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SOUHRN

1. Cil prace:

Cilem této prace je formulace doporuceni pro zkvalitnéni duSevni hygieny asistentd
pusobicich v neziskové organizaci XY, kterd pracuje s détmi z problematickych rodin.

2. Vyzkumné metody:

Teoreticka ¢ast bakalarské prace je zpracovana formou reserse vybranych literarnich zdrojd,
které se vztahuji k problematice feSené v praktické ¢asti prace. V ramci teoretické Casti prace
je vénovana pozornost vykladu a rozboru stanovisek vybranych praci autorti. Ke zpracovani
problematiky dusevni hygieny pracovnika ve vybrané spolecnosti bylo nutné nejprve
definovat zakladni pojmy a rozebrat nejpodstatnéjsi témata, jako jsou duSevni hygiena, stres,
syndrom vyhoteni, asertivita, zivotosprava, sebevychova a supervize. Rovnéz bylo potiebné
popsat, jak funguje neziskové organizace, a ¢im se li$i od organizaci ze ziskového sektoru.
Pro praktickou ¢ast byla zvolena kvalitativni metoda ve formé polostruktorovanych rozhovort
s otevienymi otazkami. Rozhovory byly zrealizovany s asistenty, ktefi pisobi ve zvolené
neziskové organizaci. Vyzkumné Setfeni probéhlo od 1. ledna do 30. bfezna 2020 a zc¢astnilo
se ho 13 respondentl, pficemz celkovy pocet asistenti byl 16. Rozhovor byl sice
strukturovany, ale byl ponechdn prostor i pro volné vypovédi a ptipadné dopliujici otazky.
Otazky byly tematicky smétovany k osobé asistenti — délka jejich plsobeni v organizaci,
pocet déti, s nimiz pracuji, otdzky okolo vzdélavani, supervize, syndromu vyhofeni, stresu
a také o problematice dusSevni hygieny, zda tento pojem viibec znaji, jak jim pomaha
organizace a jak se s tim vyporadéavaji sami.

3. Vysledky vyzkumu/prace:

Z vypoveédi vyplynulo, ze asistenti jsou v organizaci celkem spokojeni, nezazivaji tam stres
ani vycerpani. Praci v organizaci je vnimana jako pfijemné traveni volného ¢asu, nebot’ pro
nikoho z asistentli neni hlavnim zdrojem piijmu a vétSina asistentd k tomu prezencné studuje.
Asistenti jsou spokojeni, jak s atmosférou, kterd na pracovisti panuje, tak i se vztahy. VSichni
v této praci vidi smysl a radi travi cas s détmi, i navzdory riznym piekazkam. Z rozhovort
vyplynulo, Ze asistenti uz maji povédomi o pojmu dusevni hygiena a nejcastéji se se stresem
vyporadavaji tim, ze se vénuji néemu, co je bavi. Z vypovédi asistentii bylo zjiSténo, ze
organizace se stara o dusSevni hygienu svych zaméstnancl prostiednictvim supervize,
intervize, vzdélavacich semindit a volnocasovych aktivit. VSem respondentiim pfipadaji tato
opatieni jako postacujici, piesto by nékteti ocenili zavedeni moznosti osobni supervize podle
potfeby nebo osobni schiizky s psychologem, popf. navysSeni Casu supervize. Vysledky
ukazaly, ze ne kazdému asistentovi se ji pravidelné dostane a objevily se i vyhrady k jedné ze
supervizorek. Mezi dalsi stresory v pracovnim prostiedi se objevil nedostatek kvalifikace a
znalosti o specifickych pottebach déti, nedostatek informaci o détech, jejich zazemi a rodinné
situaci, nedostateCny stmelovaci prvek mezi asistenty. Déle je stres zptisoben nedostatkem
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prostoru, dale kdyz dité n€kolikrat po sobé nepiijde nebo stale chodi pozdé nebo necekané
ukon¢i dochézku. VSechny asistenty nejvice trapi pomysleni, Ze za Spatné chovani déti nebo
za jeho absenci mohou oni. Pfitom vSichni respondenti citi zodpovédnost vici détem i
organizaci, a kdyz se néco nedafi, maji pocit, ze selhali, coz opét vyvolava stres. Vétsinu
stresu zazivaji v osobnim zivoté, pri¢emz nejcastéjSim stresorem je Skola, vztahy a nedostatek
casu. Dalsimi pfi¢inami stresu jsou vztahy, starost o zdravi, ¢asova tisen, necekané, popf.
vyhrocené negativni situace a schopnost mysli vymyslet ty nejhorsi scénare. Nejcastéji
pocituji stres n€kolikrat tydné, dalsi pak né€kolikrat do mésice nebo ro¢né. V organizaci zadny
z asistentl tlak nepocituje, av§ak v osobnim zivoté téméf vSichni vnimaji bud’ mirny, nebo
silny Casovy tlak. VétSina asistentll znd pojem ,,syndrom vyhoteni®, ale dosud ho nikdy
osobné nezazila. Dale z dotazniku vyplyva, Ze vétSina respondentl zna pojem ,,asertivita®, ale
v praxi jeho techniky nevyuziva. Déle byly zjistény zvyky asistent ve vztahu ke zdravému
zivotnimu stylu a dusevni hygien¢ a jejich nedostatky.

