aby pomohli, kdo to potrebuje. Nebranim se tomu moznd
do budoucna...”

»Ma Vase profese vliv na vase zdravi?*

,,Asi ano, ale zatim to nepocituji. S vekem moznd budu hiire sndset sménovani, ale ted’ to neresim. *

KdyZ se Fekne dusevni hygiena, co ¢lovéku tak vyvstane ihned?

,Relax... klid, pohoda... uzivat si volna... " (povzdychnuti)

,Citite se byt svobodna?*

,Ano, a snad ten pocit budu mit stdle, *
»Jak je vas Zivotni cil?¢

. Zivotni cil? Najit si Zivotniho partnera s kterym bych si rozuméla, mél by rad mé déti, spokojenost
v prdaci, vlastni bydleni. I na ten posledni uz dosahuji.

‘
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P¥iloha B — Ukazka rozhovoru OLDRICH

Yolba profese/povolini.

»V jakych profesich jste doposud pusobil 2«

,Jsem vyucen kuchar, pak mam stredni hotelovou skolu. Pracoval jsem ve stavebnictvi jako obchodni
zastupce a prodaval ve sportovnich potrebach. *

»Proc¢ jste si vybral-a profesi pomahajiciho?“

., Chtél jsem zménu, pracoval jsem s penézi, stale jen pocitani, chtél jsem vyzkouset i néco jiného...
byt platny, prospésny lidem kteri to potiebuji... tak jsem se dostal do soc.sluzeb. *

»Jaké mate pracovni prostiedi (usporadani, prostor, vybaveni a pod.)?*

,,Je to urcité mensi zarizeni, nez ve kterém jsem pracoval drive, (respondent presel ze zarizeni pro osoby
se zdravotnim postizenim pro dospélé do zarizeni pro deti a mladistvé) ale proto i sympatictéjsi, pro tyto
ucely, rodinného typu. Pouze pro 30 uzZivatel. Zarizeni vyhovujici, vcetné zahrady, v pohodé.

»Jste se svou nynéjsi praci spokojen?“

,,Ano, jsem.

w»Jak dlouho piisobite v této profesi?«

.,V soc.sluzbach pracuji tri roky.

»Z jakého diivodu zistavate v profesi pomahajiciho? UvaZoval-a jste nékdy o zméné povolani?“
,,Prace je pro mé zajimavd, asi jsem se v ni —nasel-, jak se rikd. Maximalné z ekonomickych divodii.
»Jsou existencni problémy nebo vysoka nezaméstnanost v dnesni dobé jeden

z téchto divoda?* (protoZe bych v dnes$ni dobé jiné misto nesehnal?)

., Ne, v zadném pripade, bylo to cilené...pracovat zde.

,»Kdyby se naskytla moZnost jiného povolani/profese, volil by jste zménu?*

,No, urcite bych o tom uvazoval, zalezelo by, co by mné bylo nabidnuto, jaké by mi dali podminky,
sam zatim o tom neuvazuji, ale také to nevylucuji, ze bych se zméné nebranil, kdyby prisla nabidka,
popremyslel bych.

»Jaka profese nebo povolani by bylo vasim opravdovym pranim?“

,,»Nevim, nemam presné vyhranéné, co bych délal... Ale casem moznd, protozZe kromé hotelové Skoly jsem
vyucen i kucharem, bych si oteviel néjakou hospiidku, varit nékde, zdlezelo by na moznostech. “
wSrovnavate-li s jinym zaméstnanim, lépe by se vim pracovalo s intaktnimi, neZ s postiZzenymi...
nebo starymi lidmi?“

,,Ani ne, jsem si uz tak nejak zvykl na tuto vékovou hranici, ze si zménu nedokdazu ani predstavit.

Prace s postiZenymi jedinci.

»Co Vas vedlo k praci s postiZenymi jedinci?*

., Nabidka, osudovy okamzik?*

»Pro¢€ jste si vybral-a pravé zafizeni, jehoz klienti tvofi skupinu déti a mladistvych?“

., Slysel jsem dobré reference na toto zarizeni i od lidi, kteri maji hodné spolecného s timto Domovem,
a Sel jsem tomu naproti.

