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Anotace

KLEINOVA, Zuzana. Stres a jeho vliv na vykon socilni prace. Hradec Kralové, 2023 s. 68.
Bakalatska prace. Univerzita Hradec Kralové, Filozoficka fakulta. Ustav socialni prace.
Vedouci prace: doc. MUDr. Alena Voseckova, CSc.

Tato bakalaiska prace se zabyva stresem a jeho vlivem na vykon socidlni prace.
V teoretické ¢asti v prvni kapitole jsou popsany pojmy stres a syndrom vyhoteni, druha kapitola
se zabyva moznostmi zvladani stresu v souvislosti s vykonem socialni prace. V prvni kapitole
jsou uvedeny a vysvétleny oblasti jako napiiklad pfi€iny stresu socidlniho pracovnika, ptiznaky
stresu pomahajiciho, syndrom vyhoteni. Druha kapitola uvadi strategie pii zvladani stresu,
relaxaci jako techniku zvladani stresu, copingové strategie a obranné mechanismy pii zvladani
stresu, asertivitu jako pomoc ke zvladani stresu, hygienu zivota a supervizi. Tteti kapitola se
zabyva socidlnimi sluzbami. Blize je tu popsdna ambulantni sluZba stacionate, jelikoz je tato
socialni sluzba klicova pro empirickou ¢ast. V empirické ¢asti byla vyuzita kvalitativni
strategie, v ramci niz byly realizovany polostrukturované rozhovory. Ty mély zjistit odpoveéd
na hlavni vyzkumny cil: zjistit u pracovnikii denniho stacionare Apropo pficiny stresu, zptisoby
zvladani v souvislosti s jejich pracovnim vykonem. Je zde stanoveno také nékolik dil¢ich
vyzkumnych cill, které pomohly ziskat odpovédi k hlavnimu vyzkumnému cili bakalaiské

prace.

Klicova slova: Stres, syndrom vyhoteni, pfiiny stresu, pfiznaky stresu, zvladani stresu,

copingové strategie, supervize, asertivita, stacionar



Annotation

KLEINOVA, Zuzana. Stress and its influence on the performance of social work. Hradec
Kralove, 2023 s. 68. Bachelor Thesis. University of Hradec Kralové, Philosofical Faculty,
Institut of Social Work. Leader of the Bachelor Thesis: doc. MUDr. Alena Voseckova, CSc.

This bachelor thesis deals with the stress and its influence on the performance of social
work. In the first chapter of the theoretical part the concepts of stress and burnout syndrome are
described, the second chapter deals with the posibilities of managing stress in connection with
the performance of social work. In the first and chapter, areas such as causes of stress of social
workers, support worker’s symptoms of stress, burnout syndrome are presented and explained.
The second chapter presents stress management strategies, relaxation as stress management
technique, coping strategies and defense mechanisms in stress management, assertiveness as an
aid to stress management, life hygiene and supervision. The third chapter deals with social
services. The ambulatory service day care centre is described in more detailes here, as this social
service is key to the empirical part. In the empirical part, a qualitative strategy was used, within
which semistructured interviews were carried out. They were supposed to find out the answer
to the main research goal: to find out the causes of stress among the workers of the Apropo day
care center, the ways in coping in connection with their performance. Several sub-research
objectives are also set here, whih helped to obtain answers to the main research goal of the

bachelor’s thesis.

Key words: Stress, burnout syndrome, causes of stress, symptoms of stress, stress management

strategies, coping strategies, supervision, assertiveness, day care center
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Uvod

Téma Stres a jeho vliv na vykon socidlni prace jsem si vybrala z toho diivodu, jelikoz si
myslim, Ze stres je pojem, ktery bude nejen v socialni praci vzdy aktudlni. Myslim si, ze vykon
socialni prace je nadro¢ny a vyzaduje hodné velké nasazeni. Je t€éméef nemozné se v této profesi
stresu vyhnout. Poméhajici pracovnik musi zmobilizovat vSechny své zdroje, musi dobfe znat
sam sebe, aby v zajmu pomoci klientl ,,nezni¢il* sam sebe. Nem¢l by dopustit to, aby jeho
nepiiznivé psychické rozpolozeni ovlivnilo jeho praci s klientem. Prace uvadi jak ptiznaky a
priciny stresu, tak techniky jeho zvladani, kterych je celd fada. Zde uvadim pouze nékteré,
existuje jich ovSem o dost vice a je samoziejm¢ na konkrétnim clovéku, ktera mu nejvice
vyhovuje a kterou si vybere. Samoziejmé ke zvladani naro¢nych situaci pomahaji i samotné
organizace jako zaméstnavatelé pomahajicich pracovniki. Je totiz i v jejich zajmu, aby jejich

zaméstnanci byli v praci spokojeni a podavali dobry vykon pfi préci s klienty.

Teoreticka ¢ast je zaméfena na vysvétleni pojmu, se kterymi pracuji v empirické ¢asti.
Jedna se o oblasti stresu a syndromu vyhoteni — pficiny a ptiznaky stresu a popis syndromu
vyhoteni. Dale se zminuji o0 moznostech zvladani stresu v souvislosti s vykonem socialni prace
— je zde uvedeno nékolik technik, které mohou pomoct socialnimu pracovnikovi zvladat stres.
V teoretické Casti se také zminuji o socidlnich sluzbach a vice popisuji ambulantni socidlni

sluzbu stacionafe, jelikoz je diilezitd pro empirickou ¢ast.

Empiricka ¢ast byla provedena pomoci kvalitativni vyzkumné strategie, a to konkrétné
polostrukturovanych rozhovori, v dennim stacionati Apropo, ktery je zaméfen na osoby
s postizenim. Pomoci stanoveni hlavniho vyzkumného cile, dil¢ich vyzkumnych cila a z nich
vyplyvajicich tazatelskych otazek jsem se snazila zjistit pfiiny stresu a jeho zplisoby zvladani
pracovnikll zminéného denniho stacionéie. Vysledky realizovéani tohoto vyzkumu jsou popsany
v empirické Casti.

Na zavér této prace bude piiloZen seznam pouzité literatury a v piiloze piepis jednoho

realizovaného rozhovoru.
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TEORETICKA CAST

1. Stres a syndrom vyhoreni

V prvni kapitole se budu vénovat stresu a syndromu vyhoteni, které spolu tizce souvisi.
Témét kazdy Clovek se ve svém Zivote setkal s néjakou stresovou situaci, ktera v ném vyvolala
negativni pocity spojené se stresem. Stres je svou podstatou nevyhnutelny a lidé se s nim
setkavaji kazdy den. V pomahajicich profesich je prakticky nemozné se mu vyhnout. Socialni
pracovnici se se stresem vyporadavaji pti praci s kteroukoli cilovou skupinou socidlni prace, at’

uz se jedna o seniory, osoby zavislé na navykovych latkach ¢i osoby s postizenim a jiné.
1.1. P¥iciny stresu socialniho pracovnika

Neni to vSak pouze situace na pracovisti, ktera uvadi socialniho pracovnika v stres. Roli
hraji i rizné jiné podnéty, které maji i subjektivni ptivod. Socidlni pracovnik nemize byt vzdy
v dobrém rozpolozeni, které by mu umoziovalo podavat optimalni vykon vzhledem ke své
profesi, kterou vykonava. Mlize mit starosti ¢i problémy ve svém osobnim Zivote nebo se jeho
starosti mohou tykat jeho zdravotniho stavu. Pfiiny stresu prameni také ze zatéZovych

zivotnich udalosti, které jsou pro jedince té€Zce zvladnutelné a ovliviiuji jeho pracovni tempo.
K zatéZovym Zivotnim situacim fadi NeSpor (2019) nésledujici:

e Rozvod

e Umrti v roding

e Vazna nemoc

Problémem byva také nahromadéni starosti, nad kterymi mé socialni pracovnik tendenci
premyslet. Pokud tyto nepfijemnosti dostatecné neventiluje, tak jejich nahromadéni dokéaze

vyvolat silny stres.

Z pracovnich povinnosti vyplyva pro socidlniho pracovnika urcitd zodpoveédnost. Pokud
vSak pracuje s klientem, ktery nema zadnou motivaci svoji situaci fesit ¢i ani zaddnou pomoc
nechce, je tato prace pro pomahajiciho jesté vice narocna. Piic¢inou stresu socialniho pracovnika
muze byt tim padem i naro¢nd prace s takovymto klientem. Klient projevuje nezdjem a
nespolupracuje. Ulehla (1999) definuje tento koncept jako kontrolu: ,, V piipadé prebirdni
kontroly je prvnim a rozhodujicim krokem, ktery urci, Ze jde o kontrolu, krok toho, kdo se

rozhodl postarat se na zaklade své domnénky, ze druhy pravé toto potirebuje. To znamend
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sledovat 'jiné zajmy’ nez vyslovnou a rozhovorem overenou klientovu objedndvku* (Ulehla,

1999, str. 21).

Hawkins a Shohet (2016) uvadi nékolik oblasti, které mohou mit vliv na socidlniho
pracovnika pfi jeho préci a pfi nedostatku podpory mohou ovliviiovat jeho vykon. V prvni fadé
je dulezité, jak pomahajici vnima sam sebe, vliv na jeho praci maji jeho osobnostni prvky a
mira toho, jak je schopny zvladat tézkosti. S tim souvisi také stresové reakce, jako je naptiklad
uzkost, nemoc ¢i vyhotfeni. V oblasti zaméstnani a jeho prvkil jsou dilezité role a vztahy na
pracovisti, vlivy organizace, klienti a vycvik, zdlezi také na podpofe v ramci organizace ¢i
mimo ni. Praci socidlniho pracovnika hodné ovliviuji t€Z mimopracovni vztahy — rodinné

z4zemi a osobni vztahy.

1.2. Pfiznaky stresu pomahajiciho

S pfi¢inami stresu socidlniho pracovnika maji co do ¢inéni také jeho ptiznaky, které jsou
velmi riznorodé. Ty maji vliv na chovani a jedndni pracovnika a také ovliviiuji jeho pracovni
vykon. Reakce na stres maji rizny charakter, pficemz se navzajem kombinuji. Kazdy ¢lovek a
tudiz 1 socialni pracovnik ¢i pomahajici, miize mit tyto reakce v jiné skladbé. Tato rovina je
velmi subjektivni. Podle Kiivohlavého (2010) provazi stres v jeho pocétcich urcitd nejistota.
Jedinec se neciti v pofadku, avSak nedokaze pojmenovat svijj problém. V jeho chovani a jednéni
se projevuji ur€ité zmény. Provazi ho nerozhodnost — citi se nejisty v situacich, kde je vice
moznosti volby a dlouho nad odpovédi vaha. Jeho denni rytmus se méni, dostavuji se problémy
se spankem, nedafi se mu usnout, coZ ma za nasledek inavu béhem pftistiho dne. Zméni se také
psychické rozpolozeni a ndlada, ma tendenci vnimat svét spiSe negativné. MoZznym piiznakem
je také jiny vztah k potravé — Gplna ztrata chuti k jidlu nebo opacny problém, a to piijem stale
vétsiho mnozstvi jidla. Jedinec se nedokaze soustiedit, je nepozorny a ve vysledcich jeho tikola
se kvili tomu objevuji chyby. D4 se u n¢j zaznamenat nezajem o praci, vyhyba se ukolim a
jeho pracovni vykon se zhorSuje. Aby ventiloval frustrujici pocity, zacind unikat k piti alkoholu,
které se mlze stupiiovat a prerist v zavislost. To samé plati o navySeni koufeni tabakovych
vyrobkd. Pokud mu nestac¢i pouze tabak, prechazi k abizu dalSich drog, u nichz zvysena
konzumace miize znamenat vyssi riziko a vznik zavislosti. V tomto piipad¢ zavisi ndsledky na

druhu, mnozstvi a zplisobu uzivani dané drogy.
Kiivohlavy dale uvadi psychické priznaky stresového stavu. Mezi né fadi:

-, prudké a vyrazné zmeny nalady — od velke radosti k velkému smutku a naopak;

- zvySena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost;
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- nadmeérné trapeni se vecmi, které zdaleka nejsou tak dilezité a potiebné;

- nadmérné pocity unavy,

- nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav (co mi je?) a fyzicky zjev (jak to vypadam?);

- neschopnost projevit emociondlni ndklonnost a sympatii v mezilidskych vztazich

,,zmrazeni * emociondlnich postoju k sobé i k druhym lidem),;

- nadmeérné sneni a omezovani kontaktu s druhymi lidmi* (Kfivohlavy, 2010, str. 23)

Ptiznaky toho, Ze se jedinec nachazi v nekomfortni situaci, se projevuji i na fyziologické
urovni. Opét se mize jednat o kombinaci n€kolika reakci na stres, které mohou pfijit spole¢né
s psychickymi zménami a zménami chovani a jedndni. Mezi tyto pfiznaky se fadi naptiklad
zvyseny tep doprovazeny vyraznéj$im busenim srdce, neptijemna bolest hlavy, nechutenstvi,
casté nuceni mocit, vyssi svalové napéti v oblasti kréni patete a v dolni Casti patete, pocity
svirani a bolesti za hrudni kosti, kiec¢e a bolesti v dolni ¢asti bicha, ztrata sexualniho apetitu,
ktera miize vést k Gplné sexudlni impotenci, Zeny zaznamenévaji zmeény v menstruaénim cyklu.
Pomahajici miize pocitovat neptijemné pocity doprovazené bolesti v rukou a v nohou, prichéazi
migréna ¢i nepfijemné pocity v krku. Dél4 mu problém soustfedit se na jeden bod, mize vidét

dvojits.

Fyzickych projevii stresu existuje velky pocet a vyrazné ovliviiuji praci socialniho
pracovnika. Jak uz bylo feceno, ptiznaky se mohou kombinovat a uvadi pomahajiciho v znacny

nekomfort, pokud jich pocit'uje vice najednou.

Jinak definuje disledky nadmérného stresu Nespor (2019), ktery uvadi tyto reakce na
stresovou situaci ve Ctyfech rovindch, jimiz jsou rovina duSevni, rovina télesna, rovina
mezilidskych vztahll a rovina pracovni vykonnosti. Ve spektru duSevni roviny uvadi autor
nasledujici projevy: uzkost, neklid, roztékanost a s ni spojené horsi soustfedéni i pamét,
poruchy spanku a unik do snéni, kolisani nalad a podrazdénost, deprese, zhorSena
sebekriticnost, zhorSujici se kontakt s realitou, nerozhodnost, egocentrismus, apatie a pocity
unavy. Projevy v druhé roving, télesné, oznacuje jako problémy s trdvenim, svalové napéti,
nechutenstvi ¢i pfejidani, ¢asté nuceni na moceni, plynatost, bolesti bficha, sexualni problémy,
seviené hrdlo, bolesti hlavy, menstruacni poruchy, buseni srdce, potize s patefi, rizné bolesti
bez zjevné télesné ptiCiny, hypertenze, vyssi riziko srdecnich onemocnéni, oslabeni imunitniho
systému, cukrovky, nemoci pohybového Tustroji a mnoho dalSich psychosomatickych
onemocnéni. Déle stres postizeného podnécuje ke koufeni zvySeného poctu cigaret, k pozivani
alkoholu a vyssi spotiebé psychofarmak. Navic se zvySuje riziko trazt. V roviné mezilidskych

vztahll se objevuje napéti, at’ uz zjevné ¢i skryté, jedinec nema ¢as na své blizké a neni schopen
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jim projevovat sympatii a ucast, probihd mezi nimi nedostate¢na komunikace, své déti
zanedbava a problémy s nimi nefesi, vSem se odcizuje a ma povrchni vztahy, které postradaji
citovou hloubku. Posledni oblast zahrnuje pracovni vykonnost, kterd se postupné snizuje,
jedinci klesa sebedlveéra ve vlastni schopnosti a energie, stdva se apaticky, zanedbava své

povinnosti, mé problém tcastnit se tymové prace, atd.

Pokud se stres u Clovéka vyskytuje v delSim ¢asovém horizontu, pravdépodobné vyvola

vycerpani, ve kterém dominuje vice apatie nez hyperaktivita a ptevladaji negativni emoce.

Joshi (2007) uvadi, ze pokud dochézi opakované ke spousténi stresové reakce nebo pokud
na konci stresové udalosti neodezni, tato reakce muze byt velmi Skodliva. Jestlize je stres
chronicky, miiZze zpiisobit potiZe, ze kterych se vyvine nemoc. Podle Joshiho maji na stresovou
reakci vliv rizné psychické faktory. Jedinec ma Sanci dat své frustraci volny prichod, pokud
vyciti, ze ma piehled o situaci a tuto situaci predvida, stresova reakce bude prozita v mensi
intenzité. Reakce na stresové situace je velmi subjektivni, kazdy reagujeme jinak na konkrétni

situaci podle toho, jaké psychické rysy v sobé mame.

Nejsou to jen psychické faktory, které ptispivaji k tomu, aby se ¢lovek citil ve stresu. Vliv
maji podle Kraska-Liidecke (2007) 1 socidlni faktory, které maji ptivod mimo jiné i na
pracovisti. Odtud mohou ptichdzet nejriznéjsi zdroje stresu, vztahy s kolegy nemusi byt vzdy
idedlni zejména pokud se zde vyskytuji konflikty, hadky, zavist ¢i rivalita. Stav mtze dospét 1
do takového stadia, kdy se kolegové navzajem Sikanuji ¢i se jich vice spoji proti jednomu
slabsimu. Takova situace mtize pro ¢lovéka znamenat zacatek uzkostnych stavi, které mu brani
v normalnim fungovani a tudiz i podavani optimalniho pracovniho vykonu. V souvislosti s vyse

zminénym uvadi Kraska-Liidecke varovné signaly, které na pracovisti mohou zptsobovat stres:

- ,,Casovy tlak a rozsah zodpovédnosti stile stoupa.

- Vzameéstnani se ¢im dal casteji objevuji problémy s provozem a vnitinimi procesy.

- Kontflikty se zakazniky, pripadné nadrizenymi nejsou Zadnou vyjimkou.

- Dochazi k mnohym chybam, které mohou mit dalekosahlé diisledky “ (Kraska-Liidecke,

2007, s.38)

V disledku téchto faktord pracovnikiim klesa vykonnost, coZ mé za nésledek to, Ze nejsou
schopni dodrZovat terminy splnénych tkoli. Pokud nastavd tato situace, zaméstnanec
onemocni a zistdva doma, ¢imz oslabi pracovni tym. DalSim disledkem je zvySujici se mira
podavani vypovédi a zvySuje se 1 vyskyt urazt. Podle PraSka a PraSkové (2007) je pracovni

prostfedi druhym nejcastéjSim zdrojem socialniho stresu. K silnému prozivani tohoto stresu
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muze podle nich vést nepiijemné nebo neditklivé vztahy mezi spolupracovniky, pomlouvani,
donédseni, nadmérnd kritika ¢i naopak velmi studené neosobni vztahy, malo duvéry,
perfekcionismus pochézejici od nadiizenych a s nim spojend ocekavani od zaméstnancti —
podiizenych, emocni sterilita. Pracovni pfetizeni, které se opakuje nebo je dlouhodobéjsi 1ze
oznacit dle Cungiho (2001) za chronicky stresor. K tomuto typu stresu patii i soutézivost ¢i
nevyhovujici pracovni podminky. Reakce na tyto podminky stava trvalou a ¢loveka ptivadi do
stavu vyCerpani. Na toto ma vliv i zivotni rytmus (napt. doba, kdy chodi spat) a pracovni doba,

ktera trva n¢kolik smén. Stresory dle jejich povahy déli Cungi (2001) nasledovné:

-, 1. Nadmérné pracovni zatiZeni v zaméstnani, které spociva v prijmu neumérného
mnozstvi informaci, jez ma jedinec zpracovat, problému, které ma resit, nebo
rozhodnuti, jez ma ucinit. Pracovni pretiZeni je jednim z castych stresoru. Rovnéz tak
soutezivost, snaha podat co nejvyssi vykon jsou vyznamnymi zdroji napéti. I pracovni
nevytizenost, nezameéstnanost, stereotypni a bezperspektivni zaméstnani patii
k vyznamnym stresorum, a to predevsim v pripade, jednd-li se o clovéka, u kterého
dochazi ke znacnému rozporu mezi jeho ambicemi a redlnou podobou prdce, kterou
vykonava.

- 2. I nedostatek penéz, zadluZeni, koupé bytu nebo domu pusobici, starosti” mohou byt
pricinou stavu chronické uzkosti.

- 3. Jedinec miize Spatné snaset podminky, ve kterych Zije, nezdravé prostiedi, hluk a
dalsi opakujici se Skodlivé faktory.

- 4. Problémy ve vztazich at uz v oblasti profesni, nebo v rodiné jsou také vyznamnym
zdrojem stresorii. Stejné tak mohou piisobit i neshody, hadky, odlouceni, napjata
atmosféra, negativni kritika, a nekdy dokonce i pochvaly, pozZadavky ostatnich,
odpovédnost za rodinu nebo za druhé v zaméstnani** (Cungi, 2001, s. 23).