4. Zavéry a doporuceni:

Na zaklad¢ vysledku tykajicich se Castych absenci, pozdnich pfichodu a pozdnich ruSeni
hodin, je doporuceno zavést systém ruseni schilizek ze strany rodict a déti minimalné 4 hodiny
predem. Dale je doporuceno podavat vice informaci o zazemi ditéte a jeho aktudlni zivotni
situaci. Tyto informace by méla podévat socialni pracovnice, jak na zacatku, tak i v prib&hu
prace asistentl s jejich détmi. Je navrzeno zavedeni predavajicich hodin mezi byvalym a
novym asistentem. Dale je doporuceno zakoupeni odborné literatury, kterou by asistenti mohli
vyuzivat k dal$imu vzdélavani a prohlubovani kvalifikace. Téz je vhodné sestavit s pomoci
odbornikli seznam doporucené literatury a vyvesit ho v prostorech organizace, aby si asistenti
mohli vybrané tituly pij¢ovat i v knihovné, ve které se s détmi téZ setkavaji. Dale se navrhuje
rozsitit nabidku Skoleni a konzultovat skoleni s asistenty tak, aby mélo co nejvétsi piinos a
zatadit do povinného Skoleni téma stresu, zvladani stresu, dusevni hygieny a zptsobu relaxaci.
V organizaci téz pusobi psycholog, se kterym je mozné sjednat osobni schlizku, ktera je pro
asistenty zadarmo. Pro odstranéni nedostate¢ného stmelovaciho prvku mezi asistenty je
mozno zavést nizkondkladové teambuildingové aktivity. Pro vyfeSeni nedostatkli prostorii
v organizaci je doporuceno spolupracovat s nejbliz§i knihovnou, kam by asistenti mohli
chodit ucit s détmi. V prostorech organizace je doporuCeno zavirat dveie do kancelate
koordinatorky a socialni pracovnici, aby se déti nerozptylovaly. K optimalizaci systému
supervize se doporucuje provést anonymni Setfeni spokojenosti asistentll se supervizi, a
pfipadné zménit supervizorku, déle je vhodné zkratit Cetnost supervize, prodlouzit jeji trvani
na dv¢ hodiny, aby se dostalo na vSechny.

Vzhledem k tomu, Ze asistenti pracuji s détmi je dulezité, aby uméli pracovat se stresem a
pecovat o svoje duSevni zdravi, a to i ve vztahu k rizikiim, které pfinaSi poméahajici profese.
Je doporuceno ptipravit brozuru, kterou kazdy asistent obdrzi na zac¢atku a kde budou uvedena
zakladni pravidla duSevni hygieny. Brozura bude obsahovat oblasti: prace se stresem,
relaxacni techniky, spéanek, sport, strava, asertivni jednani, feSeni konfliktl, time
management.