»Pro¢ ma vztah mezi pracovnikem a klientem prvorady vyznam?“

,,Pokud jsem s nimi denné v kontaktu, musim k nim mit vztah, jinak bych tu nemohl byt, nerozumél bych
Jim. " ,,...oni i kdyZ jsou postizeni, mnohdy opravdu moc vyciti co se kolem nich déje, nemiizete byt bez
citu, bez téch empatii... to je to.... Prosté jsou kazdé jiné a vsichni se vlastné navzajem potrebujeme, tak to
beru, néco si davame... .

»Jak vnimate Vy kvalitu Zivota postiZenych a umite vyjadfit své pocity?“ (jmenovat ve vztahu
k postiZenym jedinctim).

., V zadném pripadé nepocituji litost, beru je takové jaci jsou, tak ze je kazdé jiné a kazdé potrebuje néco
Jjiného, s nékym si hrat, s nekym pomazlit, potulit.... Kazdé je jiné jak jsem rekl, najit si k nemu cestu.
»Jak si myslite, pocitové, Ze naSe spolefnost v 21. stoleti vnima své ,,jiné“ spoluobéany?“
(kdyZ pomineme medialni a tiskové pozitivni podani)

, Urcite se to pohnulo do predu. V minulosti tento probléem nebyl na verejnosti probiran viibec,
ted’ je zména.. oteviené se mluvi o problematice v televizi, rozhlase, jsou sbirky, akce.. probléem
se verejnosti priblizuje a myslim si Ze je to fajn, je to urcite pokrok. .

»Rozumite pojmu ,,mit své hranice?* (oddélit praci od soukromi, hranice vztahiu)

,, urcite. Toz netahat si problémy domii, tu pracu a nezatéZovat tim ostatni, prosté zabouchnout dvere od
bardku a az prijdu znovu, tak to budu zase resit, jinak by to bylo takové ubijejici, kdybych nad pracou
premyslel i doma, to bych si ziejmé neodpocinul....a sily nenacerpal.

»Pro€ je nutné poznat vnitini svét druhého ¢lovéka? Tzv. se ,,veitit“?
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,,Dozvédet se co jim je, co vlastné potrebuji... ta pomoc aby byla k necemu... "
»Co si myslite, Ze je nejnaro¢néjsi z celého dne s prihlédnutim na skutecnost, Ze jde o tfisménny
provoz.“

,,»Nevim, fyzicky to pro mé zas tak extrémné narocny neni, jsem chlap, ale psychicky je to urcité, hlava
si potrebuje prosté odpocinout....je to neustale velké mnozstvi informaci behem dne, zpracovavat je,
zvuku... "

»Z1lobi Vas néco na této praci?“

,»Ne, ne, nerekl bych, Ze zlobi, ale nékdy ty vysledky nejsou tak rychly, jak by clovek treba chtél. Musi
byt trpélivejsi, delat vse dyl... opakovat to, zkouse to pordad znova a kdyz se nepodari, nic se nedeje,
zkousSet néco jinyho... .

,,Co se libi?*

., V- malokteré praci, kdyz clovek dojde do prace, maji lidi z toho radost, Ze... (smich)... tedy nasi
uzivatele... tak to pak clovek vi, ze je tady rad, Ze tu pro né tady je a pak z toho ma c¢lovek sam dobry
pocit.

Popravde, zatim opravdu jsem moc spokojen, nerekl bych primo nadseny, a kategorie déti mné vyhovuje,
Jjsem s nimi moc rad i pres to, ze je to mnohdy tézkeé. Ale jsem tu pro né a dobrovolné. *

»Pracovni postupy, harmonogramy, daji se zvladnout tak jak jsou nastaveny?*

,,Joooo, ja si myslim, Ze je to dostatecny, Ze se to da zvladat, tak jak je to nastaveny... kazdy ma jiny
dispozice, kazdymu vyhovuje néco jinyho, ale myslim si, Ze to zvladat da.

w»Finan¢ni ohodnoceni?“

., V socialnich sluzbach to samozrejmé neni zadna sldava, to se asi vseobecné vi. *

»Ohodnoceni spolecenské?

,Jo, tak setkava se clovek s tim, ze lidi mu rFeknou ,ja bych tohle nemohl delat” ale myslim si,
ze kdyby se s tim seznamili bliz, tak by me pochopili, mozna...