Tento seznam neni konecny, vliv ma cela fada dalSich faktord, které zde nejsou uvedeny.
Jednim z faktord je také prostiedi, kde se jedinec pohybuje a je vystaven dal$im stresovym
situacim. PraSko a Praskova (2007) uvadéji stresory v pracovnich vztazich jako druhy
nejcastéj$i zdroj socialniho stresu. Podle nich patii mezi tyto pfiiny vzniklého stresu hned
n€kolik faktor: nepfijemné vztahy mezi spolupracovniky, pomlouvéni, donaseni, nadmérna
kritika, nedostatek divéry, velmi chladné neosobni vztahy mezi kolegy ¢i k nadfizenym
spolupracovnikim, perfekcionismus nadiizenych kolegl ¢1 emoc¢ni sterilita. Neni to tedy jenom
stres z blizicich se terminil a nesplnénych ukolii. Podle uvedeného je téchto faktort vice. AvSak

Pesek a Prasko (2016) se zmifuji, Ze zaméstndni miize mit pro cloveéka i pozitivni emocni
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vyznam. V soucasné dobé¢ totiz dochazi k rozpadu tradi¢ni formy rodiny, jehoz nejcastéjSim
diivodem je st¢hovani za pracovnimi piilezitostmi. Zaméstnani zacina byt pro lidi smyslem
zivota, naplnuji si tak své emocni potfeby a ziskavaji pocit, Ze né¢kam patii a jsou nckde
pfijimani, jejich ¢innost je ocenovana. Z prace a z kolegl se stdva nahradni rodina, coz vSak ale
neni idedlni situace a nastavaji nejriizn¢jsi problémy, protoze ze vztahi v pracovnim prostredi
se rodina stat nemize. V zaméstnani je hodné€ kladen dtraz na vykon, a to i v kontextu vztahu
mezi pomahajicim a klientem, protoze v zajmu poskytnuti co nejkvalitn€js$i pomoci nelze brat
klienta jako svého ptibuzného a o¢ekavat od néj poskytnuti komfortu jako v rodinnych vztazich.
Pomahajici pracovnik musi zachovat viici klientovi urcité hranice, které nelze ptekrocit, ale mél
by k nému projevovat otevienost, osobni kontakt a velkou miru blizkosti zejména pokud se
jedna o terapeuticky nebo poradensky vztah. Podobné plati i pro pracovni vztahy, které mohou
byt velmi dobré, ale hranice se v rdmci nich nachazeji jinde nez v ptipadé blizkych vztaht.
Pokud se tyto hranice ptekroci a ¢loveék zde hleda své nenaplnéné emocni potieby, docka se
zpravidla pouze zklamani. I pfesto je vSak vhodné si vztahy v praci s kolegy udrZovat na
pratelské bazi. Doba stravend v praci se tak stane snesitelnéjsi. Co miize ptispét k lepsimu
pocitu z odvedené prace, jsou také odmény a ocenovani. Tim, ze ¢lovéka nékdo pochvali za
odvedenou praci, ho potési a navic mu diky tomu stoupne sebevédomi a chut’ do dalSich tkola.
Dulezité je dostavat pozitivni vazbu jak od kolegl a nadtizenych, tak i od klientd, kterym jsme
poskytli urcité sluzby. K pracovni motivaci pfispivaji i rizné odmeény. Nemusi se vSak jednat o
stabilni a uspokojujici plat ¢i o obCasné mimoradné finan¢ni odmény, stravenky, sluzebni
telefon nebo pocitac. Takovou odménou mize byt naptiklad i moznost pribézné se vzdelavat,
postupovat v kariérnim Zebficku nebo mit moznost flexibilni pracovni doby. Oblibenou formou
je 1 moznost prace z domova (home-office), kterd ma jak vyhody, tak i nevyhody pro
zaméstnance 1 pro zameéstnavatele. Vyhodou pro zaméstnance miize byt to, Ze neztraci Cas
dojizdénim do prace a Iépe skloubi pracovni a rodinny Zivot, ma pruznou pracovni dobu a vetsi
klid na praci. Nevyhodou je, pokud je zaméstnanec dezorganizovany, v tomto piipad¢ je vhodné
mit dobrou sebedisciplinu a umét si zorganizovat Cas, dale je to absence kontaktu s kolegy a
klienty a vétsi zodpoveédnost za svéfeny firemni pocita¢ a ulozena data. Vyhody i1 nevyhody
v ramci formy home-office mé i zaméstnavatel. Za benefit mliize povaZovat to, Ze z uSetienych
penéz za pronajem kancelaiskych prostor, elektricky proud a vytapéni, mize vyplatit odmény
zaméstnancim. Nevyhodu ma zaméstnavatel v podobé toho, ze nemtize osobné kontrolovat své
podfizené pfi jejich praci a mizou nastat i problémy v komunikaci a s vedenim tymu. V ramci
svého zaméstnani pak kazdy zaméstnanec pocit'uje urcitou pracovni zatéz, ktera jde rozdélit na

objektivni a subjektivni. K pocitu zatiZzeni pfispiva napiiklad i zbytecnd administrativa a
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pretézovani nedilezitymi informacemi. VIiv na emoc¢ni stabilitu, soustfedéni a optimalni
produktivitu maji materialni a fyzikalni podminky pracovisté a nelze opomenout ani odpocinek,
jehoz nedostatek vede ke zhoreni nalady a tudiz i k poklesu pracovni vykonnosti. Resenim
k ziskéani vice casu k relaxaci neni ani zkraceny uvazek, v jeho pfipad¢ totiz musi zaméstnanec
stihnout stejny objem prace za kratsi pracovni dobu, coz v ném miiZze vyvolat nepfijemné a
nekomfortni pocity vedouci ke stresu. Pokud toto nastane, je vhodné zacit vyuzivat osvédcené
techniky k lepSimu zvladani stresové situace. Ne vzdy vsak tyto techniky mohou pomoct.
Jestlize je stresova situace dlouhodobéjSiho charakteru, miiZze se jedinec dostat do stavu
vyhoteni. Reakce na stresory popisuje blize také napt. Bartiinkova (2010).

Podobné déleni ptiznakt stresu uvadéji Hawkins a Shohet (2016), kteti tyto ptiznaky déli
na télesné, psychické, emocni a ptiznaky projevujici se v chovani. Mezi télesné ptiznaky tadi
mensi chut k jidlu, migrény a bolesti hlavy, nadmérnou tnavu, nespavost a prijmy, zacpu ¢i
poruchy traveni. K psychickym ptiznakim stresu patii neschopnost soustiedit se, paranoidni
myslenky (ty znamenaji napftiklad to, ze se clovék povazuje za obét) a nutkavé obavy.
V kategorii emocnich pfiznaki se podle autorti nachdzi nahlé zvraty v pocitech, kolisava
uzkost, nechut’ rano vstat z postele nebo nenavist viici klientim. V chovani se pak miizou
ptiznaky stresu projevovat ve form¢ nesouladu mezi pocity a Ciny (pfedstirdni z4jmu a hrani
role pecovatele), nadmérné piti, koufeni ¢i prejidani nebo vyhybani se kontaktu s klienty a

kolegy.

1.3. Syndrom vyhoreni

Maroon (2012) uvadi, ze ve vyzkumu syndromu vyhoieni existuji dvé vychodiska, podle
nichz se d4 na tento jev nahlizet. Dle vychodiska socialni psychologie zptisobi vyhoteni socialni
vztahy mezi poskytovatelem pecovatelské sluzby a ptijemci této sluzby. Zastanci tohoto pojeti
predpokladaji, Ze vyhoteni zplisobi naroky profesnich povinnosti a specifické rysy daného
prostiedi. Maslachovéa (In: Maroon, 2012) dopliuje, ze pokud pomahajici pracovnici maji
neustaly styk s osobami s nejriznéjSimi problémy, vyzaduje se po nich intenzivni citova
spoluucast a jsou na né kladeny velké naroky, coz poté zptisobi vyhoteni. Podle vychodiska
klinické psychologie (Freudenberger, In: Maroon, 2012) maji vliv na vznik syndromu vyhoteni
osobni rysy na pozadi zivota jednotlivce. Na lidech, ktefi pracuji v pomahajicich profesich, je
znat jejich fyzické, emocionélni a intelektualni vycerpani, jez zapfi€inila neustdld mentalni
zatéz. Vycerpani ma projevy chronické inavy, nespokojenosti a pocitu selhani, nachylnosti
k nemocem. Clovék pocituje bezmoc a beznadéj a sili v ném odpor k praci a k Zivotu. Tyto

nasledky stresu se mimo jiné projevuji v pracovnich situacich, kde je vyzadovana soustiedénost
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a musi naslouchat problémtm svych klientd. Sance na vyhoteni se zvysuji také pokud se
pomahajicimu nedostava uznani, povzbuzeni ¢i podpora. Pokud se jiz u socialniho pracovnika
syndrom vyhoteni projevuje, zména je zaznamenana v nékolika oblastech: ve vztahu ke
klientim, k zaméstnavateli a v osobnim Zivoté. Méni se postoje, city a osobnost ¢loveka
postihnutého vyhofenim. Zménu zaznamenava i chovani socidlniho pracovnika, ktery je

postiZzen vyhotenim:

-, Stanovuje si skromnéjsi cile — socialni pracovnik se soustiedi na par klientii, s nimiz
sndze vyjde, zatimco jiné temeér ignoruje. To je ziejmé z lakonickych poznamek, napr-.:
"Pozdéji jsem se intenzivné zabyval uz jen jednim klientem.” Pomahajici md nepatrna
ocekavani, a pokud vibec planuje néco nového, pak jsou to pouze ,lehké’, bezvyznamné
cile.

- Schovava se za jiné viniky — kdyz socialni pracovnik nedosdhne uz ani nendarocnych
cilii, kdyz uz selhava i v malych vécech a s kazdym novym selhanim jeho souZeni roste,
da to za vinu jinym, aby se s téemito porazkami vyrovnal: ‘Nemam vhodné podminky,
proto nemohu klientovi pomoci.” Kdyz se klient vrati ke svému znicujicimu zpiisobu
Zivota, ma socialni pracovnik sklon davat to za vinu klientovi, aniz by vzal v uvahu svoji
neschopnost ci necitlivost. Tak se zbavi pocitu viny. V dalsi fazi prestane hledat pro své
klienty alternativni péci.

- Je méné empaticky ke klientiim — pracovnik béhem terapeutickych setkani narazi na
neocekdavané potize a zacne z toho obvinovat klienta, misto aby premyslel o své
odpovédnosti, roli a pocitech vici nemu. ldealismus, ditvéra a vira v jeho osobni silu se
vytraceji, pomahajici dokonce pocituje nepratelstvi, napr.: 'Klienti jsou nevdecni a
mysli jednosmérné. Nenavidim je.’

- SnaZi se ziskat osobni vyhody — lidé v pomdahajicich profesich jsou zpravidla altruisté,
kteri chtéji pomoci a poslouzit — prinejmensim na pocatku své pracovni drahy. Pozdeji
se soustieduji na své osobni potreby a stézuji si, Ze je nemohou uspokojit, Ze jsou
vykoristovani. Jejich prani se dostavaji na prvni misto, obétavost a empatie vymizely.
Vnéjsi cinitelé jako plat, pracovni doba a povinnosti jsou o to diilezitéjsi, o co vic je
prdce povazovana za frustrujici a nevdécnou.

- Vzda se svého povolani — kdyz novy socidlni pracovnik necha své cile padnout ke dnu
a postupné ztraci empatii a soucit s klienty, zacne mit pocit, Ze neni s to cokoli ovlivnit

a dosdahnout pozitivnich vysledkii. Je zahlcen viastnimi problémy, ztraci soucit a véedomi
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poslani. Do prace investuje malo casu a energie, a tim se brani bolesti a citovym
ztratam. Nakonec se své prdace vzda docela‘ (Maroon, 2012, s. 36-37).

Maroon (2012) také uvadi osoby, které¢ maji dle Freudenbergera vyssi tendenci trpét
vyhotenim. Pomahajici, ktery je angazovany a siln€ citove zainteresovany, je jednim z piikladu.
Takovy pracovnik pracuje s vysokym nasazenim ¢asu a emocionalnich zdroji. Kompenzace za
jeho praci se viak nevyrovna tomu, co do prace vlozil. Casto ma nutkani nakladat si hodné
prace, kterou vykondva intenzivné. Je cilevédomy a chce odvést co nejvice prace, tim padem je
na néj kladen vétsi tlak jak od klientd, tak i od zaméstnavatele. Pfi¢inou stavu vyhoteni u tohoto
socialniho pracovnika, jsou klienti, ktefi nemaji naplnéné své potieby a davaji najevo sva
vysokd ocCekavani. Pomahajicimu pracujicimu s témito klienty, kterym je schopny splnit
vSechna jejich ofekavani, brzy dojdou vSechny sily. DalSim typem pomahajiciho je pracovnik,
ktery povazuje svoji praci jako prostfedek k uspokojeni svych potieb. V podstaté se vzdava
svého osobniho Zivota, protoZze Cas travi vyhradné na svém pracovisti. Zaméstnani je jeho
naplni Zivota. Mimo praci nema zadné konicky ani vztahy. U tohoto pracovnika se brzy projevi
priznaky vyhoteni, jelikoz absence osobniho Zivota ma negativni vliv na jeho zdravi. Tretim
typem pomahajiciho je takovy pracovnik, ktery je autoritativni a ma pottebu mit vse pod
kontrolou. Ma pocit, Ze nikdo jiny neudéla dany ukol tak dobie jako on. Tyto pocity pak
negativné ovliviuyji instituci a spolupracovniky. Problémy, které zptisobil, nedokdze sam
prekonat. Vyhoteni u téchto typti pomahajicich vznika z toho diivodu, protoze citi potiebu, ze
musi mit nad v§im kontrolu a musi podavat vysoky vykon, coz je ale nemozné, protoze den
pomadhajiciho pracovnika obsahuje hodné situaci, nad kterymi nemé tplnou kontrolu, coz ho
vyvadi z rovnovahy. Podle Pinesové a kol. (In: Maroon, 2012) maji ti jedinci, ktefi jsou
v pomahajicich profesich novacky, vyssi tendenci k vyhoteni, jelikoz jest€¢ nemaji tolik
zkuSenosti a do tohoto zaméstnani vstupuji s velkym nadSenim, idedly a ob&tavosti. V dusledku
nesplnéni jejich prani poméhat, jehoz pticinou jsou naptiklad pracovni podminky nebo chovani
klientd, citi vnitini napéti a domnivaji se, ze za své pocity nesou plnou odpovédnost. Vliv na
vyhoteni ma i vztah mezi klientem a socialnim pracovnikem. Kontakt pomahajiciho pracovnika
s klientem je pfimy, bezprostifedni a intenzivni. Pozornost se soustfedi hlavné na ptéani klienta,
kdeZto o pottebach a ptanich socialniho pracovnika se jiZ tolik neuvazuje. Vztah mezi socialnim
pracovnikem a jeho klientem je postaven na tom, ze se klient nachazi v neptiznivé situaci, coz
se pro socidlniho pracovnika miize stat zdrojem napéti a frustrace. Pravé vztah mezi
pomahajicim a jeho klientem je Casto diivodem vyhoteni, vliv ma ovSem 1 charakter, intenzita
a kvalita tohoto vztahu. Poméhajici profese nuti k tomu mit intenzivni vztahy, kde se pozornost

zaméfuje na problémy a utrpeni, coz vyZaduje silné emoc¢ni nasazeni pracovnika a zatéZuje to
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jeho vlastni zdroje. Kontakt mezi klientem a socidlnim pracovnikem funguje nevyvéazen¢ a je
jednosmérny, jelikoz se pozornost pomahajiciho soustfedi na problémy, které ma klient, a
pomahajici pracovnik nemé kapacitu na doplnéni vlastnich zdroji. Navic od klienta nedostava
optimalni zpétnou vazbu, ta byva bud nulové ¢i negativni. V zacatku kontaktu s klientem
socialni pracovnik Celi zlosti strachu ze strany klienta, coz ho stoji velké mnozstvi energie.
V zajmu instituce ale musi zlstat trpélivy a piijemny. Musi v sobé zmobilizovat vSechny své
zdroje, aby mohl pomahat klientim. Pokud pracovnik nastoupi do zaméstnani
s neuspokojenymi zakladnimi potfebami nebo mé néjaké nevytesené problémy, plisobi mu to
pfi praci spoustu potizi. To mé& za negativni nasledek manipulaci ze strany nckterych
problematickych klientl, ktefi poznaji slabé stranky pomahajiciho. Pozornost se ve vztahu
s klientem soustfedi hlavné na jeho negativni pocity a problémy, coz mlize v pracovnikovi
vyvolat zmatek, strach, frustraci a zlost. V pomdhajicich profesich je vyZzadovéna citova a
osobni tcast kvili pfimému, dennodennimu kontaktu s klienty. Klient ¢asto ¢ini socidlniho
pracovnika odpovédnym za své problémy, které ziistali nevyfeSené. Vyhoteni navic urychluji
tyto znaky ve vztahu mezi klientem a socialnim pracovnikem: pracovnik je neustale vtahovan
do lidskych problémii, jeho rozhovory s klientem se to¢i okolo lidskych slabosti a potizi, pokud
se u jednoho klienta podafi problémy vyfesit, ptijde jiny klient, ktery mé podobné problémy.
Tyto situace mohou vyustit ve dva mozné scénafe: pomahajicimu pracovnikovi se zvysi
emocionalni zat¢z tim, ze vyvine silnou osobni spolutcast ¢i nabude piesvédceni, ze situaci
nelze zjeho strany zménit, v disledku toho citi zlost a zklaméani, coz mé& za nasledek
nepratelstvi a odcizeni vici klientovi. V souvislosti s interakci mezi socialnim pracovnikem a
klientem existuje sedm aspektii, které mohou vést k negativnim zméndm ve vnimani socidlniho
pracovnika, coz se muze odrazit i v jeho postoji vi¢i jinym klientiim a lidem a zpusobit
vyhoteni. Prvnim aspektem je koncentrace na problémy: jak uz bylo zminéno, klienti jsou lidé
s problémy, ktefi hledaji pomoc z diivodii nemoci, nouzové situace, maji problémy a citi se
depresivné, nedokazi se o sebe postarat a nezvladaji se dostat ze svych problémi. Socialni
pracovnik, ktery pracuje s takovym klientem, je ucasten pouze tém negativnim aspektim
klientova zivota. KdyZz potize zklientova Zivota zmizi, skon¢i spolupraci se socialnim
pracovnikem, ktery ale vzapéti zacne pracovat s novym klientem a novymi problémy. Neustala
koncentrace na problémy klientli, kterd je ovSem nevyhnutelna, pfispiva k vyhoteni. Druhym
aspektem je nepfitomnost pozitivni zpétné vazby. Zpétna vazba je pro socialniho pracovnika
dle Maslachové (In: Maroon, 2012) a Pinesové a kol. (In: Maroon, 2012) velmi dulezita.
Povédomi o tom, zda se diky nému zlepsila klientova situace a co si o jeho praci mysli ostatni,

ma pro pracovnika velky vyznam. Je tfeba podotknout, Ze zpétna vazba od klientl byva
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negativni, socialniho pracovnika kritizuji a pocit'uji vii¢i nému nepfiatelstvi. Na pomahajiciho
ma vliv také emociondlni tlak, ktery je tetim aspektem. Pomdhajici se citi emocionalné
vycerpan, jelikoz komunikaci s klientem vede hlavné on a je za ni zodpovédny. Tato situace je
nevyhnutelnd, pracovnik se kvili ni unavi a snadno vycerpa své zdroje, coz vyrazné negativné
ovlivni jeho profesni i soukromy Zivot. Ve svém zaméstnani udrzuje mezilidské a pracovni
vztahy, které jsou velmi zatézujici. Ctvrty aspekt, moznost zmény a zlepieni, je jednim
z hledisek, jak nahliZet na feSeni problému. Pokud klient sdm nemiize nic zménit, narusi si tim
svou sebereflexi nebo za potize vini pomahajiciho. To potom ovlivni, jak bude nahliZzet na
intervenci pomahajiciho. Podle Pinesové a kol. (In: Maroon, 2012) je dtlezité sledovat stavy
napéti pii pé¢i o beznadéjné a chronické ptipady. U socialniho pracovnika mohou vyvolat
vycerpani a bezmoc, jelikoz tyto chronické piipady jsou trvalé. Maslachova (In: Maroon, 2012)
uvadi, Ze jsou socialni pracovnici dovedné&jsi, pokud maji fesit akutni a kritické situace. Patym
aspektem je nadmérna blizkost neboli ,,pfilisné pfiblizeni®. Jestlize pomahajici dava najevo
ptilis velkou empatii a ztotoznéni, ma vétsi tendenci piekro€it hranice a miZze se zacit
subjektivné povazovat za pftitele klienta. Pfekro¢eni hranic a dalsi faktory také mohou vést ke
stavu vyhoteni. Za dal$i aspekt 1ze povazovat chovani klienta, ktery ma sklony piijimat pasivni
a zéavislé zplsoby chovani. Pomdhajici pocituje velkou zatez, jelikoz na néj klient ptenesl
veskerou zodpovédnost. Sedmym a poslednim aspektem jsou pravidla pro kontakt mezi
pomahajicim a klientem. Nékdy je vztah mezi nimi fizen pevné stanovenymi smérnicemi, které
negativné prispivaji k uz tak napjaté situaci. Navic tyto smérnice omezuji moznosti pomoci,
kterou mize pomahajici poskytnout ¢i ho nuti k ovétovani ur€itych detailli, coz mé za nasledek

rizné konfrontace mezi klientem a pracovnikem vedouci ke konfliktu.