KLICOVA SLOVA
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Dusevni hygiena, stres, syndrom vyhoteni, asertivita, zivotosprava, sebevychova a supervize,
neziskova organizace.

SUMMARY

1. Main objective:

The aim of this work is to formulate recommendations for improving the mental hygiene of
assistants working in the non-profit organization XY, which works with children from
problematic families.

2. Research methods:

The theoretical part of the bachelor's thesis is processed in the form of a search of selected
literary sources which relate to the issues addressed in the practical part of the work. Within
the theoretical part of the work, attention is paid to the interpretation and analysis of the
opinions of selected works by the authors. To deal with the issue of mental hygiene of a worker
in a selected company, it was necessary to first define the basic concepts and analyze the most
important topics, such as mental hygiene, stress, burnout, assertiveness, lifestyle, self-
education and supervision. It was also necessary to describe how a non-profit organization
works and how it differs from organizations in the for-profit sector. For the practical part, a
qualitative method was chosen in the form of semi-structured interviews with open questions.
The interviews were conducted with assistants working in the selected non-profit
organization. The research survey took place from 1 January 2020 to 30 March 2020 and was
attended by 13 respondents, with a total of 17 assistants. Although the interview was
structured, enough space was left for individual statements and possible supplementary
questions. The questions were thematically directed to the assistants - the length of their work
in the organization, the number of children they work with, questions about education,
supervision, burnout, stress and also about mental hygiene, whether they know the concept at
all, how the organization helps them and how they deal with it themselves.

3. Result of research:

The statements showed that the assistants in the organization are quite satisfied, they do not
experience stress or exhaustion. They perceive work in the organization as a pleasant leisure
time, as it is not the main source of income for any of the assistants, and most assistants are
still studying. The assistants are satisfied with both the atmosphere in the workplace and the
relationships. Everyone sees meaning in this work and likes to spend time with children,
despite various obstacles. The interviews showed that the assistants are already aware of the
concept of mental hygiene and most often deal with stress by devoting themselves to
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something they enjoy. From the testimonies of the assistants, it was found that the
organization takes care of the mental hygiene of its employees through supervision,
intervision, educational seminars and leisure activities. For all respondents, these measures
seem sufficient, however, some would appreciate the introduction of the possibility of
personal supervision as needed or a personal meeting with a psychologist, or increase
supervision time. The results showed that not every assistant gets it regularly and there were
reservations about one of the supervisors. Other stressors in the work environment included a
lack of qualifications and knowledge about the specific needs of children, a lack of
information about children, their background and family situation, an insufficient bonding
element among assistants. Furthermore, the stress is caused by a lack of space, and when the
child does not come several times in a row or still walks late or unexpectedly ends attendance.
All assistants are most troubled by the thought that they are to blame for the bad behavior of
children or their absence. At the same time, all respondents feel responsible towards children
and the organization, and when something goes wrong, they feel that they have failed, which
again causes stress. They experience most of their stress in their personal lives, with school,
relationships and lack of time being the most common stressors. Other causes of stress are
relationships, health care, time pressure, the unexpected, or exacerbated negative situations
and the ability of the mind to invent the worst case scenarios. Most often they feel stress
several times a week, others several times a month or a year. None of the assistants in the
organization feels pressure, but in their personal lives, almost everyone perceives either mild
or strong time pressure. Most assistants know the term "burnout syndrome", but have never
experienced it in person. Furthermore, the questionnaire shows that most respondents know
the term "assertiveness", but in practice does not use its techniques. Furthermore, the habits
of assistants in relation to a healthy lifestyle and mental hygiene and their shortcomings were
identified.