Syndrom vyhoieni

wewr

vevr

tak ke kolegiim.

Vycerpava? Nékoho fyzicka nepripravenost, nékoho slabd psychika... ja nastésti zadné problémy
nepocituji, takové abych si musel pomahat praskama tieba... “.

»Co je divodem psychického a fyzického vycerpani pravé u vas?«

,,Jak jsem Fekl, nepocituju zatim vycerpani, snad se umim branit, néjak prirozené, nepremyslim nad tim.
U kolegii mozna vek, kazdy je na tom fyzicky i psychicky jinak. Kazdy to ma i doma ,,néjak* nastaveny,
podle toho chodi i naladén do prdace a zvlada denni povinnosti pracovni.

»Pracujete ve stresu vykonnéji?*

» Myslim si, Ze ne, radéji vse délam s casovou rezervou. *
,» Vite néco o syndromu vyhoieni?“

,»No, vim o ném néeco, setkal jsem se s nim na spousté Skoleni a riiznych prednaskach, ale ja osobné jsem
zatim zadné takové pocity nastésti nemél, a nevsiml jsem si, ze by nékdo z mojich kolegii, je to mozny
Ze nékdo s timto treba bojuje, ale ja osobni zkuSenosti s timto problémy nemam... .

»Z predloZenych fazi, do které by jste se nyni zaradil?“

NadSeni - vysoké idedly, vysoka angazovanost.

Stagnace — idealy se nedaii realizovat, méni se jejich zaméteni. Pozadavky klietl, jejich pfibuznych,
¢i zaméstnavatele zaéinaji obtézovat.

Frustrace — pracovnik vnima klienta negativné, pracovisté pro néj predstavuje velké zklamani.

Prichazi otazky o smyslu této prace, objevuji se obtize na pracovisti a v osobnim Zivoté.

Apatie reakce na bezvychodny stav, ¢lovék je trvale frustrovan, nema moznosti situaci zménit. Clovék
de€la pouze to, co musi (dle pracovni napln¢).

Syndrom vyhoieni — dosazeno stadia Uplného vyCerpani — ztrata smyslu prace, cynismus, odosobnéni
odcizeni, vymizeni reflexe vnitinich norem. (ToSner, ToSnerova, 2002, Jankovsky, 2003)

,,Nadseni.

»Byl u Vas v minulosti i horsi stav, neZ jste nyni uvedl?*“ (nadSeni, stagnace, frustrace, apatie)

»Ano, v minulosti. Ten ditvod nebyl v uzivatelich, ale v pracovnim kolektivu. Zalezitost jsem vyresil
odchodem, je to pro mé prirozeny, vyresit véc, udelat tlustou caru.

»Jakym zptsobem si rozsifujete své védomosti, znalosti?*

., Pravidelné navstévujeme skoleni, kde se probiraji véci, které souvisi s praci, a mivame porady,
na kterych resime aktualni problémy z pracoviste, z provozu a resi se i zkuSenosti a poznatky ostatnich.

‘
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»Kde hledate inspiraci, tipy k FeSeni naro¢nych situaci?“

., Vliterature, na internetu, u starSich kolegii, kteri maji zkuSenosti pracuji zde dyl, setkali
se jiz s probléemem. *

»Jste presvédcen o svych schopnostech pro praci s postiZenymi?*

,, Kazdopadne.

»Ma vék pracovnika v socialnich sluzbach vliv na kvalitu prace?*

,Ja si myslim, Ze ma, ale zalezi i na tom, jaky c¢lovek je. Nekdo starst miize zastat vice prdce bez narikani,

jak ten mladsi.

Dusevni a télesna odolnost a vykonnost

Odpocdinkové aktivity

»Jakym zpilisobem travite volny ¢as?

,, Tak, dobijim baterky, spankem, relaxaci, to jako Ze vypnu, nebo tak... ale pak normalné, hodné sportuji,
turistika, jizda na kole, béh, fotbal. Prosté vSechno mozny...".

»Vnimate své télo, jako zdroj energie? Provadite priibéZné jeho ,,iidrzbu?*

,, Urcite, hmmmm. Ani na to nemusim myslet, télo je uz tak zvykly na sportovni aktivitu, ze si samo rekne,
néjak to mam tak nastaveny... .