Podobnym zpiisobem nahliZeji na syndrom vyhoteni PeSek a Prasko (2016). Jako syndrom
vyhoteni neboli syndrom burnout oznacuji stav celkového vyc€erpani v disledku dlouhodobého
intenzivniho stresu. Vyskyt je podle nich zaznamenan zejména u lidi, kteti maji pravidelny
kontakt s jinymi lidmi. Odhaduje se, ze 20-30 % profesionald, ktefi pracuji s lidmi, setka
v zivoté s vyhofenim. Na vzniku vyhofeni maji vliv nejriznéj$i faktory nachazejici se
v osobnosti ¢loveka, ve sféfe zaméstnani a v zZivoté mimo zaméstnani. Vyhoteni pfedchdzi
n¢kolik fazi, kterymi jsou faze nadSeni, stagnace, frustrace a apatie. M4 projevy v emocich,
myslenkach, fyzickych reakcich a v chovani. Dusledky postihuji nejen vyhotelého
pomahajiciho, ale 1 klienty, se kterymi pracuje. Psychologové a 1€kafi se timto pojmem zabyvaji
jiz od 70. let 20. stoleti. Rlizné definice maji spolecné to, Ze syndrom vyhoteni povazuji za

psychicky stav, ktery charakterizuji vy¢erpanim a snizenim pracovni vykonnosti jako nasledek
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dlouhodobého a intenzivniho stresu a jeho vyskyt je zejména u osob, které pracuji s lidmi.
Kebza a Solcova (In: Pesek, Prasko, 2016) uvadeji, ze inteligence, stav, vek, délka praxe v
oboru ani vzdélani nemaji takovy vyznamny vliv na vznik vyhoteni, avSak vliv mize mit délka
praxe na Urovni jedné pracovni pozice. Podle nékterych autorti se jedna o rizikovy faktor, jini
autofi ji povazuji za nepodstatny faktor. Rlizné studie uvadeji, ze vyhoteni se ¢astéji vyskytuje
u pracovnikd, kteti jsou mladi, ¢im jsou star$i, tim u nich byva tendence ke vzniku syndromu
vyhoteni méné frekventovana. V minulosti dokonce ptevladalo presvédCeni, ze se syndrom
vyhoteni vyskytuje spiSe u Zen, avSak vyzkumy, které k tomuto zjiSténi vedly, byly provadény
v typickych Zenskych profesich. Dle nazorti pochazejicich od Kebzy a Solcové (2003),
Maroona (2012) a Stocka (2010) (In: PesSek, Prasko, 2016) je vznik syndromu vyhoteni
podminén rizikovymi faktory, které lze rozd¢lit do tfech kategorii. Tyto faktory jsou soucasti
osobnostnich rysi ¢lovéka, jeho pracovniho Zivota a zaméstndni a také zivota mimo préci.

Pesek a Prasko (2016) uvadeéji nasledujici tabulku rizikovych faktort:

Tabulka 1: Rizikové faktory

»Osobnost Pracovni sféra Mimopracovni sféra
Osobnost typu A Nedostatecna spolecenska Absence partnera
L restiz povolani
Perfekcionismus p p L,
Nechdapavy partner
Anankastickeé rysy Pozadavky na vysoky vykon
Konfliktni partnerstvi

Vyrazné narusené emocni

. . Nadmérné mnozstvi prace
potieby v detstvi P

Prilis ctizadostivy partner
o , Nizkd mira samostatnosti
Stresujici myslenkoveé

. SoutézZeni partnerii
postoje

Nedostatek podpory a
Nizké sebevédomi ocenéni od kolegii a Nedostatek hlubsich
nadrizenych pratelskych vztahii
Vysoka mira empatie v fpe . o
Y P Nedostatek zazitkii a Nedostatek konickii a zajmii
uspéchi

Nadmeérna ocekavani a . ,
. L Nedostatek télesného pohybu
nadseni pri zahdjeni prace

Nedostatecna financni

C odména Spatné stravovdini
Nadmeérna potreba P
Soutezivosti < , . , e
Spatnd organizace prace Vysoké skore tézkych
. telesnych udalosti
Konflikt hodnot Y

Nespravedlivé pomeéry
Spatné existencni podminky
Jednotvarnost nebo (bydlenti, finance)
nesmyslnost pracovni naplné

Tendence potlacovat emoce

Neschopnost relaxace

Obtizni klienti

Nizka mira asertivity
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Nadmeérna potieba zalibit se | Absence kvalitni supervize
druhym

Neni profesni perspektiva
Nutkavé podléhani ,teroru
prilezitosti’ Absence dalsiho vzdelavani

Neschopnost racionalniho Neni vyuzita kvalifikace
planovani casu

Zadny viiv na uskutecnéni

Nizka mira sebereflexe zmeény v organizaci

Spatné fyzikalni parametry
pracoviste

Zdroj: Pesek, Prasko, 2016, str. 18
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2. Moznosti zvladani stresu v souvislosti s vykonem socialni prace

Druhé kapitola bude zaméfena na moznosti zvladani stresu v souvislosti s vykonem
socialni prace. Technik existuje velké mnozstvi a vybér nékteré z nich je velmi subjektivni,
jelikoz kazdému vyhovuje néco jiného a mize mit vyzkousené specifické metody, které ma
vyzkousené a pii zvladani stresu mu vyhovuji. Vybér je velmi subjektivni. Jelikoz o metodach
a technikéach zvladani stresu piSe velké mnozstvi autorti, rozhodla jsem se vybrat jen nékteré

z nich.
2.1. Strategie pri zvladani stresu

Lidsky organismus se vS§emi moznymi zpiisoby snazi vyhnout uplnému vyc€erpani a pouziva
k tomu rizné metody a techniky neboli zvladaci strategie. Se stresem se jedinec setkava jiz od
utlého véku a snazi se mu néjakym zplusobem piedejit. Kazdy clovék ma jiné osvédcené
strategie, které pii predchazeni stresu vyuziva. Prozivani stresovych situaci mohou ovlivnit
podle PeSka a Praska (2016) i stresujici postoje, ktera maji ptivod v jedincovych niternich
presvédcenich. Tyto postoje znamenaji pravidla, podle kterych se ¢lovék chova a nemusi si to
uvédomovat. Maji vliv na hodnoceni udalosti v zivot¢, které miize byt dost Casto nepiiméiené
a miZou zpisobovat silny emocni stres. Jedinec se musi rozhodnout a zvolit takovou strategii,
aby tento stres byl schopny zvladnout. Tyto strategie jsou podle Kiivohlavého (2010) postupy,
jak zvladat stres a déli se do dvou kategorii. V prvni kategorii se jedna o feSeni problému nebo
situace, ktera je pro jedince ptilis narocna. Druha kategorie se zamétuje na postupy ke zvladnuti
emocionalné zatézujici situace. Strategii, které se zamétuji na feSeni problému je velké
mnozstvi. Nazyvaji se kognitivni, jelikoz vyuzivaji schopnost clovéka myslet a tim fesit potize.

Kiivohlavy (2010) uvadi nékolik druhti strategickych postupti, mezi které fadi:

- Konfrontaci jako zpisob zvladani stresu

- Socialni oporu: blizka osoba, kterd je schopna ¢lovéku pomoct

- Hledani zptisobu problému, které je planované

- Techniku sebeovladani: vyuziti dychani a jeho ovladani

- Distancovat se od toho, co se déje

- Zamysleni se nad tim, co pozitivniho si z dané situace mtize jedinec odnést

- Uvédoméni si osobni odpovédnosti za vznikly stav a snaha tuto situaci fesit

- Snahu o unik ze stresové situace

Podle Ktivohlavého jsou diilezité i cile, které si clovek klade v souvislosti se zvladanim

stresu. Naptiklad se snazi o snizeni rovné zatéze, o toleranci, zachovani si pozitivniho obrazu
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sebe samotného, zachovani emocionélniho klidu a dusevni rovnovéhy, zlepSeni svych zivotnich
podminek, za kterych by bylo mozné se po stresovém zazitku zregenerovat a snaha o
pokracujici socidlni interakci ve svém pracovnim tymu za ucelem dalSiho souziti v ném a
nenaruseni jeho vykonu v nadéji, Ze se situace zlepsi. Vhodné je také uvédomeéni si, kviili cemu
zUstavame ve stresu, to znamend i zamysleni nad tim, co pfinese vykonana prace a ndmaha
vznikla pfi zvladani stresové situace, a jaky to bude mit vliv na zdravi (at’ uz psychické ¢i
fyzické), osobni Zivot a vztahy s nim spojené. V piipravé na stresovou situaci je vhodné
uvédomit si, co by mohlo a pravdépodobné bude nasledovat, aby jednéani v této situaci bylo
efektivni. Takovou technikou muize byt naptiklad prace s dechem nebo vycvik v relaxaci.
Jestlize se vSak jedna o zvladani narocnych zivotnich situaci, které¢ vyvolavaji silné stresové
nap¢ti, jsou dalezité 1 osobnostni charakteristiky. Ty maji vliv na to, jak se ¢lovék na danou
situaci diva. Pro né&kterého jedince muze byt urcita situace velmi stresujici a mize pfi ni
pocit'ovat velmi silnou psychickou zatéz, jiny se nad ni ani nepozastavi a neptedstavuje pro néj
riziko. S timto Uzce souvisi resilience, kterou Kiivohlavy (2010) stavi do protikladu ke
zranitelnosti. Tento pojem vysvétluje podle Solcové (2007) a znamena to, jak je jedinec
v tézkych situacich odolny. Uvadi také termin ,,0sobni resilience®, kterym se mtize vyjadfit
mira osobni houZevnatosti, mrstnosti, elasti¢nosti, nezlomnosti a schopnosti vzpamatovat se
rychle po rang, kterou jedinec utrpél. Osobni rezistenci vnima jako individudlni schopnost, jak
zvladnout s co nejveétsi rychlosti a ucinnosti stresovou situaci. Dale definuje osobnost s vyssi

mirou resilience:

-, Clovék svyssi mirou resilience se vyznacuje tim, Ze je kompaktni, soudrinou
(integrovanou) osobnosti — tedy opakem toho, kdo ma vse v sobé vselijak rozhdzené,
nesourodé, neuspordadané, rozhadané (disharmonické), tzn. ten, kdo se vyznacuje
vaitinim chaosem. Co vnasi harmonii do takové osobnosti? Ukazuje se, Ze je to smysl
Zivota, mit pro co zit. Takovy clovék ma ujasneno, co od ného zivot vyzaduje a co od
Zivota chce on. Zije smysluplnym Zivotem (na rozdil od Zivota, ktery je vselijak
nesmysiny).

- Stim souvisi i druha charakteristika osobni nezdolnosti — videni svéta jako celku, ktery
ma urcity rad a videni sebe jako nékoho v tomto radu zarazeného. Diky tomu se
takovému clovéku svét jevi jako néco srozumitelného a ne chaotického.

- Treti charakteristikou cloveka, ktery se jen tak neda, je chapani Zivotnich problémii jako

vyzev a ukolil, které se daji zvliddnout.
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- Charakteristika lidi, kteri se tvari v tvar Zivotnim tezkostem nedaji, je vSak sloZitéjsi.
Patri sem i tzv. vnimana osobni zdatnost, predstava o tom, co jsem schopen zvladnout.
Jde o urcitou miru sebejistoty, ktera se ukdaze tvari v tvar Zivotnim problémim. Jde o
pocit, ze jsme schopni 7idit chod deni, Ze jsme s to udrzet kontrolu napr. nad svymi
negativnimi emocemi i nad svym jednanim v tézkych situacich.

- Patri sem i celkové naladeéni clovéka. Termin ,naladeni’ je obvykly predevsim v hudbeé,
napr. skladba muze byt ,posazena’ do durové (tvrdsi) nebo mollové (mékci) toniny.
V obdobném smyslu miize byt clovek naladeén spise do tvrdsiho — optimistictéjsiho —
Zivotniho postoje nebo naopak do mékkého — pesimistictejsiho — Zivotniho postoje. Tento
postoj se do znacné miry v prubéhu Zivota vytvari a meni (Krivohlavy, 1997). Proto se
zde hovori o nauceném optimismu nebo pesimismu. Svou roli zde hraje také smysl pro

tragiku a smysl pro humor “ (Ktivohlavy, 2010, str. 33).

2.2. Relaxace jako technika zvladani stresu

Jednou z technik, jak se mliZe pomahajici uvolnit a zbavit se napéti, je pomoci relaxace.
Samotny pojem relaxace je velice obsahly a Ctenar si pod nim miize piedstavit mnoho
prostiedkil, kterymi je mozno dosédhnout stavu odpocinuti a osvézeni. Kiivohlavy (2010)
relaxaci déli do dvou skupin. K prvni z nich, spontanni ¢i samovolné, dochdzi podle n¢j
samovoln¢ bez jedincova ptimého zdméru. Takovou relaxaci mize byt spanek nebo odpocinek.
Spanku musi predchazet odpocinek, potadi nelze zaménit, jelikoz pfi odpocinku dochazi
k patficnému uvolnéni, diky kterému je mozno dosdhnout stavu spanku. Pokud clovek
dostate¢né neodpociva, mize ve spanku dochazet k riznym samovolnym pohybtim — naptiklad
Skubani, trhani rukama nebo nohama, neustalé pievalovani atd. Vlivem téchto jevl neni ani
jeho mysl klidna. Dalsi typ relaxace, relaxace diferencovand, znamena zadmérnou ¢innost.
Clovek ji navozuje vlastni viili bez ohledu na to, kdy k ni dojde. Dal$im typem zamérné relaxace
muze byt prochazka. Tato ¢innost poméha utiidit si myslenky a miize byt pro psychiku velmi
prospésna. Pohyb v ptirod¢ ¢i ve mésté v parku miize byt velmi ukliditujici a navic k tomu mtze
staCit kratka doba. Ticho v kombinaci se sv€zim a ¢istym vzduchem je velmi zdravi prospésna
kombinace a navic zpusob, jak zapomenout na kazdodenni starosti. Kombinaci spontanni a
diferencované relaxace je dychani. Je v podstaté samovolné, ale ¢lovek jej mize také ovladat
svou vuli. Ktivohlavy (2010) v tomto ptipad€é uvadi moznost naucit se prohlubovat dychéni
branici. Pokud je toto brani¢ni dychani hluboké, mél by ¢lovek citit zietelné pohyby v hrudnim
kosi, které znaci spravnost tohoto dychani. Dale se zamétuje na frekvenci dechi. Pii chiizi po

rovin¢ by mél byt na dva kroky nadech a na ¢tyti kroky vydech. Frekvenci vydechu je mozné
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prodlouzit pii chiizi z mirného kopce, a to na frekvenci dva kroky na nadech a Sest kroki na
vydech. Pfi chlizi do mirného kopce je naopak vhodné na dva kroky nadech a na dva kroky
vydech. Jako dalsi techniku uvadi uvoliovani svali jako nejjednodussi piiklad svalové
relaxace. Tato technika se provadi tak, Ze se stfidaveé napinaji a uvoliuji urcité skupiny svalt.
Pokud jedinec sedi, miize zatnout pésti na obou rukéach a nechat je po urcitou dobu stazené a
pak je uvolnit. To samé plati pro nohy. Pfi provadéni téchto tikont je vhodné soustiedit se na
vnitini klid. Uzite¢nou formou relaxace v radmci uvoliiovani svall je také uvoliiovani svala
v obli¢eji, CemuZz mizou pomoct vlastni ruce. Jedinec poloZi své ruce dlanémi na oblicej, zavie
o¢i, maximalné uvolni svaly v obliceji a v dlanich vyvine velkou silu, aby seviel cely oblice;.
Po n€kolika desitkach vtefin zacne pocitovat levu. Ke zvyseni efektu pomaha nabrani studené
vody v umyvadle do dlani, do kterych se oblicej ponofti. Hlubsi technikou relaxace jsou klasicka
relaxacni cviceni, kterd maji rizné metody pochazejici az z Asie. Tato technika je zdmérna a
chténd. Mlze byt provadéna v riznych polohach téla. Ktivohlavy (2010) uvadi také techniku
ventilace emoci jako dal$i formu relaxace. Emoce, které je tfeba ventilovat, mohou mit piivod
v udalosti, ktera cloveéka velmi zranila — mize se jednat o to, ze ho nékdo podvedl, zklamal jeho
daveéru nebo se dostal do nepiijemného stavu ponizeni. Dalsi takovou udalosti mize byt
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postupem v takovém ptipad¢ je se o své emoce s nékym pod¢lit, nékomu je fict. Tim se emocni
zatéz snizi a pro ¢loveéka bude snadnéjsi fungovat v bézném zivoté. Pokud vsak jde o zalezitosti,
které by nikomu nefekl, na misté je zpovéd’, kde je naslouchajici vazan naprostou ml¢enlivosti.
Vybér je 1 z dalSich moZnosti ventilace vnitfniho napéti. Jednou z nich je naptiklad denik, kde

jedinec mlZe napsat to, co ho trapi, o cem piremysli atd.

Jiné relaxacni techniky uvadi NeSpor (2019). Do prvki téchto technik zatfazuje
uvédomeéni si télesnych a dusSevnich pocitli, svalové uvolnéni, uvédomeéni si dechu, vyuZziti
vhodnych piedstav a autosugesci. Do téchto technik zaclenuje naptiklad metodu Simontovych,
kterou Ize vyuzit i pii 1é¢bé jinych nemoci a Ize ji vyuzit jako dopln€k a soucast 1ékarské péce.
Metodu Simontovych popisuje nasledovné: ,, Poté, co pacient postupne uvolnil svaly celého
tela, si uvedomoval dech. Pak si vybavil néjaké privétivé misto, kde se citil dobre. Nasledne
prenesl pozornost k nemocné casti téla a pozoroval, jak lécivé schopnosti jeho téla probléem
odstranuji. Na zaveér vytvoril predstavu sebe coby zdravého uspésného clovéka, ktery dosahuje
svych zivotnich cilii*“ (NeSpor, 2019, str. 78). Jako dalsi zpisob uvadi metodu ¢astecné relaxace,
kde pro jeji navozeni maji nékteré télesné funkce a ¢asti téla veétsi vyznam nez jiné. Tato forma

odpoc¢inku muze ¢lov€ku pomoct k lepSimu uvédomeéni svého téla a psychického stavu pfi
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kazdodennich obvyklych aktivitach. Piikladem, jak provadét metodu ¢aste¢né relaxace, mize
byt uvolnéni pravé ruky smérem od koneckl prstii k rameni a zpatky, coz ma za nasledek
uvolnéni a bezvladnost pravé ruky. Ve zbytku téla by panovalo normélni svalové napéti. Pti
provadéni metody caste¢né relaxace se lze zaméfit 1 na dalsi ¢asti téla: oci, Celist, hlasivky,

Sijové svaly, ramena, bficho, hyzd’'ové svaly ¢i nohy.
Jiny zpusob, jakym se uvolnit, uvadi Cimicky (1996):

., 1. Cvicit alespon jednou denné, uvoliiovaci cviceni vyzadujici pravidelnost

2. Cviceni vyhradit 10-15 minut, kdy vas nebude nikdo a nic rusit

3. Necvicit nikdy hned po jidle

4. Cvicit v tichu, plné se koncentrovat na svou kazetu ¢i na soustiedeéni a postupné
uvolnovani, které si budete sami ridit

5. Nejvhodnéjsi poloha k uvolnéni je vieze na zadech ¢i v pohodiném sedu vozky na kozliku,
ruce podél téla, s dlanemi vzhiiru, nohy nekrizZit, spise mirné od sebe

6. Nejprve se vzdy soustiedte na dychani, vdech a vydech

7. Pak postupné uvolnete svaly celého téla, uvolnenim kiize na cele jeste vice zaviete ocni
vicka a povolenim licnich svalii pootevite usta

8. Uveédomujte si, Ze se citite velice prijemné a tento stav si budete schopni pozdéji sami
rychle vyvolat, abyste se osvezili

9. Nezdari-li se vam uvolnit, miizete si pomoci nahranim pokynii na kazetu a poslouchat sviij
viastni hlas

10. Pri relaxovani byste neméli usinat, snazte se udrzet pozornost, trénujte koncentraci az do
konce ** (Cimicky, 1996, s.12)

2.3. Copingové strategie a obranné mechanismy pri zvladani stresu

Dalsi metodou zvladdani stresu jsou tzv. copingové strategie. Kopecka (2015) uvadi
definici nasledovné: ,,Schopnost umeét si poradit s mimoradné obtiznou situaci nazyvame
coping (z ang. Coping, cope —zvladnout, vyporadat se, poradit si). Strategie zvladani nazyvame
copingové strategie“ (Kopecka, 2015, str. 159). Copingova strategie znamena pieformulovani
situace tak, aby se stala pro jedince 1épe zvladnutelnou a jeho problém se tak mohl né¢jakym
zpusobem vytesit. Dllezitou roli pfi feSeni stresové situace ma osobnost jedince a jeho zvladaci
mechanismy — zplsoby, kterymi naro¢né situace zvlada. Copingovou strategii je i vyjadieni
emoci, kdy jedinec pomoci kiiku, place a jinych emoci uvolni napéti, které si v sobé nese. Mezi

zékladni copingové strategie fadi Kopecka také vyhledani socidlni opory (mize se jednat o
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navstévu, telefonat ¢i komunikaci pomoci e-mailu, komunikaci s ptételi a s rodinou), vyhybani
se problému (jedinec se od n¢j odpoutd, snazi se prijit na jiné myslenky), inik do fantazie (inik

od kazdodennich problémil), sebekritiku a sebeobvinovani a socialni izolaci.

Podobnou definici copingu uvadi Vagnerova (2014). Copingové strategie jsou podle ni
aktivity, jejichz uéelem je zvladani zatdZovych situaci. Uéelem copingové strategie a aktivity
je to, aby se zlepsil stav, ktery jedinec v zatézové situaci zaziva. Tato zména stavu muze byt
dvojiho druhu, a to bud’ v disledku zmény situace ¢i zmény postoje, ktery jedinec k zatézové
situaci zastava. Vybér urcité strategie zavisi na tom, jaké ma jedinec vrozené dispozice a
zkusenostech, jak jsou urCité zvladaci strategie efektivni. Vagnerova rozliSuje dva druhy
copingu. Prvni z nich se zamétuje na feSeni problému a je zalozen na pfedstavé, ze problém,
které zahrnuje tento druh copingu, jsou planovani, hledani vhodnéjsich a ti¢elnéjsich zpisobt
feSeni, soustfedéni zamétfené na zvoleny cil, redukce jinych rusivych vlivii nebo zajisténi
pomoci od jinych lidi. Druhy druh copingu se zamétuje na udrzeni ptijatelné subjektivni pohody
a zahrnuje aktivni feSeni a nejriznéjSi obranné mechanismy. MoZnostmi, jak si zachovat
psychickou rovnovéahu, jsou v rdmci tohoto druhu naptiklad popteni problému, bagatelizovani,

hledani emocni opory v roding, u blizkych ptatel ¢i znamych nebo unik do fantazie.
2.4. Asertivita jako pomoc ke zvladani stresu

Zpisobem, jak 1épe zvladat stresové situace, je také naucit se asertivnimu jednéani. Podle
PrasSka a Praskové (2007) znamena asertivni chovani zptisob, jak se prosadit a zaroven zachovat
respekt k potiebam druhych. Je dulezité stat si za svymi pravy a neponizovat ptitom druhého

cloveéka. Byt asertivni uci ¢loveka tyto schopnosti:

-, sndSet bez stresu i komplikované mezilidske situace,

- jasné a primérené vyjadirovat vilastni pocity,

- Fikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdy chceme,
- pozddat o to, co potiebujeme,

- prijmout odmitnuti od druhého bez pocitu urazky,

- prijmout kritiku bez vzdoru ¢i sebeodsuzovani,

- umeni konstruktivné kritizovat,

- vyjadrit i prijmout kompliment,

- prosadit svoje opravnéné pozadavky,

- citlivé naslouchat druhému,
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- uzavirat rozumné kompromisy,

- spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojenosti “ (Prasko, Praskova, 2007, str. 11).

K lepsimu pochopeni terminu asertivita je tfeba vysvétlit si nékolik dalSich pojmu. Prvnim
z nich je pasivita. Clovék, ktery je pasivni, je asto nejisty a ustupuje ostatnim, ale p¥itom se
vyhybé vyméné ndzort. Také si st€Zuje, jaky je osud k nému nespravedlivy a obvinuje okoli ze
svych problému. Tento ¢lovek je bezbranny vici pozadavkiim druhych, chybi mu sebejistota
v projevu a je neschopny se prosadit. Pokud néco nevyjde tak, jak by si pfedstavoval, ze se to
bude libit druhym, ma tendenci se omlouvat, vysvétlovat, pro¢ dany ukol nedovedl
k pozadovanému vysledku. Mezi lidmi se pfizplsobuje silnéjSim a zlstava v roli obéti, ktera
zdUraznuje ostatnim své handicapy. Je zavisly na ostatnich. Ma tendenci vS§em pomahat, ale
chce, aby to ostatni véd¢€li a tim by se jim zavdécil. Chovani pasivniho ¢loveéka se vyznacuje
tim, Ze nemluvi o svych pianich a emocich, ale potladuje je. Casto se u ného objevuje
pfesvédceni, Ze mit své osobni potifeby znamend byt sobecky nebo by to mohlo vyvolat
nepiijemné pocity u ostatnich. Druhym pojmem je agresivita. Clovék, ktery je agresivni, je stale
pripraven na to, aby mohl zautocit na nékoho jiného, zranit pocity jiné osoby. Nebere ohled na
pocity n¢koho dalsiho, jde mu o to, aby se prosadil. Dava ostatnim najevo, ze vi vSechno 1épe
neZ oni. Neuzna vlastni chybu a ze vSeho obvifiuje druhé. Svym chovanim dava najevo, Ze
nebere ohled na nikoho dalSiho nez na sebe. Nebere v potaz prava druhych lidi. V dasledku
toho byva neoblibeny a ¢asto se citi osaméle. M4 piehnané sebevédomi. DalSim pojmem je
manipulace. Clovék, ktery je manipulativni se snazi dosahnout toho, co chce pomoci apelovani
na moralku, vyvolanim pocitii viny v druhych lidech. Védomé ¢i nevédomé ji vSak pouzivaji
vSichni 1idé v situaci, kdy chtéji nééeho dosdhnout. Pokud ji vSak pouzivaji védomé, stava se
z toho zlozvyk. Mohou tim dosahnout svého cile, ale opacna situace nastava tehdy, kdy je okoli
nebo ten, na kterého je manipulace mifena, prohlédne, coZ mé za nasledek odsouzeni. Chovani
manipulativniho ¢lovéka je typické pro osobnost, ktera je hystericka. K projeviim manipulace
patii plac, vycitky, kiik ¢i moralizovani. Manipulatofi pfiméji druhého jedince myslet si, Ze je
odpovédny za danou situaci, jeji vyvoj a feseni. To, jak manipuldtor manipuluje souvisi s jeho
typem osobnosti. Nyni se dostdvam k pojmu asertivita a popisu asertivni osobnosti. Takova
osoba vi, ¢eho chce docilit a je védomeé zodpovédna za své chovani. Je ji jasné, jaké disledky
bude mit jeji jednani, vyhyba se agresivité a manipulaci. Umi naslouchat druhym a pfizna svou
chybu, coz je pro pomahajici profese velmi dulezité. Pokud se vyskytne problém, je ochotna
pristoupit na kompromis. Dal§im divodem, pro¢ by mél byt socialni pracovnik asertivni je ten,
aby se v ném neusazovala frustrace, kterd by ovlivilovala jeho préci s klienty a mohla by u

socialniho pracovnika zplsobit zdravotni problémy.
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Nyni zde uvedu prvky asertivniho chovéani podle Praska a Praskové (2007). Podle nich se
komunikace mezi lidmi nemé jen rozumovou rovinu, ale i emociondlni. V emocionélni roviné
pouziva Clovek fe¢ svého téla, aby umocnil to, co chce sdélit. Mezi verbalni a neverbalni
komunikaci lze nalézt rozpory: slova a emoce totiZ sdéluji jiné vyznamy. Je tieba se vyjadiovat
tak, aby vyicend slova odpovidala neverbalnim projeviim. Toto je pro cloveka obtizné
synchronizovat zejména pokud on sam pocituje n¢jaké negativni emoce. Nemtize se vSak
vyhnout neverbalnimu vyjadfovani. I kdyz zrovna nekomunikuje verbaln¢, neznamena to, ze
nekomunikuje neverbaln¢é. Druhym muze predavat signaly pomoci svého pohybu ¢i toho, jak
se tvaii. Neverbalni slozka jednani mé velky podil na autenticité projevu a nelze ji tak snadno
ovladat. Prasko a Praskova uvadi vyraz v obliceji pravé jako jednu ze slozek asertivniho
chovani: ,, Od détstvi vnimame druhého clovéka zejména na zdklade vyrazu jeho tvare. Vyraz
obliceje a jeho mimika jsou nejdiileZitéjsi prostredky neverbadlni komunikace. Oblicej umi
komunikovat stupen potéseni nebo porozumeéni, zajmu nebo zaujeti osobou nebo situaci.
Vyjadiuje emocni stav v nejsirsim rejstriku, od nadseni po hluboky smutek. Pocity se zrcadli
v obliceji, i kdyz se to ¢lovek snazi zakryt. Oblicej odpovida na podanou informaci a zajistuje
zpétnou vazbu druhé osobé. Napriklad vyraz uzasu a prekvapeni nebo zajmu zvednutim oboci
signalizuje druhému, Ze nds informace zaujala. Naopak svésené rty svédci o zklamani *“ (Prasko,
PraSkova, 2007, str. 165-166). Dalsi slozkou asertivniho chovani je pohled a o¢ni kontakt. Oc¢i
jsou vyznamnou slozkou mezilidské komunikace. Pti setkani se 1idé pii konverzaci obvykle
divaji do o¢i. V opacném piipad¢ je to znamka nezajmu ¢i opovrhovani. Pohled do o¢i slouzi
téz k regulaci dialogu z hlediska toho, kdo ztcastnikii konverzace v ném zrovna piebird
iniciativu. Jeho dal$im ucelem je zahdjeni interakce a slouzi také ke kontrole, zda druhy
ucastnik konverzace vnima, co je mu sdélovano. V asertivnim chovani je dtlezita také mluva
téla, ktera je jeho dalsi slozkou. Pokud se osoba citi nekomfortn€, vnima uvniti sebe pocity
napéti, které se promitd i do napéti svalového. To mé za nésledek strnulost pohybi, jez se da
odstranit relaxaci a uvolnénim. Vliv na asertivni chovani ma i rytmus dechu. Dech mé ¢lovek
tendenci potlacovat, pokud citi uzkost nebo potlacuje ptirozené emoce. V dusledku toho
dochazi ke zméné zvucnosti hlasu, coz muze také vyrazné ovlivnit tok konverzace a
komunikace. MlZe nastat i druhy extrém, kdy vlivem tizkosti jedinec Gplné ztrati kontrolu nad
komunikaci. Re¢ se stava nesouvislou a pro druhého ¢lovéka je t&z§i sdéleni porozumét.
V takovém ptipad¢ je tfeba pokusit se 0 zpomaleni a srovnani dechu. Pfi asertivni komunikaci
by neméla chybét ani gestikulace rukama. Stava se, ze je jedinym prostfedkem komunikace,
pokud cloveék napiiklad komunikuje s cizincem, kterému nerozumi, ¢i pii komunikaci

s nedoslychavym klientem. Zaroven také gesta rukama slouzi k zesileni toho, co se osoba snazi
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sdélit. Je tfeba dbat 1 na celkovy postoj téla a jeho drzeni. Ve zplsobu vystupovani by mély byt
brany v potaz i tzv. vokalni klice, které se tykaji zptisobu, jak je fe¢ vyjadtovana. ,, Patri sem
emocni zabarveni hlasu, prizvuky, hlasitost, rychlost, hladkost projevu, pomlky apod. Stejna
veta FecCena ruznymi tony hlasu, s riiznym zdiraznenim jednotlivych slov, miize vést k velmi
rozdilnému vyznamu“ (Prasko, Praskova, 2007, str.170). Slozkou asertivni komunikace jsou
také doteky. Je jimi vyjadfovéana blizkost a porozuméni, také ale agrese. Slouzi zejména
k emocionalnimu sdéleni mezi dvéma lidmi. Reakce na sdéleni by méla byt spravné
nacasovana. Neni vhodné ku ptikladu Zadat svého nadtizeného o zvyseni platu, pokud nékam

spécha. K této situaci je tfeba klid a jednani tvaii v tvaf na smluvené schiizce.
2.5. Hygiena Zivota

V predchézeni stresu je tfeba podle Cungiho (2001) vyvarovat se prostiedkim, které
maji pouze kratkodoby ucinek ve vazbé na zvladani stresu. Mezi tyto prostfedky fadi cigarety,
alkohol ¢i prejidani. Tyto prostiedky maji na psychiku ¢lovéka piiznivy G€inek pouze kratkou
dobu. Pokud se s nimi jedinec povzbuzuje pfilis dlouho, maji spiSe opacny ucinek a stres
zvysuji. Také ma jejich dlouhodobéjsi uzivani neptiznivy vliv na zdravi ¢lovéka: zptusobuji
obezitu, zvySuji hladinu cholesterolu ¢i pfispivaji ke vzniku nddorovych onemocnéni. Stres ma
vliv také na zrychleni Zivotniho tempa. Cas pro pfijimani potravy, spanek, fyzickou aktivitu se
zmenSuje a volné dny v dasledku pfetizeni pracovnich povinnosti ubyvaji ¢i Uplné mizi.
Organismu ¢loveka se v tomto pripadé nedostava adekvatnimu odpocinku. To vSe prispiva ke

Spatné hygiené zivota, coz vede ke zhorSeni stresu a mlize vyustit ve vdznou nemoc.
Stravovani

Cungi uvadi stravovani jako jeden z faktorli, na ktery si dat pozor pfi subjektivnim
pocitu stresu. Ze zacatku mize byt pro clovéka piijemné dat si naptiklad néco sladkého, co mu
pomuze od neptijemnych pocitii. Nesmi se vSak stat to, Ze nezdravé potraviny se stanou pro
¢loveéka jedinym zdrojem potravy. Konzumace sladkych potravin sice mize ¢loveéka uklidnit,
ale muze vést prave k prejidani, coZ ma za nasledek propuknuti bulimie a ztratu kontroly nad
mnozstvim snézené potravy. Takova situace vyzaduje léCeni u specialisty. Se stravovanim
souvisi vyvazena strava. Ta ma spolu s nasimi potfebami velky vliv na kvalitu zivota, zdravi a
stres. Optimalné vyvazena strava by méla odpovidat kazdodennim vydajiim energie ¢lovéka a
neméla by zvySovat tukové rezervy. Déle by tato strava méla odpovidat mnozstvi namahy,
kterou ¢lovek vynalozi. Den by mél zacit vydatnou snidani, kterd bude v poledne nésledovana

obédem odpovidajicim energetickému vydaji odpoledni ¢innosti a diivejsi lehéi veceti. MéEli
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bychom dbat také na slozeni stravy. Neméla by obsahovat naptiklad mnoho masa, tukti a cukri,
které se rychle vstiebavaji — kolace, zmrzlina, ¢okolada; cukrii, které se pomalu vstiebavaji —
téstoviny, ryze; nebo ptilis malo vldkniny. Vhodné je konzumovat jidlo s dostate¢nym obsahem

vlakniny, kterd se nachazi v salatech a zelening, a naopak malo masa, syrti a uzenin.
Spanek

DalSim z faktorii je podle Cungiho spanek, ktery je pottebny pro optimalni fyzickou a
psychickou regeneraci. Ma sviij vyznam rovnéz pro uchovani informaci, které ¢lovek ziskal
béhem dne a ma vyznamnou roli v pamétovych procesech. V ptipad¢, ze dochazi k omezeni
spanku, tak se v dasledku vys$i unavy snizuji schopnosti, které ¢lovék pottebuje k uceni.
Spanek a stres se navzajem ovliviiuji. Nespavost miiZze byt ovlivnéna tim, Ze velmi aktivni osoba
zamérné posouva Cas, kdy chodi spat, na pozdé¢ji, nebo mize byt ovlivnéna uzkosti. Na
nespavost ma vliv také televize. Lidé ztstavaji vzhtiru dlouho do noci praveé kvili potteb¢ divat
se na televizi. Postupné je pfemaha unava, coz ma za nasledek zvyseni vyCerpanosti druhy den
v praci a veétsi podrazdénost vici svému okoli. Muze u nich dojit az k poruSe spanku.
K porucham spanku vSak nedochdzi jenom sledovanim televize do pozdnich no¢nich hodin.
Ptic¢inou jejich vzniku miize byt naptiklad i pfili§ intenzivnim pracovnim tempem nebo ¢astym
cestovanim. Nebezpec¢im jsou také dvousménné ¢i tiisménné provozy nebo prace v noci.
Dulezité je si spanek zorganizovat. Kazdy ¢lovék mé nezbytnou dobu ke spanku jinou, nékdo
musi spat kazdou noc 8 hodin, jinému staci jenom 6. Existuji ov§em i lidé, ktefi spi po dlouhou
dobu, av§ak po probuzeni se citi unaveni a je pro né t&zsi se probrat. Casto se v noci probouzeji
a maji pocit, ze celou noc probdéli. Pro kazdého Clovéka tedy Spatny spanek znamena néco
jiného. ,, Kvalitu spanku a cas jemu vénovany miizeme veénovat za dostatecné, pokud se jedinec
probouzi spontanné a bez potizi, vstava v dobré formé a ma pocit, Ze se dobre vyspal“ (Cungi,

2001, str. 180).
Fyzicka aktivita

Jako treti faktor uvadi Cungi fyzickou aktivitu. V posledni dob¢ se totiz stale vice stava
oblibeny sedavy zpiisob zivota. Lidé Castéji jezdi autem a fyzickd aktivita se stava omezenéjsi.
Pohyb je dilezity zejména pro uchovani zdravého stavu. Diky dostate¢né fyzické aktivité se
Clovek stava odolnéjsim, silnéjSim a klidnéj$im. Také je prostfedkem pro dosaZeni dusevni
rovnovahy. Pro nékteré lidi se pravé pohyb a sport stal zdrojem energie, nedokazou se bez néj
obejit. Jedna se o zdravou zavislost, jelikoz prave tyto véci maji piiznivy vliv na zdravi lovéka.

Pokud je to mozné, mél by si jedinec osvojit kazdodenni navyky, pfi nichz bude provadét
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fyzickou aktivitu. Pfikladem miize byt, Ze do prace bude chodit pésky, namisto jizdy autem
nebo da prednost chiizi po schodech pted jizdou vytahem. Je vhodné si také naplanovat jednou

nebo dvakrat tydné néjakou sportovni aktivitu. Miize se jednat o chtizi, beh ¢i jizdu na kole.

., Pokud jsme v priibehu dne nuceni prevazné sedet, mizeme se ve fyzické forme udrzovat
dvema zpusoby:

1. v kazdodennim Zivoté davat prednost jakekoliv, i té nejnepatrnéjsi, fyzické aktivite (chodit,
vyhybat se vytahiim, eskalatorim);

2. urcity cas si ve volnych chvilich vyhradit fyzickym aktivitam, a to spis vytrvalostnim, jako je
béh, prochazky, jizda na kole, zahradniceni atd.; vybereme si ty, které nam prinesou nejvic

uspokojeni, potéseni a v nichz budeme citit, Ze se nejvice realizujeme “ (Cungi, 2001, str. 187).
2.6. Supervize

Supervize je specifickym néstrojem, ktery je socidlnim pracovnikiim poskytovén ze strany
organizace. Hawkins a Shohet (2016) uvadé¢ji dulezitost supervize v tom, ze umozni dat
pracovnikiim pfileZitost podivat se na zalezitosti, které fesi s vét§im odstupem a zamezuje
obvinovani druhych lidi — klientdi, kolegl ¢i organizace. Dava poméhajicimu moznost najit
Navyk pfijimat dobrou supervizi, ktery si pracovnik osvoji hned na pocatku své kariéry, mize
mit pfiznivy vliv na jeji vyvoj a pomahajicimu poskytne pomoc v mnoha oblastech. Matousek
(2008) definuje supervizi jako dohled, ktery je kvalifikovany a provadi se nad pribéhem
programu ¢i projektu a zamétuje se na kvalitu ¢innosti pracovnik, at’ uz se jedna o profesionaly
nebo o dobrovolniky. Supervize zastava tii funkce, a to vzdélavaci, podptirnou a fidici. Neékteti
pridavaji jesté funkci &tvrtou, a tou je zprostiedkovani pii feSeni problémi. Ridici pozici
V procesu supervize ma osoba supervizora. Supervizor zastava dle Kopfivy (2016) legitimni
funkci, jejiz soucasti je prvek kontroly a fizeni. Hlavnim tkolem supervizora je pomdahat
socidlnim pracovnikim - zaméstnancim urcit¢é organizace. Tato pomoc probiha
prostiednictvim probirdni problém, které socialni pracovnici fesi. Ty se mohou tykat napiiklad
v kazdodenni praxi s klienty, probléml pracovniki tykajici se zaméstnavajici organizace,
vztaht s kolegy, pomocnymi pracovniky ¢i osobami z jinych organizaci. DileZité je také fici,
Ze supervize neni povinna, socialni pracovnici ji mohou vyuzit, pokud o ni maji zajem, neni jim
to vSak vyslovné natizeno. Koptiva (2016) uvadi dle Shulmana (1993) i dovednosti, které jsou
potiebné pti supervizi socialnich pracovnika a dalSich pomahajicich profesi. Jedna se zaroven

1 0 dovednosti, které tyto profese pouzivaji se svymi klienty:
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-, vZit se do klienta jeste pred rozhovorem,

- uzavirat kontrakt

- propracovavat problém (vést hovor od obecnému ke konkrétnimu, naslouchat,

dotazovat se),

- projevit vciténi,

- sdilet vlastni pocity (hnév, bolest)

- klast pozadavky aj. “ (Kopftiva, 2016, str. 139)

Hlavni vyznam pfi supervizi ma pravé vztah ke klientovi, pfi jednotlivych sezenich
supervizi se fesi zcela konkrétni problémové situace. Cilem je dospét ke spravnému postupu
k feSeni konfliktni situace, coz ovSem neni jediné spravné feseni, ale pro daného pracovnika je
v dané chvili nejlepsi. Existuji dvé formy supervize, a to individudlni nebo skupinova.
Individualni supervize se odehrava pouze mezi dvéma lidmi — supervizorem a supervidovanym,
zatimco skupinové supervize se ucastni vice lidi (tato forma mtize bud’ byt vedena supervizorem
nebo se miize odehravat ve skupiné stejné postavenych kolegit). Supervizi Ize nazvat i vzdjemna

konzultace mezi dvéma stejné postavenymi kolegy.
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3. Socialni sluzby

Ve treti kapitole této prace bych se rdda zameéftila na socidlni sluzby. Nejprve by bylo
vhodné vymezit samotné socialni sluzby, skrze které je dle Matouska a kol. (2012) realizovana
socialni politika. Socialni politika se tak realizuje smérem k nejrtiznéjSim cilovym skupinam
klienti: détem bez rodiny nebo invalidnim a starym lidem. V Ceské republice jsou poskytovany
celkem 3 druhy socialnich sluzeb na zéklad¢ toho, jakou ¢innost svym klientim poskytuji. Tyto
druhy jsou uvedeny v zékon€ o socialnich sluzbach — jde o zdkon ¢. 108/2006 Sb., ktery ve své
tieti Gasti upravuje problematiku socialnich sluzeb v Ceské republice. Konkrétné jsou to tyto

druhy socialnich sluzeb: socialni poradenstvi, sluzby socidlni péce a sluzby socidlni prevence.