»Veénujete sviij volny ¢as i zdravému Zivotnimu stylu?* (vyZiva, pohyb, spanek)

,Spanek je bez problémii, pohyb taky, vyziva ano, dbam na to, urcité. Snazim se jist zdrave, dodrzovat
takovy néjaky ty zdkladni stravovaci navyky, nejest o piilnoci a takovy ty véci, abych to télo néjak
nehuntoval. Ale to mam asi uz nauceny z domu od nasich.

»Udélate si prostor na relaxaci, koni¢ky?*

,,,,, ¢

wietkal jste se nékdy s relaxa¢nimi metodami?“ (Schultzova a Jacobsonova relaxa¢ni metoda)

,Ne, zatim ne. Ale nebranim se tomu, urcité kdyby mé do toho nékdo zasvétil, bych to vyzkousel,
pozndvam rad nové véci.

»Co je pro vas relaxace?*

,,Odpocinek, aktivni, pasivni, prosté Ze premyslim nad nécim jinym... jen tak obycejné vypustit treba
u TV, kino, hudba... ,,

»Souhlasite, Ze fyzické i psychické zdravi ma vliv na pracovni vykonnost?*

,, urcite. Vek, zdravi, tak jak to ma doma, starosti, rodinné prostiedi, kazdy to ma jinak, na nekom

to nejde hned poznat, nékdo je nabitej i pres problémy.

»Jak vidite sam sebe, jaky jste? Co vaSe sebevédomi, jak zvladate problémy (konflikty), umite byt
asertivni?“

,,Ja se snazim problémy resit hnedka, at' se problémy nenabaluji, nékdo rad problémy prevrati, zvelicuje.
Je dobré si vycistit stul s tim danym hnedka, a pak se o tom treba uz nikdy nebavit, vSechno ma urcité své
hranice, ja jsem tolerantni, kazdy je jinej. Ale kdyz nékdo by mohl byt vékem moje mama, tak to se k nému
chovam s respektem. *

,Citite se byt vyrovnany? Jste spiSe optimista nebo pesimista?

,, Vyrovnany jsem a jsem i optimista. *

»PovaZujete svij Zivot za zdravy a zménil se Vas Zivotni styl po nastupu do daného zaméstnani?*.
,Ano, myslim, Ze Ziju zdravé, zména nastala, ale je to dano ziejmé trismeénnym provozem, trochu
rozhozeny biorytmus. Télo zvykly na urcité ukony se néjak brani, Ze mu jako néco schdzi, ze potrebuje
,dobit”... Zregenerovat sily... "

»Reagujete na zatéZ bojem nebo utecete?“

,, Bojuju.

Rodinné, pratelské zazemi

»Na co se miiZu zeptat z vaSeho soukromi - rodinného?*

.. Ziju s pritelkyni ve viastnim byté, stykam se s rodici a bratrem bez problémii a velmi casto. Sirsi rodina
velmi ziidka osobné, spise pres telefony, mail, jsou mimo CR.*

»Vas vztah s vaSimi sousedy?*

,, Urcite dobry, bez problémii, i s témi starsimi, vSe v poradku. *

»Jak prijima vase rodina, okoli skutecnost, Ze pracujete s postiZenymi?*

., Neresime to, pracuji s deckama a mladyma, kteri jsou nécim jini, ale patri do nasi spolecnosti. Rodice,
pritelkyné i bratr véc vitbec neresi, u kamaradii budim nekdy udiv, ale spis ten kladny. Sem tam se nékdo
najde, kdo projevi prekvapent. *

»Jak se vam spolupracuje s kolektivem, jak vychazite s vedenim?*
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»Kazdy je jiny, kazdy osobnost, je nas tu dvacet, ke kazdému musim se naucit pristupovat jinak.
Kazdy ma jiné schopnosti, dovednosti. S vedenim v poradku, respektuju ndzory nadrizenych, plnim
pozadavky.

»Je nékdo pro vas takovym vzorem, Ze kdyby odesel, chybél by Vam?«

., Ne.