3.1. Socialni poradenstvi
Matousek a kol. (2003) rozdéluje socialni poradenstvi na 2 druhy: zakladni a odborné. Je
dilezité zminit, Ze oba dva tyto druhy poskytuji jak statni, tak i nestatni organizace v ramci

socialni pomoci.

3.1.1. Zakladni socialni poradenstvi

Dle Matouska a kol. (2003) mize klient v ramci zdkladniho socidlniho poradenstvi ziskat
informace, které¢ se tykaji naroka, sluzeb a moznosti, jak fesit svou neptiznivou situaci. Tyto
informace vychazi ze systému socidlni ochrany obcana, kterd zahrnuje pojiSténi, podporu a
pomoc, a je zajiStovana zaméstnanosti. Jedna-li se o rozvinuté socialni poradenstvi, toto
poradenstvi mé za cil poskytnout informace jedinci co nejblize jeho bydlisti ¢i pracovisti,
popiipad¢ zafizeni, v némz se dany jedinec nachazi. Zakladni socidlni poradenstvi muize
¢loveku zprostiedkovat 1 dalsi potfebnou odbornou pomoc. K zajisténi fungovani zédkladniho
s mensi rozlohou. V téchto obcich se poradenstvi vykonava prostfednictvim pracovnika

povéreného touto agendou.

3.1.2. Odborné socialni poradenstvi
Odborné socialni poradenstvi, dalsi typ socialniho poradenstvi, vysvétluje Matousek a kol.
(2003) jako poskytovani piimé pomoci tém lidem, ktefi fesi socialni problémy. Tyto problémy
mohou byt v oblasti manzelstvi ¢i mezigenera¢niho souziti, dale se miize jednat o péci o déti, o
osoby, kter¢ byly propustény z vykonu trestu. Odbornd pomoc se zaméiuje na konkrétni pomoc
a ndzorné feSeni obtizné socidlni situace Clov€ka. V oblasti rodiny a partnerskych ¢i
manzelskych vztaht, disledkti zdravotniho postiZeni, problematiky drogove a jinak zavislych,

pachatelti trestné cinnosti a delikventnich osob atd. se vramci odborného socidlniho
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poradenstvi pouZivaji i terapeutické ¢innosti. Resi se zde oblast Zivotnich krizi, situace b&hem
rozvodu a po rozvodu a dalsi. Na déti se odborné socialni poradenstvi zaméiuje predevsim
pokud jsou obét'mi tyrani nebo zneuzivani ¢i pii hrubém zanedbani péce. Zatizeni poskytujici
odborné socialni poradenstvi se nachédzeji ve vétSich méstech a zahrnuje pracovniky z mnoha
profesi, jedna se o socidlni pracovniky, psychology, specidlni pedagogy, psychiatry, sociology,
ucastni se také 1ékaii z mnoha odbornosti, pravniky a dalsi. Dulezité¢ je zminit, Ze odborné
socidlni poradenstvi nemusi byt nutné¢ svazano s konkrétni organizaci, kterd poskytuje
poradenské sluzby a ani s néjakou konkrétni profesi. Pouzivaji se zde specidlni odborné
postupy, kladouci si za cil ovlivnit jedndni a uvazovani jedince, ktery se pravé nachazi

v nepfiznivé zivotni situaci a nema vlastni nastroje k jejimu feseni.

3.2. Sluzby socialni péce

Do sluzeb socialni péce lze zaradit takové sluzby, které dle zakona ¢. 108/2006 Sb., o
sociadlnich sluzbach dopomahaji osobam zajistit jejich fyzickou a psychickou sobéstacnost a
maji za cil podpofit Zivot v jejich pfirozeném prostiedi. Také se jim snazi umoznit zapojeni do
bézného Zivota spole¢nosti, a to v nejvyssi mozné mife. Dale je jejich ukolem zajistit diistojné
prostiedi a zachdzeni v ptipadech, pokud jim to neumozni jejich stav. Matousek (2008) uvadi,
ze socialni pé€e vychazi ze spolecenské solidarity a spociva v prerozdéleni sluzeb a prostredkd,
které maji za cil vSestranny rozvoj jednotlivce. Socialni péce se realizuje skrze socialni a
zdravotni pojiSténi, statni podpory, socidlni pomoc a socidlni sluzby. Zamétuje se na obcCany,
kteti nejsou dostate¢né zabezpeceni svym piijmem nebo davkami z pojisténi, cilovou skupinou
jsou také jedinci ve vySSim véku nebo v neoptimalnim zdravotnim stavu a ti, ktefi nemohou
vlastnimi silami piekonat vlastni neptiznivou situaci. Tato péce mize byt poskytovana i lidem
ve zdravotnickych zafizenich, a to v pfipad€, pokud nemohou byt ze zatizeni propusténi — bez
pomoci se neobejdou a jinak jim pfiméfena pomoc neni dostupna. Platnd legislativa uvadi, ze
do oblasti socialni péce spadd poskytovani vécnych a penézitych davek, socialné-pravni
ochrana, vychovna a poradenska péce, pecovatelska sluzba, ustavni péce, pracovni rehabilitace,
stravovani, kulturni a rekreacni péce, beziro¢né pljcky a mimotadné vyhody pro nékteré

skupiny postizenych.
Vrbicky (2014) uvadi nasledujici sluzby socialni péce:

e (sobni asistence
e Pecovatelska sluzba

e Privodcovské a predcitatelské sluzby
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e Tisnova péce

e (Odleh¢ovaci sluzby

e Podpora samostatné¢ho bydleni

e Denni stacionaie

e Centra dennich sluzeb

e Tydenni stacionafe

e Domovy pro seniory

e Domovy pro osoby se zdravotnim postizenim

e Domovy se zvlastnim rezimem

e Chranéné bydleni

e Socialni sluzby poskytované ve zdravotnickych zatizenich

3.3. Sluzby socialni prevence

Sluzby socialni prevence dle zdkona o socidlnich sluzbach (zédkon €. 108/2006 Sb.)
napomahaji k zabranéni socidlnimu vylouceni téch osob, které jsou socidlnim vyloucenim
ohrozeny z diivodu jejich krizové socialni situace, zivotnich navyka a zptsobi zivota, ktery
vede ke konfliktu se spolecnosti, socialné znevyhodnujicimu prostiedi a ohrozeni prav a
opravnénych z4jmul vlivem trestné ¢innosti jiné fyzické osoby. Sluzby socialni prevence si
kladou za cil pomahat osobam, aby piekonali jejich nepfiznivou socidlni situaci a také chrani

spole¢nost pred vznikem a Sifenim nezadoucich spolec¢enskych jevi.
Zakon o socialnich sluzbach v paragrafech 54 — 70a uvadi tyto sluzby socialni prevence:

e Rana péce

e Telefonicka krizova pomoc
e Tlumoc¢nickée sluzby

e Azylové domy

e Domy na pul cesty

e Kontaktni centra

e Krizovéa pomoc

e Intervencni centra

e Nizkoprahova denni centra
e Nizkoprahova zatizeni pro déti a mladez
e Nocleharny

e Sluzby nésledné péce
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e Socialn¢ aktivizacni sluzby pro rodiny s détmi

e Socialn¢ aktivizacni sluzby pro seniory a osoby se zdravotnim pojisténim

e Socialné terapeutické dilny

e Terapeutické komunity

e Terénni programy

e Socidlni rehabilitace

e Centrum dusevniho zdravi

3.4. Formy poskytovani socialnich sluzeb

Socialni sluzby se mohou poskytovat bud’ ve form¢ ambulantni nebo pobytové ¢i terénni.
Ambulantni sluzby jsou takové sluzby, za kterymi osoba dochazi a jejich soucasti neni
ubytovani. Piikladem ambulantnich sluzeb je jiz zminované socidlni poradenstvi, stacionare,
nizkoprahova zatizeni pro déti a mladez nebo denni centra pro seniory. Naopak socialni sluzby,
které ubytovani poskytuji, jsou sluzby pobytové, které ubytovani poskytuji v nékterém ze
zatizeni socialnich sluzeb. Piikladem pobytovych sluzeb jsou azylové domy pro matky s détmi,
které¢ dle Matouska a kol. (2013) umoziuji matkdm a jejich détem docasné bydleni jako
prechodné feSeni jejich obtizné zivotni situace, kterd je spojena se ztratou bydleni. Béhem
pobytu v azylovém domé je matkam s détmi poskytnuto ubytovani a je jim nabidnuta pomoc
pii uplatnovani jejich prav, opravnénych z4jmu a pii obstaravani osobnich zalezitosti, které jsou
spjaty se snahou o zlepSeni jejich socialniho fungovani. V piipadé terénnich socialnich sluzeb
se sluzby klientim poskytuji v jejich pfirozeném domadacim prostiedi ¢i v prostiedi, kde se
obvykle zdrzuji. Terénni prace je provadéna naptiklad v socialné vyloucenych lokalitich nebo

se zam¢tuje na mladez ¢i uzivatele drog.

3.5. Ambulantni sociilni sluzba — stacionar

Ve vazbé¢ na praktickou cast této bakalarské prace nyni pfiblizim pojem stacionaf — zafizeni
ambulantni socialni sluzby. Tato sluzba dle Matouska a kol. (2013) podporuje setrvavani klienta
ve svém prirozeném prostiedi a nevyzaduje jeho trvaly odchod do tohoto zafizeni. Podporuje
klienty v posilovani pfirozenych socidlnich vazeb a v zachovani ptirozené sit€¢ podpory v Sirsi
roding. ,, Souhrnné Ize klienty denniho stacionare vymezit jako osoby, které se z duvodu veku,
zdravotniho postizeni ¢i dlouhodobého chronického onemocnéni neobejdou bez trvalé pomoci
druhé osoby “ (Matousek a kol., 2013, s. 431). Blizké osoby téchto lidi nejsou schopny o né
pecovat po cely den — zejména proto, ze chodi do zaméstnani. V této dob¢ jsou osoby, které se
o sebe samy nedokazi postarat, umistény do dennich stacionatti. Klienty denniho stacionare lze

chépat jako osoby, které¢ se neobejdou bez trval¢ pomoci druhé osoby, a to z diivodu veku,
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dlouhodobého chronického onemocnéni ¢i zdravotniho postizeni. Do dennich stacionarii
mohou dochézet déti, mladez i dospéli. Sluzby denniho stacionare jsou ¢asto vyuzivany détmi,
postizenim, problematickym chovanim nebo tim, Ze nejsou schopny adaptace na Skolni
prostiedi. Dospélé osoby, které maji néjaky typ postizeni nebo jsou dlouhodobé nemocni,
vétSinou nenachézeji po skonceni skolni dochdzky at’ uz v bézné, specialni ¢i praktické skole,
pracovni uplatnéni. Tim, Ze budou setrvavat v domaci izolaci, u nich mize dochazet ke ztraté
ziskanych znalosti, dovednosti a navykt. Praveé diky vyuzivani sluZzeb denniho stacionare
mohou udrzovat socialni kontakty, nachazet sebeuplatnéni a mohou rozvijet vlastni osobnost.
Zaroven neztraci moznost zit ve svém ptirozeném domécim prostiedi s rodinou. Matousek a
kol. (2003) uvadi, ze dle Valenty a Miillera (2003) si sluzby poskytované ve stacionatich kladou
za cil zachovat, udrzet ¢i zlepsit kvalitu Zivota klientl prostfednictvim nabidky komplexu
sluzeb terapeutickych, rehabilitatnich, edukacnich, socidlnich, rehabilitaéné-pracovnich,
zdravotnickych, diagnostickych a volnocasovych aktivit. Terapeutické sluzby jsou
poskytovany ve dvou zédkladnich typech, jimiz jsou arteterapie (umélecké terapie), mezi néz
patii naptiklad dramaterapie, muzikoterapie nebo tanecni terapie; a zooterapie (terapie pomoci
zvitat), kterou zastupuje hipoterapie, felinoterapie Ci canisterapie. K odstraiiovdni nebo
zmirfovani nasledkii postizeni klientli vyuzivaji stacionaie rehabilitacnich sluzeb. Edukaéni
sluzby a jejich rozsah se prizplisobuji vzhledem k tomu, jaké postizeni, v€k a charakterové
zvlastnosti klienti maji. Vzdélavaci aktivity jsou obvykle zaméfovany k optimalnimu rozvoji
osobnosti — mliZzou se tykat naptiklad udrzeni navyki, které se tykaji zdkladni sebeobsluhy nebo
mohou byt klientiim pfedavany poznatky podporujici uplatnéni na trhu prace. Zdravotnické
(aplikace injekei, oSetfeni, podavani 1ékll) a diagnostické sluzby, naptiklad zhodnoceni
mentalnich a motorickych dovednosti, mohou byt provadény pracovniky stacionare pouze,
pokud maji dostate¢né odborné kompetence, jinak musi pozadat o spolupraci externi odborniky.
Volnocasové aktivity ve staciondfich mohou mit podobu zajmového, kulturniho a sportovniho
vyziti, konickli, rekreace atd. Zafizeni také poskytuji socidlni intervenci, a to ve formé
socidlniho poradenstvi, pomoci v z4jmu zachovani nebo rozvoje socialnich vazeb a kontaktli a
pomoci pii prosazovani prav a zajmu klienta. V ramci n€kterych stacionait je zajiStovana
doprava z mista bydliSt¢ klienta a zpatky. Podobnou strukturu sluzeb jako maji denni
stacionare, zajiStuji 1 stacionafe tydenni. Rozdil je vSak vtom, ze tydenni stacionafi je
pobytovou sluzbou. Jinak se poskytovani pomoci v ni¢em nelisi, zaméfuje se na stejné skupiny
klientd. V tydennim stacionafi je klientim poskytovano ubytovani, obvykle v zatizeni zlstavaji

ve vSedni dny, v sobotu a v ned¢li se pak zdrzuji ve svém domécim prostfedi. Organizace muize
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ziidit soub&ézné denni 1 tydenni stacionaf, klienti obou zafizeni se ucastni stejnych aktivit,
spole¢n¢ se stravuji atp. Tydenni a denni stacionaie také mohou byt provazany s dalSimi
socidlnimi sluzbami — napiiklad s domovy pro osoby se zdravotnim postizenim, osobni
asistenci, chranénym bydlenim, centry dennich sluzeb ¢i socidlné-aktivizaénimi sluzbami.
Matousek a kol. (2003) uvadi dle Tosnerové (2002), ze vyhody z vyuzivani sluzeb denniho i
tydenniho stacionare maji jak klienti, tak jejich rodinni pfislusnici ¢i jiné blizké osoby, které
jim jinak trvale poskytuji péci v domacim prostiedi, kde tato péfe vyzaduje velké uGsili a
pecovatelé v domécim prostfedi jsou vystaveni osamocenosti a ztraté socidlnich vazeb, depresi,
stresu, ztraté zaméstnani a s ni spojenou obtiznou finanéni situaci. Jejich negativni pocity se
mohou kumulovat a muze se stit, ze zacnou zanedbavat vlastni zdravotni problémy.
Pecovatelim v domacim prostiedi piijde vhod podpora od stacionare, ktery pievezme péci o
jejich blizkého a navic jim toto zatizeni mize poskytnout zdzemi pro feseni problémi osobniho
¢i odborného charakteru, se kterymi se mohou potykat. Podpora pecovateli v doméacim

prostiedi miize mit podobu naptiklad podpirnych ¢i svépomocnych skupin.

7 ™ O

3.5.1. Legislativni ukotveni stacionaiu
Bylo by také vhodné zminit, jak socidlni sluzbu stacionéie definuje zakon o socialnich
sluzbach (zakon ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach). Ten ve své 1. hlave, v dilu 3 uvadi, ze
stacionafe jsou soucasti sluzeb socidlni péce. Déle ve svém paragrafu 46 definuje zafizeni

dennich stacionaiti nasledujicim zpiisobem:

,,Denni staciondre
(1) V dennich stacionarich se poskytuji ambulantni sluzby osobam, které maji snizenou
sobéstacnost z ditvodu véku nebo zdravotniho postizeni, a osobam s chronickym dusevnim
onemocnénim, jejichz situace vyzaduje pravidelnou pomoc jiné fyzické osoby.
(2) Sluzba podle odstavce 1 obsahuje tyto zakladni cinnosti:

a) pomoc pri zvladani béznych ukonu péce o viastni osobu,

b) pomoc pri osobni hygiené nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu,

¢) poskytnuti stravy

d) vychovné, vzdélavaci a aktivizacni ¢innosti,

e) zprostiedkovani kontaktu se spolecenskym prostiedim,

) socidlné terapeutické cinnosti

g) pomoc pri uplatnovani prav, opravnénych zajmii a pri obstaravani osobnich zalezitosti

(zdroj: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast3 ).

V nésledujicim paragrafu, paragrafu 47, zdkon definuje tydenni stacionare:
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,, Iydenni staciondare
(1) V tydennich stacionarich se poskytuji pobytové sluzby osobam, které maji snizenou
sobéstacnost z ditvodu véku nebo zdravotniho postizeni, a osobam s chronickym dusevnim
onemocnénim, jejichz situace vyzaduje pravidelnou pomoc jiné fyzické osoby.
(2) Sluzba podle odstavce 1 obsahuje tyto zdkladni ¢innosti:

a) poskytnuti ubytovani,

b) poskytnuti stravy,

¢) pomoc pri osobni hygiené nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu,

d) pomoc pri zvladani béznych ukonu péce o vlastni osobu,

e) vychovné, vzdélavaci a aktivizacni cinnosti,

P zprostredkovani kontaktu se spolecenskym prostredim,

g) socidlné terapeutické cinnosti,

h) pomoc pri uplatitovani prav, opravnenych zdjmii a pri obstaravani osobnich zaleZitosti

(zdroj: https://www.zakonyprolidi.cz/cs/2006-108#cast3 )
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Shrnuti teoretické ¢asti

Mrwe

Bakalafska prace se zamétuje na pticiny vzniku stresu socialnich pracovnikl ve vybrané
socidlni sluzb¢, technikdm zvladdani tohoto stresu a specifikiim syndromu vyhoieni u této
profese. Teoreticka ¢ast je rozdélena do tfech kapitol, z nichZ kazd4 z nich mé nékolik svych
podkapitol. Prvni kapitola se zabyvala stresem a syndromem vyhoteni, byly zde popsany
pri¢iny stresu socialniho pracovnika, dale ptiznaky stresu pomahajiciho a byl zde popsan
syndrom vyhoteni. Druhd kapitola byla zaméfena na moznosti zvladani stresu v souvislosti
s vykonem socidlni prace. Jednotlivé podkapitoly se vénovaly strategiim pfi zvladani stresu,
relaxaci jako technice pfi zvladani stresu, copingovym strategiim a obrannym mechanismim
pii zvladani stresu, asertivitou jako pomoci ke zvladani stresu, hygiené zivota, v ramci niz bylo
uvedeno stravovani, spanek a fyzické aktivita; popsana zde byla také supervize jako specificky
nastroj organizace, ktery pomaha zaméstnancim v poméhajicich profesich zvladat stres. Treti
kapitola byla vénovana vymezeni socidlnich sluzeb. Vzhledem k empirické ¢asti této prace
jsem kladla vétsi dliraz na popis stacionaiti jako socidlni sluzby. Popsano zde vsak bylo i
socidlni poradenstvi (zékladni socialni poradenstvi a odborné socidlni poradenstvi), sluzby
socialni péce, sluzby socialni prevence a formy poskytovani socidlnich sluzeb. Teoreticka ¢ast
této prace uvedla pojmy, které jsou dilezité pro cast empirickou. Jedna se zejména o pojmy

souvisejici se stresem, syndromem vyhoteni a strategiim pfi zvladani stresu.
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4. Empiricka cast

Empiricka ¢ast této bakalarské prace vychazi a navazuje na jeji teoretickou cast, kde
byly popsany relevantni pojmy, které jsou diilezité pro uchopeni vyzkumné ¢asti této bakalarské
prace. Nasledn¢ bude popsany hlavni cil a dil¢i cile k vyzkumu, budou uvedeny jednotlivé
tazatelské otdzky, znichz vychdzi vyhodnoceni jednotlivych dil¢ich cili. Déle zde bude
uvedena transformacni tabulka, charakterizovan vyzkumny soubor respondentek, popis
realizace vyzkumu a potom jiz samotnd interpretace ziskanych informaci v ramci jednotlivych
dil¢ich cili v podobé popisu odpovédi jednotlivych respondentek. Kazdy dil¢i cil bude shrnut
na zavér podkapitoly jeho interpretace. Pro sbér dat jsem zvolila techniku kvalitativni, a to
konkrétn¢ strukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami, ktery Hendl (1999) definuje
nasledovné: ,, Strukturovany rozhovor s otevienymi otazkami sestava zrady peclive

formulovanych otdzek, na které maji odpovedet jednotlivi informanti““ (Hendl, 1999, str. 111).
4.1. Hlavni cil a dilci cile vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu bakalatské prace je zjistit u pracovniki denniho stacionare
Apopo pficiny stresu, zptisoby zvladani v souvislosti s jejich pracovnim vykonem. K bliz§imu
pochopeni dané problematiky jsem si stanovila 3 dil¢i cile. U kazdého z nich vyplynulo né€kolik

tazatelskych otazek.
Dil¢i cile a vyzkumné otazky

Odpovédi na hlavni cil prace jsou feseny pomoci 3 dil¢ich cilt (dale ,,DC*). U kazdého
z nich jsem stanovila n¢€kolik tazatelskych otazek (dale ,,TO*), které jsem shledala relevantni

k danému znéni dil¢iho cile.

DC 1: Zjistit pfiCiny stresu na pracovisti, které ovliviiuji pracovnice denniho stacionare Apropo

pii praci s klienty organizace.

- TO 1: Jakou situaci vnimate ve své profesi jako nejvice problémovou?

- TO 2: Jakeé stresové situace ze strany organizace ovlivituji vas pracovni vykon?

- TO 3: Ktera situace je pro vas nejvice zatézujici pti praci s klienty?

V prvnim dilé¢im cili jsem se snaZila zjistit, jaké jsou pfiCiny stresu, které ovliviiuji
pracovnice v dennim stacionafi Apropo pii praci s klienty této organizace. JelikoZ stres
zpusobuje u kazdé respondentky néco jiného, snazila jsem se zjistit u kazdé z nich, jakou situaci
vnima ve své profesi jako nejvice problémovou, jaké stresové situace ze strany organizace

ovliviyji jejich pracovni vykon a kterou situaci vnimaji jako nejvice zatézujici pii praci
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s klienty. Tyto otdzky mi daly odpovédi na prvni dil¢i vyzkumny cil, kde jsem zjistovala, jaké
jsou pfi¢iny stresu na pracovisti, které ovliviiuji pracovnice denniho stacionare Apropo pii praci

s klienty organizace.

DC 2: Zjistit, jaké dopady na vykon profese pracovnic denniho stacionaie Apropo maji stresové

situace.

- TO 4: Jak reagujete na klienta v souvislosti se stresovou situaci?

- TO 5: Jaké situace by vas ptfimély uvazovat o opusténi této profese?

- TO 6: Jaké projevy si myslite, ze souviseji se syndromem vyhoteni?

- TO7: Jak ovlivni situace, kdy na sob¢€ pocit'ujete stresové ptiznaky, vas vztah s kolegy?

- TO 8: Jak ovlivni situace, kdy na sob& pocitujete stresové ptiznaky, vas vztah

s nadiizenymi?

Ve druhém dil¢im cili jsem se snazila zjistit, jaké dopady na vykon profese denniho
stacionafe Apropo maji stresové situace. Dopady mohou byt opét velmi individuélni, tudiz jsem
se snazila zjistit u kazdé respondentky, jaké dopady muize mit stresova situace pravé na jeji
vykon prace. K odpovédi na tento dil¢i cil mi pomohlo celkem 5 tazatelskych otazek.
Respondentek jsem se ptala, jak reaguji na klienta v souvislosti se stresovou situaci, jaké situace
by je pfimély uvazovat o opusténi jejich profese, jaké projevy si mysli, Ze souviseji se
syndromem vyhoteni — pomoci této otazky jsem se také snazila zjistit, zda si uz néktera
z respondentek syndromem vyhoteni prosla; jak ovlivni situace, kdy na sobé€ pocit'uji stresové
priznaky, jejich vztah s kolegy a jak ovlivni situace, kdy na sob& pocituji stresové ptiznaky,
jejich vztah s nadiizenymi. Tyto otazky mi daly odpovédi na druhy dil¢i vyzkumny cil, kde
jsem zjistovala, jaké dopady na vykon profese pracovnic denniho stacionafe Apropo maji

stresové situace.

DC 3: Zjistit, co pracovnicim denniho stacionatfe Apropo pomaha pii zvladéani stresovych

situaci.

- TO 9: Co vam nejvice pomahd, abyste odvedla optimalni vykon pfi praci s klientem,
pokud se dostanete do stresové situace?

- TO 10: Jakymi zpisoby vam vasSe organizace poméhd zvladat naro¢né situace na
pracovisti?

- TO 11: Jaké mate osvédcené techniky zvladani stresu?

Ve tretim dil¢im cili jsem se snazila zjistit, co pracovnicim denniho stacionafe Apropo

pomdha pii zvladani stresovych situaci. K odpovédi na tento dil¢i cil mi pomohly celkem 3
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tazatelské otdzky. U kazdé respondentky jsem se snazila zjistit, co ji nejvice pomahd, aby
odvedla optimalni vykon pii praci s klientem, pokud se dostane do stresové situace, jakymi
zpusoby jim jejich organizace pomahd zvladat naro¢né situace na pracovisti a jaké ma
osvédcené techniky proti stresu. Tyto otdzky mi daly odpovédi na tfeti dilci vyzkumny cil, kde
jsem zjistovala, co pracovnicim denniho stacionafe Apropo poméha pii zvladani stresovych

situaci.

Transformacni tabulka

Hlavni cil prace: Zjistit u pracovnikii denniho stacionaie Apropo piiciny stresu, zpisoby

zvladani v souvislosti s jejich pracovnim vykonem.

Tabulka ¢. 2: Transformacni tabulka

Diléi cile

Respondenti

Otazky

DC1: Zjistit priciny
stresu na pracovisti,
které ovliviuji
pracovnice denniho
stacionare Apropo pii
praci s klienty

organizace.

Pracovnice denniho

stacionaie Apropo

TO1: Jakou situaci vnimate ve své
profesi jako nejvice problémovou?
TO2: Jaké stresové situace ze strany
organizace ovliviluji vas pracovni
vykon?

TO3: Ktera situace je pro vas nejvice

zatézujici pii praci s klienty?

DC2: Zjistit, jaké
dopady na vykon
profese pracovnic
denniho stacionate
Apropo maji stresové

situace

Pracovnice denniho

stacionaie Apropo

TO4: Jak reagujete na klienta

v souvislosti se stresovou situaci?
TOS: Jaké situace by vas piimély
uvazovat o opusténi této profese?
TO6: Jaké projevy si myslite, ze
souviseji se syndromem vyhoteni?
TO7: Jak ovlivni situace, kdy na sobé
pocitujete stresové priznaky, vas

vztah s kolegy?
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TO8: Jak ovlivni situace, kdy na sob&
pocitujete stresové priznaky, vas

vztah s nadiizenymi?

DC3: Zjistit, co
pracovnicim denniho
stacionaie Apropo
pomaha pii zvladani

stresovych situaci

Pracovnice denniho

stacionaie Apropo

TO9: Co vam nejvice pomaha, abyste
odvedla optimalni vykon pfi praci

s klientem, pokud se dostanete do
stresové situace?

TO10: Jakymi zplisoby vam vase

organizace pomaha zvladat narocné
situace na pracovisti?
TO11: Jaké mate osvédcené techniky

ke zvladani stresu?

Zdroj: vlastni

4.2. Vyzkumny soubor respondentek a jeho charakteristika

Polostrukturované rozhovory k empirické ¢asti mé bakalaiské praci jsem realizovala
v dennim stacionafi Apropo, jehoz cilovd skupina jsou osoby s mentdlnim, télesnym a
kombinovanym postizenim. Rozhovor mi poskytlo celkem 5 respondentek, které jsou na
riznych pracovnich pozicich v této organizaci. Konkrétné se jednalo o tyto profese, které jsou
zarovenn uvedeny v tabulce €. 2: pracovnice v socidlnich sluzbach, specialni pedagozka a
terapeutka v oblasti chirofonetiky, vedouci socidlni rehabilitace a zdroven socidlni pracovnice,

vedouci stacionare pro mladez a dospé€lé s vétsi mirou podpory a zaroven socialni pracovnice.

Tabulka €. 3 — charakteristika respondentek

Respondentka Pozice v organizaci Vék Doba pracovniho
poméru na
pracovisti

R1 Pracovnice v socialnich sluzbach 43 let 2 roky
R2 Specialni pedagoZzka a terapeutka v oblasti 58 let 3 roky
chirofonetiky
R3 Pracovnice v socialnich sluzbach 41 let 3 roky
R4 Socialni pracovnice — Vedouci socialni 39 let 1 rok
rehabilitace
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R5 Socialni pracovnice — Vedouci stacionare 45 let 2 roky

pro mladez a dosp€lé s vEétsi mirou podpory

Zdroj: vlastni
4.3. Realizace vyzkumu

Kvalitativni vyzkum v podobé polostrukturovanych rozhovort byl realizovan v unoru
2023. Tyto rozhovory byly provedeny osobn¢ v budové denniho stacionafe Apropo, kde mi
byla poskytnuta prazdnd mistnost, v niz jsem rozhovory mohla provést, aniz bych svou
pritomnosti naru$ila denni chod stacionatfe a zaroven abych méla klid na jejich uskute¢néni.
Organizaci jsem kontaktovala pfedem, zda by v ni bylo uskuteénéni vyzkumného Setieni
mozné, a zaroven jsem jim zaslala otazky, na které bych se chtéla ptat. Pfed samotnym
dotazovanim. Nejprve byly vSechny respondentky dotdzany, zda souhlasi s tim, ze rozhovor
s nimi bude nahrdn na mobilni telefon za ii€¢elem ulehceni zpracovani jejich odpovédi a zaroven
byly ujistény, Ze poslouzi pouze ke zpracovani mé bakaléiské prace, tudiz je nemam v tmyslu
nikde jinde zvetejnit. Kazdy rozhovor trval kolem 20-30 minut. Techniku polostrukturovaného
rozhovoru jsem zvolila podle mého uvazeni, ze k danému tématu této prace bude nejvhodné;si.
Dala mi také moznost se pfipadné na nckteré véci doptat k lepSimu pochopeni odpovédi

respondentek.
4.4. Rizika vyzkumu

Vyzkum byl realizovan kvalitativni formou v podob¢ polostrukturovanych rozhovori.
Nékteré otazky musely byt pii realizovani rozhovort preformulovény, aby je respondentky 1épe
pochopily. Na jiné otazky jsem se musela zeptat odlisSnym zplisobem, protoze zde bylo riziko,
ze odpovéd’ bude pouze ano / ne. Respondentky se vSak snazily dodavat i dal§i doplnujici
odpovédi k lepSimu pochopeni dané problematiky. Nejvice Casov€é narocné bylo v ramci

empirické ¢asti pfepisovani rozhovort.
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4.5. Interpretace ziskanych informaci

V této kapitole budou interpretovany vysledky ziskané z vyzkumného Setfeni. Pomoci
vyhodnoceni jednotlivych dil€ich cili budu zkoumat, zda byl naplnén hlavni vyzkumny cil
prace. K jednotlivym dil¢im cilim budou uvedeny jejich tazatelské otdzky a soucasné
interpretace odpovédi jednotlivych respondentek na tyto dotazy. Na zavér budou zhodnoceny

jednotlivé dilci cile a na zaklad¢ toho i hlavni vyzkumny cil této prace.
4.5.1. Interpretace dil¢iho cile ¢. 1

V ramci prvniho dil¢iho cile jsem se snazila zjistit, jaké jsou pticiny stresu na pracovisti,
které ovliviluji pracovnice denniho stacionafe Apropo pii vykonu jejich prace s klienty.
K tomuto dil¢imu cili jsem si stanovila 3 tazatelské otazky. Pokousela jsem se zjistit, jakou
situaci vnimaji respondentky ve své profesi jako nejvice problémovou, které stresové situace
ze strany organizace ovliviiuji jejich pracovni vykon a kterou situaci vnimaji ve své profesi jako

nejvice problémovou.
TO1: Jakou situaci vnimate ve své profesi jako nejvice problémovou?

Odpovédi respondentek na tuto tazatelskou otazku se liSily. Respondentka ¢. 1 vnima
jako nejvice problémovou situaci ve své profesi klienta, ktery nechce spolupracovat a
sebeposkozuje se, zatimco respondentka €. 2 vnima z pozice specialniho pedagoga na ¢astecny
uvazek, na pracovisti se nachdzi pouze 3 dny v tydnu, jako sloZitou situaci komunikaci o
konkrétnich klientech z toho diivodu, jelikoZ je ma béhem tydne na starost nékolik pracovnikd,
kteti se stiidaji. Respondentka ¢. 3 vnima za nejvice problémovou situaci, pokud dojde k agresi
ze strany klienta. Shledava potom za obtizné zajistit bezpecny prostor pro pracovniky a ostatni
klienty. Respondentka €. 4 vidi nejvice problémovou situaci v mozném nedorozuméni na
pracovisti a nedostateCnou podporu socidlnich sluzeb stitem. Respondentka €. 5 spatiuje
z pozice vedouci stacionare pro mladez a dospé€lé s vétsi mirou podpory nejvice problémovou

situaci ve slozitém jednani s rodi¢i a ndvaznymi institucemi.
TO2: Jaké stresové situace ze strany organizace ovliviiuji vas pracovni vykon?

Odpovédi respondentek na tuto tazatelskou otazku se také lisily. Respondentka ¢. 1
vnima jako stresovou situaci ze strany organizace, kterd ovliviiuje jeji pracovni vykon, situaci,
kdy v né¢em panuje neshoda co se tyka klientli. Poznamenava, Ze oni jako pracovnici v pfimé

péci, ktefi jsou s klienty castéji v kontaktu, mohou nékteré véci vnimat jinak nez vedeni
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stacionare. Respondentka €. 2 vnima jako stresovou situaci souvisejici s organizaci zvySeny
pocet pracovniktl a klientd. Uvadi, ze tim je prace slozitéj$i. Respondentka ¢. 3 neméa zkusenost
s zadnou stresovou situaci ze strany organizace, ale uvadi, ze stat mize mit urcitou roli, ktera
by zptisobila stresové situace stacionare jako organizace. Respondentka ¢. 4 by vnimala jako
stresovou situaci, kterd by pochdzela ze strany organizace to, pokud by se ji nedostalo
povzbuzeni ¢i pochvaly. Poznamenava, ze by premyslela o tom, jakou udélala chybu, zda jeji
odvedena prace byla v potadku. Riké, Ze se ji zatim ale nestalo, Ze by byla za néco pokarana.
Respondentka €. 5 vidi pficinu stresu pochézejici z organizace, kdyz dostane jesté vice prace
nez dokaze zvladnout. Rika, 7e vedeni to vidi odligné a mysli si, Ze pracovnikovi vice prace

neuskodi.
TO3: Ktera situace je pro vas nejvice zatéZujici pri praci s klienty?

Odpovédi respondentek na tuto tazatelskou otdzku rovnéz nebyly stejné. Pro
respondentku ¢. 1 je nejvice zatézujici situaci pfi praci s klienty situace, kdy je klient
sebeposkozovan. Jeji odpoveéd’ se prolind s odpovédi na tazatelskou otazku €. 1. Respondentka
¢. 2 vnima nejvice zatézujici situaci pifi praci s klienty v tom, pokud pracuje s klientem a
kolemjdouci pracovnik je jiného nazoru nez ona a ma potiebu svlij nazor vyjadrit. Tato situace
potom hodné ovlivni jeji praci s klientem. Respondentka €. 3 uvedla, Ze kdyz pracovala v jiném
tymu, kde byly odlisné néaroky, byla v péci i 9 hodin denné. KdyzZ se dostala do situace, Ze to
timto zplisobem probihalo dlouhodobé a méla v okoli ¢i v péci problémového klienta, zacala
sama sebe hodné hlidat, jak ji to poznamenava. Shledavala tuto situaci jako velmi zatézujici,
délalo ji problém byt dlouhodobé ,,ve stitehu®. Respondentka €. 4 na tuto otazku z divodu mé
chyby neodpovédéla. Respondentka €. 5 uvedla, Ze za slozitou situaci povazuje to, pokud se

vvvvvv

klienta.
4.5.1.1. Shrnuti dilé¢iho cile ¢. 1

Odpovédi na tazatelské otazky byly rizné, tudiz se lisily i odpovédi na dil¢i vyzkumny
cil ,,zjistit pfi¢iny na pracovisti, které ovliviiuji pracovnice denniho stacionare Apropo pii praci
s klienty organizace®. Kazda respondentka ma tyto pficiny odli$né. Jedné z nich déla problém
pracovat s klientem, ktery se sebepoSkozuje, dalS$i pokladd za pficinu stresu sloZitou
komunikaci o klientech z diivodu stfidani pracovnikli v péci o néj. Dalsi respondentce prameni

vvvvv

bezpecného prostoru pro dalsi osoby. Nésledujici respondentce déla problém nedorozuméni na
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pracovisti a jako problémovou situaci vnima nedostatecnou podporu socidlnich sluzeb ze strany
statu. Posledni respondentka vnima jako nejvice problémovou tu situaci, pokud dojde ke
slozitému jednani s rodici a s navaznymi institucemi. Odpovédi na tazatelskou otazku €. 2 ,,jaké
stresové situace ze strany organizace ovliviiuji vas pracovni vykon?* se také liSily. Prvni
respondentka vnima za tuto situaci neshodu s vedenim organizace okolo klientdl, zatimco dalsi
respondentka uvadi, Ze za takovouto stresovou situaci ze strany organizace povazuje zvyseny
pocet pracovnik a klientii. Tteti respondentka neuvedla zaddnou pfiCinu stresu ze strany
organizace, kterd by ji pfimo ovlivnila, spatiuje vSak zdroj tresu pro organizaci v roli statu.
Ctvrta respondentka ma opét jinou piiginu stresu pramenici od organizace, ktera ovliviiuje jeji
pracovni vykon, uvadi vsak, ze k tomu jesté nedoslo. Touto pric¢inou by byla absence pochvaly
¢1 povzbuzeni. Pata respondentka vnima jako stresovou situaci ze strany organizace to, pokud
ji je naloZeno jesté vice prace nez je schopna zvladnout. V tomto sméru vnimé problémoveé to,
jakou percepci ma vedeni organizace ohledné pracovnikil stacionatfe. Rozdilné odpovédi byly 1
k tazatelské otdzce €. 3 ,kterd situace je pro vas nejvice zatézujici pii praci s klienty?*. Pro
prvni respondentku je nejvice zatézujici situaci, pokud pracuje s klientem, ktery se
sebeposkozuje. Jeji odpovéd’ koresponduje s odpovédi na prvni tazatelskou otdzku. Druha
respondentka uvadi, Ze nejvice zatézujici situaci pii praci s klienty vnima to, pokud s klientem
pracuje a pracovnik, ktery jde zrovna kolem ma potiebu vyjadfit svlij jiny nazor ohledné jeji
prace a narusi tim jeji praci s klientem. Tteti respondentka uvadi jako problémovou situaci pti
praci s klientem nutnost po delsi dobu udrzet pozornost nad tim, jak se ona sama citi, pokud
m¢éla ve své blizkosti problémového klienta. Z divodu mé chyby na tuto tazatelskou otazku
neodpovédéla ctvrta respondentka. U paté respondentky je tato situace, kterou povazuje za

nejvice zatézujici, pokud se u klienta s ADHD vyskytne afekt.
4.5.2. Interpretace dil¢iho cile ¢. 2

Diléi cil €. 2 mél zjistit, jaké dopady na vykon profese pracovnic denniho stacionare
Apropo maji stresové situace. V ramci tohoto dil¢iho cile jsem si stanovila 5 tazatelskych
otazek, které jsem shledala, ze mi nejvice pomohou uchopit danou problematiku. Pokousela
jsem se zjistit, jak pracovnice reaguji na klienta v souvislosti se stresovou situaci, jaké situace
by je pfim¢ly uvazovat o opusténi této profese, jaké projevy si mysli, ze souvisi se syndromem
vyhoteni, jak ovlivni situace, kdy na sob¢ pocit'uji stresové ptiznaky, jejich vztah s kolegy a jak

ovlivni vztah s nadfizenymi.