»Jaké jsou vztahy na vasem pracovisti? Citite podporu ze strany Vasich kolega? ,,

., Tak urcité to neni 365 dni v roce idealni, paradni.... Prijdou chvile, kdy si musime vymeénit nazory, tak
aby to mohlo pokracovat dal. Podpora must byt, navazujeme na sebe, den ma 24 hodin a je to sluzba pro
uZivatele, kteri nds potrebuji, neresi, jestli je néjaky probléem... "

»,MiZete se na né obratit s prosbou o pomoc ¢i radu?*

., Ano, urcite. ,,

wyetkavate se i mimo praci?

,,Jen obcas, nejsme vSichni mistni, ale sem tam, nejaké akce jsou. Nebranim se obcas néjaké kafe, néjaké
pivo se setkat.

Subjektivni spokojenost - nespokojenost

»Jste Clovék spokojeny — vyrovnany, nebo nespokojeny — nevyrovnany? MiZete Fict jaky je divod
vasi zvolené varianty, jak jste k ni doSel?*

,,Ja se hodnotim jako clovék spokojeny a do jisté miry i vyrovnany. Moc dopredu véci neresim, ziejme
mam povahu, Ze nevyhledavam problémy, nebo je zbytecné nedélam. Dokazu se domluvit, véc resit
a vyresit. Mam jednu takovou uichylku-nemam rad neporadek.

»Jste celkové unaveni, podraZdéni, stresujete se zbyte¢né? Uvédomujete si toto poznani?
(sebepoznani).“

. Ne, ne. Ja dokazu byt k sobé kriticky, znam se. Ani v soukromi, ani v praci celkovou unavenost urcité
necitim, asi mi pomdhda to dobijeni baterek a ziejmé se umim i ovladat. Ale nerikam, ze s vekem by mohlo
k nécemu, co uvadite dojit.

»Jakou mate naladu mimo pracovni zafizeni (lepSi, horsi, nefesim....)*

,,Ja nedélam rozdil mezi naladou v praci a doma. Kdyz je pohoda, je pohoda. Kdyz nepohoda, tak moze
byt také tam i tam. Mam naladu takovou, jakou si ji pripustim “.

»Jaké aktivity upiednostiiujete po praci? Konicky, sport, kulturu nebo jen pasivné sledujete TV,
poslouchate radio?*

,Sport je i mym konickem. Mam rad hudbu, knizky, ale taky dokdzu jen tak sledovat televizu, neplanuju
moc dopredu, ale sport, ten potrebuju.

»Pocitite izkost, kdyZ si vzpomenete na praci?“

. Ne, takovy stav jsem jesté nemél, pokud by k tomu mélo dojit tak to je ziejmé varovny signal, néco
zménit, zjistit co je pricinou a resit to, to umim. “

»PFemyslite mimo praci o uzivatelich ze svého pracovisté nebo STOP a umite vypnout?.

,, Umim vypnout, i kdyz nerikam, Ze si obcas nevzpomenu, clovek k déckam néjak priroste, je to ale dany
asi tim, Ze jsme maly zarizeni. “*

»Pozorujete na sobé znatelné, Ze doslo po ¢ase ke zménam Zivotnich, béZnych i dennich radosti
Zivota? (Dtive pilny, tvorivy, energie plno...)*

,, Tak to ne, jsem stdle stejny, ani okoli mi zatim nic nenaznacilo... . (smich)

»Prozivam (a kdy), neprozivam (proc) pocity $tésti, spokojenosti.*

,,Asi jsem spokojené, mam kolem sebe lidi, kteri maji radi mé a ja je. Kdy? Asi kdyz to potrebuju vedet.
»Pokud bych mél problém, nepostaci ,slySeni“ u pritele, uvazoval bych o nav§tévé odbornika
psychologa? Nebo bych poZadal o individualni supervizi?*

., Ani jedno nevylucuju, uznavam tyto zpusoby odborné pomoci pro ty, kteri to potrebuji. ,,

»KdyZ se fekne duSevni hygiena, co ¢lovéku tak vyvstane ihned?*

Byt v pohodé psychicky a fyzicky? ... a hlavné pro to néco deélat. Ja mam ten sport, snad mi to zatim
bude stacit...

,Citite se byt svobodny?*

,, Urcite mé myslenky nikdo neoviida. A v tom druhém smyslu, si tu svobodu jesté chvilu uZiju... ,,
(smich).

»Jaky je vas Zivotni cil?*

., Zit tak, aby mél muyj Zivot smysi?

IX
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