TO4: Jak reagujete na klienta v souvislosti se stresovou situaci?
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Tato tazatelska otazka méla zjistit dopady na vykon profese s klientem maji stresové
situace. Odpovédi respondentek byly rizné. Respondentka ¢. 1 by pozéadala kolegyni, aby ji
vystiidala v praci s klientem, pokud by nastala stresova situace. Rika, Ze by to ovlivnilo obé&
strany a pro klienta ani pro ni by nebylo dobré, pokud by spolu museli travit cely den.
Respondentka €. 2 se snazi jednat tak, aby dopad na klienta byl co nejmensi, snazi se zachovat
profesionalitu. Také ji pomaha, pokud viici klientim vyslovi to, co ji zrovna trapi, pokud je to
pro né pochopitelné. Uvadi rovnéz, ze se nechce pietvarovat a snazi se jednat na rovinu.
Respondentka €. 3 odpovédéla, Ze ma klidny temperament a diky Zivotni zkuSenosti néjaké
malicherné véci nebere v potaz (za malichernou véc povazuje napiiklad rozbiti néjaké véci,
pripaleni néceho ¢i nefungovani urcité véci). Snazi se komunikovat s klienty a vysvétlovat jim,
ze to neni diivod ke Spatné nalad€. Respondentka €. 4 se snazi na klienta reagovat v klidu, pokud
se vyskytne stresova situace. To samé uvedla i respondentka €. 5, ktera ovSem jesté dodava, ze

nechténé obcas na klienta zvysi hlas.
TOS: Jaké situace by vas primély uvazovat o opusSténi profese?

Tato tazatelskd otazka méla zjistit, jaké by byly okolnosti, za kterych by respondentky
uvazovaly o opusténi profese. Méla také nepiimo zjistit, zda uz se né&jaka situace vyskytla.
Respondentka €. 1 uvedla, Ze o pusténi profese jiz uvazovala v souvislosti s klientem, ktery se
sebeposkozoval. Respondentka ¢. 2 naopak odpovédéla, ze zadné situace, kterd by ji pfiméla
uvazovat o zméné profese, jesté nenastala. Uvedla vSak, Ze v ptedchozi profesi, kdy pracovala
ve Skolstvi, profesi musela zménit, jelikoz ji pfisla monotoénni, chtéla také pracovat s jinou
cilovou skupinou. Respondentka ¢. 3 odpovédéla, ze jiz jednu takovou situaci zazila, a to
v souvislosti s pracovnim tymem, ve kterém se nachdzela. Vztahy tam podle ni nebyly
dostatecné idealni. Respondentka €. 4 neuvedla Zadnou takovou situaci, jelikoz se v této profesi
nachdzi kratce a nenapada ji situace, kvili které by chtéla odejit. Respondentka ¢. 5 opustila

piedeslou pracovni pozici v pobytové sluzb¢, protoze ji vnimala jako hodné naro¢nou.
TOG6: Jaké projevy si myslite, Ze souviseji se syndromem vyhoieni?

Tato tazatelska otdzka meéla zjistit, jaké povédomi maji respondentky o syndromu
vyhoteni. Rovnéz méla neptimo zjistit, zda si syndromem vyhoteni uz prosly. Respondentka €.
1 pocitovala pocatecni projevy syndromu vyhoteni pfi tom, kdyz pracovala se skupinou, ktera
méla hodné velké mentalni postizeni. Byli mezi nimi i autisté a klienti s fyzickym postizenim.
Uvadi, Ze za svou praci nevidéla zadna posun, coz v ni vyvoldvalo pocity, které identifikovala

jako pocatek syndromu vyhoteni. U respondentky ¢. 2 se syndrom vyhoteni projevil v podobé
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fyzickych piiznakii — Gnavy, ,,zhrouceni, dlouhodobé¢ fyzické vycerpanosti a kasle. Psychické
priznaky syndromu vyhoteni na sob¢ respondentka nepozorovala. Respondentka ¢. 3 povazuje
za projev vyhoteni podrazdénost a usStépacnost. Podle respondentky ¢. 4 by piiznakem
syndromu vyhoteni byla apatie doprovazenad fyzickymi pfiznaky. Uvadi, ze jim vSak jesté
netrpéla. Respondentka €. 5 by za ptiznaky syndromu vyhoteni povazovala psychické zmény

nebo nemoc, které by vyvolal dlouhodobé zab&éhnuty stereotyp.
TO7: Jak ovlivni situace, kdy na sobé pocit’ujete stresové priznaky, vas vztah s kolegy?

Tato tazatelské otazka méla zjistit, jak stresové ptiznaky u jednotlivych respondentek
ovlivni jejich vztah s kolegy. Respondentka €. 1 odpovédéla, ze pokud na sobé pocituje stresové
ptiznaky, tak to néjakym zasadnim zplisobem neovlivni jeji vztah s kolegy. Uvadi, Ze mezi
kolegy panuje vzdjemna podpora, coz poklada za velkou vyhodu. Respondentka €. 2 se snazi
byt ke koleglim upiimna i v té situaci, pokud se nachazi ve stresu. Rika, Ze v tymu panuje
porozumeéni a to i1 v piipadé, pokud se n€kdo nachéazi ve stresu, pokud ten doty¢ny jedna na
rovinu. Respondentka €. 3 uvadi, Ze se nachéazi v tymu, ktery je dobfe sehrany a ve stresovych
situacich se dokazi vzajemné podpofit. Nevnima, Ze by stresové situace ovlivnily jeji vztahy
negativnim zptisobem. Respondentka ¢. 4 se snazi své problémy s kolegy dobte vykomunikovat
a pokud to nejde, tak problémy ,,vypustit®. Uvadi, ze pokud by nékdo m¢l s jeji osobou néjaky
problém, je potieba, aby si to nebrala osobné, protoze to je problém daného kolegy a ne jeji.
Respondentka €. 5 si nemysli, Ze by jeji stresové pfiznaky néjakym zpisobem ovlivnily jeji

vztah s kolegy. SnaZzi se se vSemi jednat na rovinu.

TOS8: Jak ovlivni situace, kdy na sobé pocit'ujete stresové priznaky, va§ vztah

s nadfizenymi?

Tato tazatelska otazka méla zjistit, jak stresové situace u jednotlivych respondentek
ovlivni jejich vztah s nadfizenymi. Respondentka ¢. 1 uvedla, Ze to jeji vztah s nadiizenymi
muze urcitym zpiisobem ovlivnit, snazi se jim vSak ve vS§em vyhovét a vyjit vstiic. Pomahaji ji
supervize, které nadiizeni vedou. Pokud se ji néco nelibi, snazi se to v sobé nedrzet a slusSnym
zpusobem to svym nadfizenym fict. Respondentka €. 2 odpovédéla, ze diky svym zkuSenostem
vi, co si smi a co si nesmi dovolit. Uvedla také, Ze v organizaci panuje velkd mira pochopeni,
coz povazuje za vyhodu. Vztahy s nadfizenymi v ptipadé¢ respondentky €. 3 stresové ptiznaky
prili§ neovlivni, pokud si o vécech, které ji trapi s nadfizenymi dostatecné promluvi a

prokonzultuje je s nimi. Respondentka ¢. 4 uvedla, ze si nemysli, ze by to jeji vztahy
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s nadfizenymi n¢jakym zplisobem ovlivnilo. Snazi se udrZovat si hranice. Respondentka €. 5 se

ve vztazich s nadfizenymi pii pocitech stresu nepietvaruje a jedna s nimi na rovinu.
4.5.2.1. Shrnuti dil¢iho cile ¢. 2

Odpovédi na tazatelské otazky v ramci tohoto dil¢iho cile byly rzné, z toho diivodu
byly i rozdilné odpovédi na dil¢i vyzkumny cil ,,zjistit, jaké dopady na vykon profese pracovnic
denniho stacionafe Apropo maji stresové situace. Tyto dopady se u kazdé respondentky lisi.
U respondentky €. 1 by byl dopad na préci s klientem, pokud by se dostala do stresové situace,
takovy, Ze by pozadala n¢kterou svou kolegyni, aby ji u klienta vystfidala. Nechtéla by, aby to,
ze se citi nekomfortné, ovlivnilo klientiv den negativnim zptisobem. Uvedla, Ze by se necitila
dobfe ani ona. Respondentka €. 2 se snazi zachovat co nejvétsi profesionalitu, aby stresova
situace tolik neovlivnila jeji praci s klientem, chce, aby dopad stresové situace byl na klienta co
nejmensi. Diky klidnému temperamentu a Zzivotni zkuSenosti respondentky ¢. 3 se tato
respondentka snazi na nékteré veéci nebrat takovy zietel pfi vyskytnuti stresové situace v rdmci
prace s klientem. Reakci respondentky €. 4 na klienta pfi stresové situaci je klid. To samé plati
o respondentce €. 5, u niz je dalsi reakci, ktera je nechténd, zvySeni hlasu. Dalsi tazatelska
otazka méla zjistit, jaka situace by u respondentek zptsobila dopad, Ze by chtély tuto profesi
opustit. U fady z nich jiz takovy dopad nastal, coz jsem se také nepfimo touto tazatelskou
otazkou snazila zjistit. Respondentka €. 1 jiz o opusténi profese uvazovala, a to v souvislosti
s klientem, ktery se sebeposkozoval. V této profesi naopak pro respondentku €. 2 jesté zadna
takova situace nenastala. Tato respondentka vSak uvedla, Zze v pfedchozi profesi ve skolstvi
svou praci musela opustit z divodu monotdénnosti této prace a prani pracovat s jinou cilovou
skupinou. Pro respondentku ¢. 3, ktera tuto situaci také zazila, to byly vztahy v pracovnim tymu,
ve kterém tyto vztahy nebyly pro ni idealni. Respondentka ¢. 4 zddnou takovou situaci nezazila
a ani ji nenapadlo, jaka by takova situace mohla byt. Respondentka ¢. 5 kviili naro¢né praci
v pobytové sluzbé opustila tuto pozici a zacala pracovat v dennim stacionafi Apropo.
Tazatelsk4 otazka €. 6 méla zjistit povédomi pracovnic o syndromu vyhoteni. Rovnéz tato
otazka mela vedlejsi zdmér, a to zjistit, jestli uz timto syndromem pracovnice prosly.
Respondentka €. 1 pocitovala pocatecni fazi stavu vyhotfeni pfi praci s klienty s velkym
mentalnim postizenim, konkrétné s autisty, a s fyzicky postizenymi. Pocitovala psychickou
nepohodu z divodu monotdénnosti této prace. Pro respondentku €. 2 to byly fyzické priznaky
s absenci pfiznaki psychickych. Za fyzické pfiznaky respondentka oznacila tUnavu,
»zhrouceni“, dlouhodobou fyzickou vycerpanost a kasel. Podle respondentky ¢. 3 jsou tyto

piiznaky ustépacnost a podrazdénost. Sama vSak nema pocit, ze by jiz syndromem vyhoteni
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trpéla. Respondentka €. 4 oznacuje za projevy syndromu vyhoteni apatii spojenou s fyzickymi
priznaky, sama stavem vyhoteni podle sebe neprosla. Pro respondentku €. 5 by tyto priznaky
byly psychické zmény nebo nemoc, které by vyvolal dlouhodob¢ zabéhnuty stereotyp. Dalsi
tazatelska otazka, tazatelska otdzka ¢. 7, méla zjistit zmény ve vztazich pracovnic se svymi
kolegy, jako dalsi z dopadii subjektivniho pocitu stresu. Pro respondentku €. 1 by Zadna zména
nenastala diky vzajemné podpote v kolektivu. Rovnéz respondentka ¢. 2 uvadi, ze mezi kolegy
panuje vzajemné porozumeni a sama se snazi byt ke svym koleglim upiimnad, i pokud se sama
citi byt ve stresu. Podporu v kolektivu vnima i respondentka €. 3. Respondentka €. 4 se snazi o
komunikaci s kolegy o svych problémech a pokud to neni mozné, piestava na tyto problémy
myslet. Nebere si osobné problémy ostatnich kolegii s jeji osobou. Pro respondentku ¢. 5
neznamenaji stresové priznaky na jeji stran¢ zadnou zménu ve vztazich s kolegy. Prosazuje to,
ze pokud ma s nékym problém, snaZzi se to s nim na rovinu vykomunikovat. Posledni tazatelska
otazka v tomto dil¢im cili méla zjistit zmény ve vztazich pracovnic se svymi nadiizenymi, jako
dalsi z dopadt subjektivniho pocitu stresu. Respondentka ¢. 1 by zaznamenala urcitou zménu
ve vztahu s nadfizenymi, snazi se v§ak o vzorné plnéni svych povinnosti, k tomu ji dopomizou
supervize, které jsou vedené nadfizenymi. Snazi se o pfimétenou ventilaci svych pocitt. Jako
vyhodu vidi respondentka ¢. 2 své zkuSenosti, tato respondentka vi, jaké m4 hranice vii¢i svym
nadfizenym. Diky velké mife pochopeni a zminénym uvédomeénim si svych hranic to jeji vztahy
s nadfizenymi v dusledku jejich pocitl stresu zasadnim zpisobem neovlivni. Respondentka €.
3 povazuje komunikaci o problémech jako prevenci, aby stres nijak neovlivnil jeji vztahy
s nadfizenymi. Zminuje také dilezitost udrzeni si vlastnich hranic. Respondentka €. 4 se snazi
o dodrzovani hranic jako prevenci zmény vztahu s nadfizenymi. Respondentka ¢. 5 by za
problém pii komunikaci se svymi nadfizenymi povazovala ptetvarku, snazi se o upfimné

jednani s nimi i v ptipad¢ svého nepohodli v disledku stresu.
4.5.3. Interpretace dil¢iho cile ¢. 3

Dil¢i cil €. 3 mél zjistit, co pracovnikiim denniho stacionare Apropo pomaha pii zvladani
stresovych situaci. V ramci tohoto dil¢iho cile jsem si stanovila 3 tazatelské otazky, které jsem
shledala, Ze mi nejvice pomohou pochopit danou problematiku. Odpovédi na tazatelské otazky
mi umoznily zjistit, co pracovnicim denniho stacionafe Apropo nejvice pomahd, aby odvedly
optimalni vykon pfi praci s klientem, pokud se dostanou do stresové situace; jakymi zptisoby
jim pomdahd organizace zvladdat naro¢né situace na pracovisti a jaké maji respondentky

osveédcené techniky proti stresu.
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TO9: Co vam nejvice pomaha, abyste odvedla optimalni vykon prFi praci s klientem,

pokud se dostanete do stresové situace?

Tato tazatelskd otazka méla zjistit, co respondentkdm nejvice poméha, aby pii stresové
situaci odvedly optimalni vykon v préci s klienty. Pro respondentku ¢. 1 to je vyrovnanost,
pozitivni naladéni, klid, pfemyslivost a trpélivost, naopak pro respondentku €. 2 je to struktura
a dobré naplanovani prace. Respondentce ¢. 3 pomahaji tymové intervize, kde sviij problém
muze vnimat i z jiného thlu pohledu, supervize a konzultace s nadfizenym, se kterym muze
svou situaci probrat. Respondentka ¢. 4 odpovédé€la, ze ucinnou pomoc vidi v ocenéni a
v pozitivni zpétné vazb¢. Respondentce ¢. 5 pomahd nevzdavat stresovou situaci hned po
neuspéchu, z pozice vedouci stacionaie pro mladez a dospélé s vétsi mirou podpory uvadi, ze

s klienty neni v tak intenzivnim a ¢astém kontaktu.

TO10: Jakymi zptusoby vam vaSe organizace pomaha zvladat naro¢né situace na

pracovisti?

Vramci této tazatelské otazky mély respondentky uvést zplsoby, jak jim denni
stacionai Apropo pomaha zvladat narocné situace na pracovisti. Respondentka ¢. 1 uvedla
supervizi s kvalitnim supervizorem. Respondentka ¢. 2 odpovédé€la, ze organizace jim
poskytuje rekondi¢ni masaze, dale moznost ,sick days®“, kdy maji pracovnici stacionafe
vyhrazeno nékolik dni a mohou si vzit volno a konzultaci narocnych situaci, které se odehravaji
na pracovisti, s nadfizenymi. Respondentka ¢. 3 uvedla supervize, Skoleni osobniho ristu,
Skoleni na komunikaci, propracovany systém vzdélavani a védomi organizace o tom, ze
pracovnici potiebuji sebepéci a €as pro to vyhrazeny. Respondentka ¢. 4 pojmenovava tyto
zpisoby jako supervizi, psychologické poradenstvi — terapeut a psycholog. Respondentka €. 5
uvadi tyto zptisoby: konzultace s terapeutkou v ramci zaméstnani, moznost vzdélavani (i

v oblasti stresu). Rik4, Ze ji osobné pomaha nejvice sdileni zaleZitosti s ostatnimi kolegy.
TO11: Jaké mate osvédcené techniky ke zvladani stresu?

Tato tazatelskd otdzka méla zjistit, jaké maji respondentky osvéd€ené techniky proti
stresu. Respondentka €. 1 uvedla, ze za osvédcenou techniku proti stresu povazuje dobré vazby
v roding, cyklistiku a sport ,,paddle boarding®. Pro respondentku ¢. 2 jsou tyto techniky pobyt
a pohyb v pfirod¢, chiize s turistickymi holemi (nordic walking), povazuje za uspokojive,
pokud se v pfirodé nachézi sama. Déle uvadi hru na kytaru, poslech hudby, cetbu knih a
konverzaci s kamaradkami. Respondentka ¢. 3 ma rada pobyt a prochazky v ptirodé, ¢etbu knih

a relaxacni hudbu. Respondentka ¢. 4 uvadi za své osvédcené techniky proti stresu cetbu knih,
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poslech hudby a zklidnéni dechu. Respondentka ¢. 5 neuvadi zadné techniky, vysvétluje, ze

diky odoperovanému zluéniku stres jiz nepocit’uje.
4.5.3.1. Shrnuti dil¢iho cile ¢. 3

Odpovédi na otazky v ramci tohoto dil¢iho cile byly rozdilné, avS§ak mnohdy podobné,
a to zejména v ramci tazatelské otazky €. 10. Stanoveni 3 tazatelskych otdzek mi mélo pomoct
ziskat odpovédi na dil¢i vyzkumny cil €. 3 — zjistit, co pracovnicim denniho stacionafe Apropo
pomaha pii zvladani stresovych situaci. Tazatelskd otazka ¢. 9 méla zjistit, co pracovnicim
nejvice pomaha, aby pfi préci s klientem odvedly optimélni vykon, pokud se dostanou do
stresové situace. Odpovédi na tuto otazku byly riizné a po jejich shrnuti vyplynulo, ze t€émto
pracovnicim nejvice pomahaji nésledujici ndstroje: snaha o zachovani vyrovnanosti,
pozitivniho naladéni, klidu, pfemyslivosti a trpélivosti; struktura a dobré planovani prace;
tymové intervize, supervize a konzultace s nadfizenym; pozitivni zpétnd vazba a snaha o
zvladnuti stresové situace i po neuspéchu. V ramci tazatelské otazky €. 10 jsem se snazila zjistit,
jakymi zplsoby pracovnicim poméha jejich organizace pii zvladdni naro¢nych situaci na
pracovisti. Respondentky uvedly supervizi s kvalitnim supervizorem, moznost rekondi¢nich
masazi, moznost ,,sick days®, konzultace naro¢nych situaci na pracovisti s nadfizenymi, Skoleni
osobnostniho ristu, Skoleni pro lepsi komunikaci, védomi organizace o tom, Ze pracovnice
potiebuji ¢as na sebepéci, psychologické poradenstvi, konzultace s terapeutkou o zaméstnani a
moznost vzdélavani nejen v oblasti stresu. Posledni tazatelska otazka, otdzka ¢. 11, méla zjistit,
jaké maji respondentky osvédcené techniky ke zvladani stresu. Oblibenou technikou je cetba
knih, dale dobré vztahy v rodiné, cyklistika, sport ,,paddle boarding®, pobyt v pfirodé, chiize
s turistickymi holemi ,,nordic walking®, konverzace s pfitelkynémi, hra na kytaru, poslech

nejen relaxacni hudby a zklidnéni dechu.
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Shrnuti empirické ¢asti

Vyzkumu se ucastnilo 5 respondentek zdenniho stacionaie Apropo. Pomoci
polostrukturovaného rozhovoru byly tdzany na jednotlivé tazatelské otazky. Jejich odpovédi mi
meély poslouzit k vyhodnoceni hlavniho cile této prace, kterym bylo ,,zjistit u pracovnikl
denniho stacionafe Apropo pfiCiny stresu, zptisoby zvladani v souvislosti s jejich pracovnim
vykonem®. Hlavni vyzkumny cil byl rozd€len na 3 diléi cile, v ramci nichz bylo stanoveno

celkem 11 tazatelskych otazek.

Z odpovédi respondentek vyplynulo, ze pfiCiny stresu vychazeji z riznych oblasti.
Jednou z pficin je situace na pracovisti. Pfiiny stresu prameni z prace se sebeposkozujicim
klientem, dal$i pak ze slozit¢ komunikace o klientech z diivodu stiidani pecujicich pracovnikd,
dale to je agrese projevujici se u klienta., nedorozuméni na pracovisti, nedostatecnd statni
podpora socidlnich sluzeb a slozité jednani s rodi€i a s navaznymi institucemi. Jiné pficiny
stresu také prameni ze strany denniho stacionare jako zaméstnavatele. Podle zjisténi to je
naptiklad neshoda s vedenim organizace v oblasti péce o klienty, velky pocet pracovnikii a
klientdi, mozné absence pochvaly ¢i povzbuzeni od nadfizenych za odvedenou praci a obCasné
vysoké naroky na praci ze strany nadiizenych. Pfiiny stresu prameni i z prace s klienty a
mohou byt vpodobé klienta, ktery se sebepoSkozuje, naruseni prace sklientem jinym
pracovnikem, ktery zastdva jiny nazor, pfitom s klientem vibec v tu chvili nepracuje, delsi
udrzeni pozornosti nad vlastnimi pocity pfi praci s problémovym klientem a afekt u ADHD

klienta.

Dopady na vykon profese jsou také u kazdé respondentky jiné. Jedna se o pozadani o
vyménu péce o klienta, zachovani co nejvétsi profesionality za ucelem neovlivnéni néalady
klienta, ,,nebrani ohledu® na malichernosti a zbytecné véci, pokud se vyskytnou v praci
s klientem, snaha o zachovani klidu nebo zvyseni hlasu. Jednim z dopadti by mohlo byt také
opusténi profese. Situace, které by toto zplisobily, jsou také rizné: opét se zde opakuje faktor,
kterym je sebeposkozujici klient; dale monotonni prace, kterou respondentka zaZzila v ptfedchozi
profesi, nevyhovujici vztahy v pracovnim kolektivu a rovnéz situace v predeslém zaméstnani —
narocna prace v pobytové sluzbé. Projevy syndromu vyhoteni, dalsim z dopadi na vykon
profese, oznalily respondentky jako psychickou nepohodu, fyzické ptiznaky (Unava,
»zhrouceni®, kaSel a dlouhodoba fyzickd vycerpanost) s absenci pfiznakli psychickych,
podrazdénost a ustépacnost, apatie spojend s fyzickymi piiznaky a psychické zmény ¢i nemoc,

které by zptisobil dlouhodobé zabéhnuty stereotyp. Jedna z respondentek uvedla, ze pocitovala
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pocatecni fazi syndromu vyhoteni, dalsi respondentka si syndromem vyhoteni pfimo prosla.
Tteti respondentka pocitovala jeho pocatecni ptiznaky. Z odpovedi respondentek I1ze usoudit,
ze povédomi o syndromu vyhoteni maji a nékteré z nich si pfimo stavem vyhoteni nebo jeho
pocatkem jiz prosly. Dalsi dopad by pocity stresu mohly mit i na vztah s kolegy. Diky vz4jemné
podpofe a dobrému kolektivu kolegii vétSinou zmény zadné nenastavaji, jak uvedly
respondentky. Pomaha tomu upfimnost, komunikace o problémech nebo také nebrat na zietel
problémy ostatnich lidi, kter¢ nékdo ma s osobou respondentky. Zména ve vztazich
respondentek s nadiizenymi je také jeden z dopadd, ktery by mohl nastat. Aby k tomu nedoslo
se snazi jedna z respondentek zamezit formou vzorného plnéni svych povinnosti a ziskani
pomoci v ramci supervize vedené nadfizenymi. Snazi se také o pfimétenou ventilaci jejich
pocitl. Pro dalsi respondentku ke zméné vztahti s nadfizenymi v ramci stresové situace také
zasadnim zpisobem nedochdzi, a to diky zkuSenostem, védomi profesionalnich hranic a velké
mife pochopeni. Respondentka €. 3 se snazi o komunikaci a o udrZeni si vlastnich hranic jako
prevenci k tomu, aby stres vyraznym zpuisobem neovlivnil jeji vztahy s nadfizenymi. Udrzeni
hranic plati i pro respondentku ¢. 4. respondentka ¢. 5 by za problém pii komunikaci
s nadfizenymi v disledku stresu povazovala pfetvaiku, Cemuz se snazi zamezit i v pripad¢
jejiho psychického nepohodli, i za téchto podminek se proto snazi o upfimné jednani. Lze tedy
souhrnné fici, Ze se respondentky snazi zamezit tomu, aby byl v disledku stresu ovlivnén jejich

vztah s nadiizenymi.

Respondentky uvedly také nejriznéjsi zplisoby, které jim pomahaji stres zvladat. Pti
stresovych situacich v ramci prace s klientem je to snaha o zachovani vyrovnanosti, pozitivniho
naladéni, klidu, ptemyslivosti a trpélivosti, struktura a dobré planovani prace, supervize,
tymové intervize, konzultace s nadfizenymi, pozitivni zpétna vazba a snaha o zvladnuti stresové
situace 1 po neuspéchu. Pfi zvlddani stresovych obtizi jim pomahd i organizace a to prave
formou jiz zminénych supervizi a konzultaci ndro¢nych situaci na pracovisti s nadiizenymi;
dale moznost rekondi¢nich zaméstnani, ,,sick days*, Skoleni osobnostniho ristu a Skoleni pro
lepsi komunikaci, povédomi organizace o tom, ze potiebuji Cas na sebepéci, moznost
psychologického poradenstvi, konzultaci s terapeutkou o zaméstnani a dal$i moZznosti
vzdelavani. Samoziejmé ma kazdd respondentka své osvédCené techniky stresu. Témito
technikami je naptiklad Cetba knih, cyklistika, sport ,,paddle boarding*, pobyt v ptirod¢, chiize
s turistickymi holemi ,,nordic walking®, poslech hudby, konverzace s ptitelkynémi, hra na

kytaru a zklidnéni dechu. Jedna z respondentek uvedla, Ze dilezité jsou i vztahy v roding.
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Zavér

Tato bakalarska prace se zabyvala stresem a jeho vlivem na vykon socialni prace.
Teoreticka ¢ast byla dulezita pro uchopeni ¢asti empirické. Empirickd neboli vyzkumna ¢ést se
zabyvala pfi¢inami stresu a zpusoby zvladdani tohoto stresu pracovnic denniho stacionate
Apropo v souvislosti s jejich pracovnim vykonem. Pomoci tazatelskych otazek jsem
vyhodnotila hlavni vyzkumny cil této prace. 5 respondentek z uvedeného denniho stacionaie
mi poskytlo odpovédi na tyto otdzky. Z vyzkumné ¢asti vyplynulo, Ze stres je opravdu u kazdé
z téchto pracovnic individudlni a maji odli$né, avS§ak mnohdy podobné techniky jeho zvladani.
Dé se tict, ze to samé plati o kazd¢ lidské bytosti. Plati zde individualita jedince. Jakakoli osoba
muze mit tyto techniky zvladani odlisné, coz se tyka i pfi€in a pfiznakl stresu. Proto se
domnivam, ze byla vhodné zvolena technika sbéru dat — polostrukturovanych rozhovord.
Vysledky potvrdily moji domnénku, ze u kazdé pracovnice jsou projevy stresu trochu jiné a
kazdé vyhovuje néco jin¢ho co se tyce jeho zvladani. Z vysledkt vyzkumu je také patrné, ze
organizace vychdzi pracovnicim vstiic a bere v potaz jejich pocity. Myslim si, Ze toto je ideédlni
zpusob pfistupu socidlni sluzby jako zaméstnavatele k zaméstnancim. K tomu, aby socialni
pracovnici odvadéli optimalni vykon v praci s klientem, je potfeba aby se oni sami citili
v pohod¢ po vSech strankach. Jestli méa kterakoli organizace moznost k tomuto pfispét, je to tak
spravné a mélo by to tak byt. Vedeni zafizeni socidlnich sluzeb by si mélo hledét svych
zaméstnancl, protoze to jsou b podstaté tito zaméestnanci, kdo déla organizaci dobrou povést.
Z realizovaného vyzkumu k této bakalatrské praci vyplynulo, Ze pracovnice v podstaté¢ nemaji
velké vyhrady k tomu, jak k nim denni stacionaf Apropo piistupuje ve stresovych situacich.
Velky piinos mé i kolektiv kolegli v této organizaci, ve kterém si navzdjem vsichni poskytuji
podporu. To je podle mého ndzoru optimalni scénai a mélo by to tak byt nejen v organizacich

socialnich sluzeb.

Vé&fim, Ze tato prace ptinasi i nékterd doporuceni. Pfinos mize mit pro vetejnost, ktera
by si chtéla ptecist néco o technikach zvladani stresu, po piipadé¢ vyzkouSet néjakou zde
uvedenou techniku, kterou jest¢ nepraktikovali. Mohla by také zvysit povédomi o dennim
stacionafi Apropo, ve kterém byl realizovan vyzkum, byt’ zde byla tato organizace zminéna da
se fici minimalng. Muze pfispét také k uvédomeéni, at’ uz pracovnikli z pomahajicich profesi ¢i
ostatni vetejnosti, ze stres prozivame opravdu kazdy z nas a je mozné nalézt vselijaké zpiisoby,

jak se ho snazit zvladnout. Neni tedy tieba propadat panice.
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PRILOHY

Ptiloha A — piepis rozhovoru
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Priloha A — prepis rozhovoru
Ja: Moje prvni otazka je, jakou situaci vnimate ve své profesi jako nejvice problémovou?

Respondentka: Jako slozité vnimam to, Ze zrovna na tom pracovisti v Soudné se u klientt
stiida velmi mnoho pracovniki, a ja jsem v pozici specidlniho pedagoga na ¢asteCny uvazek.
A na jedné¢ stran¢ jakoby zodpoviddm za nékteré specidlné pedagogické metody nebo kdyz se
domluvime, co pro toho a toho klienta je dobré. Jsem tam ale jenom tfikrat do tydne a to Ze
vlastné v pribchu toho jednoho tydne se tieba opravdu pét pracovnikd, tak ta komunikace o
tom konkrétnim klientovi je ndro¢na na organizaci a mizu ji opravdu povazovat za stresovou

a problémovou situaci.
Ja: Jaké jsou pri€iny ze strany organizace, které ovlivni vas pracovni vykon?

Respondentka: Ano, urcité jsou, ale ja jsem vlastné ta, ktera zazila Apropo jako mensi
organizaci, kde bylo malo klientd, malo pracovnikd, a ted’ vlastn¢ za poslednich Ctyii pét let

se snazi vedeni nastavit novy zpusob organizace tak, aby to opravdu fungovalo a odpovidalo

vvvvvv

vvvvvv

vychytat ty mechanismy a zkratit to, tak castokrat ta velka struktura nebo slozitéjsi struktura

ma dlouhodoby dopad nez se to vlastn¢ jako uvede v chod.
Ja: A kdyzZ pracujete s klienty, ktera situace je pro vas nejvice zatéZujici?

Respondentka: Kdyz kolega, ktery projde nebo je tam vedle, je jiného ndzoru nez ja a

necitelné mi do toho vleze. To je nejhorsi, kdyz... No ano, takhle.
Ja: Takze to potom hodné ovlivni tu praci s klienty?
Respondentka: Ano.

Ja: Jak reagujete na klienta v souvislosti se stresovou situaci? Kdyz se tieba v té praci

objevi n¢jaka stresova situace nebo ta stresova situace prameni od vas.
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Respondentka: No tak samoziejmé, Ze aby to co nejméné na néj dopadlo, protoze on nemuze
za muj stres. Takze na otazku, jak reaguji, snazim se byt profesni. Ale je zajimavé, ze mi
nekolikrat pomohlo, protoze u nas vSichni klienti maji n¢jaky stupeit mentalniho postizenti,
jenom vyjimecné ne, ale zjistila jsem, ze kdyZ to verbalizuju, kdyz tieba feknu ,,Kubo, dneska
zrovna nemam svij nejlepsi den®, tak ti klienti, i kdyz to nechapou tplné piesné, tak na té
emoc¢ni trovni tam je porozumeni a je to vlastné snadnéjsi. Takze jak reaguji? Neni to tak, ze
bych se snazila ze sebe ud¢lat navenek andilka, kdyZ je na me nékdo d’abel, nechci se
pretvarovat. Zjisténi, ze kdyz vhodnou formou to ventiluju verbalné vici klientovi, tak k tomu

on ma pochopeni. Kdyz mu feknu, Ze dneska nemam sviij nejlepsi den.
Ja: Jaké situace by vas primély uvazovat o opusténi této profese?

Respondentka: Jest¢ jsem o tom neuvazovala, protoze vlastné ted’ jsem v Apropu... Mné je
58, do dtichodu 6 let jeste. Ale v Apropu jako zaméstnanec pracuju teprve tietim rokem, ted’
zaind Ctvrty rok a predtim jsem byla na dohodu jako terapeut, takze celkem délam

v socidlnich sluzbach uz 9 let, ale predtim jsem odesla ze Skolstvi, protoZe jsem na sobé
pocitovala ptiznaky vyhoteni, ta prace byla pro mé uz hodné dlouhou dobu monoténni, coz
mé neuspokojovalo, chtéla jsem vysttidat cilovou skupinu, a kdyZ jsem délala jako OSVC, to
pro mé po delsi dobé¢ taky uz nebylo uspokojujici. Ale co se tyce socidlnich sluzeb, tak zatim

takova situace nenastala.
Ja: Jaké projevy si myslite, Ze souviseji se syndromem vyhoreni?

Respondentka: Tak ja bych o tom mohla psat roméany. Myslim si, ze to je fakt véc hrozné
individualni. Ze je typ lidi, ktery véas pozna: ,, Ted’ka uz jsou moje hranice prosté pies ¢aru a
musim couvnout.* J& k nim moc nepatiim, protoze jsem vlastné uz jako dité byla velmi ¢asto
nemocna, a abych se nevyc¢lenovala z toho socidlniho déni, tak jsem se vlastné uz od toho
détstvi ,,pfetrumfovéavala“ a nechtéla jsem brat na zfetel tu nemoc. Takze to je moje
celozivotni zalezitost. V. mém ptipad¢ jsem se prosté zhroutila. Dlouhodoba vycerpanost,
mésic nemocenské s n€jakym podivnym kaslem, ktery koloroval smérem jakoby k zapalu
plic, ale on to zapal plic nebyl, byla to prosté tinava. Vyjadiilo se to, kdyz jsem si na ty svoje

hranice nedala pozor a odrazilo se to potom mnohonésobné.
Ja: Takze néjaky ty fyzicky piiznaky tam byly a co psychicka nepohoda?

Respondentka: No u mé to je takovy srandovni, ze ta psychicka nepohoda moc ne, protoze je

fakt, Ze ja hodn€¢ umim potlacit ty télesné symptomy a nevnimat tu bolest. Ale t€lo ma své
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meze. A na té psychické urovni: diive to byvaly takové ty vycitky, Ze nejsem dost dobrd, Ze si

to nezafidim.

Ja: Jak vlastné ovlivni ta situace, kdy na sobé pocit'ujete ty stresové priznaky, vas vztah

s kolegy?

Respondentka: Ja myslim, ze je to v bledé¢ modrém. Jesté vim, ze k nékterym koleglim mohu
byt daleko uptimnéjsi. To znamend, Ze pokud se néco u me déje privatné a je to hodné velky
zasek, tak kdyz to nazna¢im nebo feknu narovinu, tak tam je pocit porozuméni a zrovna v tom
jednom tymu, tak tam si myslim, Ze je to nastaveny tak fajn, ze kyvnou hlavou a dobry a ze
tim padem troSku berou do ochrany i mé. Ta upfimnost. Ja médm vyhod v tom, Ze v té pozici
specialniho pedagoga, vlastné nemam nad sebou piimého nadiizen¢ho, a mam nad sebou
vlastné az vedouciho sluzeb. To znamena, Ze kdyZ jsou pracovnici v ptimé péci, tak maji
uplné jasné hierarchicky dané, kdo je nad nima, a ja si v tom tak jakoby proplouvam, to

znamena, ze jsem usetfena takovému tomu strachu z nadiizeného.

Ja: Vy jste fikala, ze toho nadfizeného mate az ve vedeni?

Respondentka: Vlastné jakoby ne, mam tam jednu nadiizenou. Spis to tak jakoby citim.
Ja: A jak to vlastné ovlivni ten vztah s tou nadfizenou?

Respondentka: Moje zkuSenost je opravdu ta, Ze dobry a Ze opravdu zélezi na tom, o co se
konkrétné¢ jednd, do ¢eho to zasahuje a tak podobné. Ale taky si myslim, Ze tim, Ze ja vlastné
patiim se svym vékem skoro k tém nejstar§im nejenom co v Apropu jsou, ale i k tém
zkuSenostem, ze vim co si smim a co si nesmim dovolit. Takze kdyz tieba vim, Ze mam vést
seminaf, ktery nikdo za mé neud¢ld, tak prosté bud’ kdyz jsem nemocnd, tak dam vcas veédét,
aby se mohl odvolat, anebo kdyz uz se odvolat neda, tak vim, ze udélam vSechno proto, abych
to dala, a pak teprve padnu. To znamend, ve vztahu k nadfizenym v Apropu si myslim, Ze ta
kultura toho pochopenti je hodné vysoka. To znamena, Ze ¢lovek smi byt jedinecnéa osobnost,
kterd ma 1 svlij privatni Zivot a nadfizeni to berou v potaz. Na druhé stran¢€ to zas neni ten
pomahacsky syndrom, ale kdyz potfebuji, neda se nic d€lat, musis do sluzby. takze na tu
puvodni otdzku... ovlivni to tak, ze mam vlastné Sanci vii¢i nadiizenym ventilovat nebo aspon

naznacit, Ze to neni uplné v poradku.

Ja: Co vam nejvice pomahad, abyste odvedla optimalni vykon p¥i praci s klientem, pokud

se dostanete do stresové situace?
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Respondentka: No, j4 vlastné potiebuju strukturu. Potfebuju mit jasno, co vlastné bude, a
ackoliv jsem vlastn¢ temperamentem sangvinik, takze kdyz je néjaké vzriso, tak to taky beru,
nicmén¢ piesné pro ty situace, kdy uz clovék fakt v tom ma maslo a néjaké télesné problémy
a zatéz v rodiné a tak, to znamena, kdyZ nejsem Uplné€ nejlépe na tom, tak ta struktura a
védomi, ze vim, ze ted’ bude tohle a ted’ bude tohle, porada bude ptisti tyden a podobné, to
znamena struktura a rytmus v praci mi pomaha docerpat tu silu, kterd mi zrovna chybi. Takze
jsem takovy ritudlovy a rytmicky ¢lovek. Takze vim, ze kdyZ teda opravdu nastoupi ta situace,
zpusobend ¢imkoliv, Ze to je prosté nahutnéné, tak si fikam: ,,Ale jo, ted’ka vim, Ze to bude

v tolik, pak budou ti dva klienti, pak bude ptlhodina na ob&d. No a pak uvidime, tfeba to

odpadne nebo si v klidu udélam zapis.*

Ja: Dékuji. Jakym zpiisobem vam vaSe organizace pomaha zvladat naro¢né situace na

pracovisti?

Respondentka: Ta organizace preventivné dava moznost rekondi¢nich masazi, sick days, ze
tam je, ze tam je to, ze minimalné v téch dvou tymech, s kteryma jsem denn¢ ve styku, tak ty
socialni pracovnice maji ve zvyku na poradach se ptat, kdo bude pottebovat volno, kdy...
Lékatska vysetieni, dejte mi to védét vcas. A vzdycky vybizi: Jestli nékdo néco potiebujete,
feknéte. To znamenad, Ze ano, setkaji se pracovnici s tim, Ze se dostanou do stresu, kdy jim
neni vyhovéno okamzité, hned, ale védi, Ze ty socialni pracovnice se snazi vytvofit ten hladky
prabéh. A pokud tam dojde k né¢jakému zaseku, tak to prosté je zivot. To znamena, ze tady

v tomhle ta kultura, ty socialni pracovnice jsou vedeny k tomu, aby na poradach coby vedouci
otazky kladly nebo davaly najevo: ,,Nejsem masina. To, jak se citis ty, je pro nas dilezité.” To
si myslim jakoze... Kdyz si poviddm s nékterymi lidmi, ktefi jsou odnékad jinad, tak tam

panuje fakt trosku zavist.
Ja: Takze to tady mate fakt hezky nastaveny.

Respondentka: Ano a soucasné fikadm, je jasné, Ze neni to tak, ze by kazdy byl vzdy
obslouzen. A ze vypadnou lidi, ktefi prosté odchazeji po roce a piil, Ze maji pocit, Ze jsou
naprosto vy€erpani a Ze jim to nevyhovuje. Z 90% ale vim, Ze je to situace, kterd zrovna u

nich tak je. Neni to tou organizaci.
Ja: Jaké mate osvédcené techniky ke zvladani stresu, co vam pomaha;ji?

Respondentka: Urcité vypadnout ven do pfirody a s hilkama. J& jsem rychochodec. Nordic

walking, stoprocentné. A opravdu potiebuju prostor pro sebe v pfirode, to je vlastné
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nejucinnéjsi samoziejme. Hraju na kytaru a poslouchdm muziku a ¢tu knizky a kldbosim
s kamaradkama. Ale to uplné prvni, kdyz jdu tieba z t€¢ Soudné a ted’ ta hlava... Vezmu si
s sebou ty hiilky a necham ten stres vySumét. Ty hiilky s sebou pofad vozim v auté, protoze se

stane, ze mi tfeba n¢jaky klient vypadne a j4 médm hodinu, tak ty hiilky vezmu a opravdu jdu

tteba smérem na Zebin a ob&hnu to tam a zpatky.
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