4. Conclusions and recommendation:

Based on the results concerning frequent absences, late arrivals and late cancellations, it is
recommended to introduce a system of cancellation of meetings by parents and children at
least 4 hours in advance. It is also recommended to provide more information about the child's
background and current life situation. This information should be provided by the social
worker, both at the beginning and during the work of the assistants with her children. It is
proposed to introduce transfer hours between the former and the new assistant. It is also
recommended to purchase professional literature that assistants could use for further education
and deepening of qualifications. It is also advisable, with the help of experts, to compile a list
of recommended literature and post it on the organization's premises so that assistants can
borrow selected titles in the library, where they also meet children. It is also proposed to
expand the training offer and consult training with assistants so that it has the greatest benefit
and include the topic of stress, stress management, mental hygiene and relaxation in the
mandatory training. There is also a psychologist in the organization, with whom it is possible
to arrange a personal meeting, which is free for assistants. To eliminate the insufficient
bonding element among the assistants, it is possible to introduce low-cost teambuilding
activities. To solve the shortcomings of the space in the organization, it is recommended to
cooperate with the nearest library, where assistants could go to teach with children. It is
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recommended to close the door to the coordinator's office and social workers on the
organization's premises so that the children are not distracted. To optimize the supervision
system, it is recommended to conduct an anonymous survey of the satisfaction of assistants
with supervision, and possibly change the supervisor.

Because assistants work with children, it is important for them to be able to work with stress
and take care of their mental health, even in relation to the risks posed by the helping
professionals. It is recommended to prepare a brochure, which each assistant will receive at
the beginning and where the basic rules of mental hygiene will be given. The brochure will
cover the following areas: working with stress, relaxation techniques, sleep, sports, diet,
assertive behavior, conflict resolution, time management.

KEYWORDS

Mental hygiene, stress, burnout syndrome, assertiveness, lifestyle, self-education and
supervision, non-profit organization.
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1 Uvod

Pro tuto bakalarskou praci je zvoleno téma: ,,DuSevni hygiena pracovnikii v neziskové
organizaci XY, kterd pracuje s problematickymi rodinami“. Problematika duSevni hygieny je
roz§itené a velmi aktudlni téma, které je spojené s pojmem stres a syndrom vyhoreni.

Syndrom vyhoteni a stres z prace se mize objevit u riznych profesi, ovSem profese pracovnika
neziskové organizace mi byla nejblizsi, a to zejména proto, Ze v ni sama pusobim. Lidé jsou
dennodenn¢ vystavovani stresu, a to nejenom v praci. Proto je dilezité se ho naucit zvladat, aby
nedoslo k vyhoteni nebo dal§im z&dvaznym onemocnénim. Pro kazdého jedince muze stres
znamenat néco jiného. Snaseni stresu a reakce na n¢j tedy mohou byt u riznych lidi odlisné.
Dutlezité je zminit, Ze stres nemusi byt jenom negativni, miize i motivovat a byt ¢lovéku ku
prospéchu. Nicméné v piipadé negativniho stresu neboli distresu je podstatné se ho naudit
zvladat a snaset tak, aby mél co nejmensi dopad na psychické i fyzické zdravi jedince.

Umeéni zvladat stres je uzitecné jak v osobnim, tak i v pracovnim zivoté€, nebot’ nebot’ se mu
nemuzeme vyhnout zcela. Proto je potfeba se s nim naucit pracovat. Nejde ale o jednu urcitou
techniku, s jejiz pomoci se stresu navzdy zbavime, jde spiSe o zménu postojit a zvykii. Obor
dusevni hygiena pomaha Cloveku pochopit, jak zit zivot tak, aby se nemusel omezovat, mohl
zit naplno a zaroven se vyrovnavat s tézkostmi, které do zivota patii. A samoziejme se stresem,
ktery je s tim spojen. Jinymi slovy zit tak, aby byla stale mentaln¢ zdravy. Nestaci ovSem tyto
zasady jen poznat a nastudovat. Podstatné je zménit své zivotni ndvyky, pochopit jejich ucel a
ztotoznit se s nimi. Pak je ¢loveék schopen radikdlné zménit svlij Zivot a zatadit do své
kazdodenni rutiny nové zvyky a ritudly, diky nimZ se bude citit Iépe. Potom bude zit naplno,
protoze ho stres uz nebude obtézovat — nauci se s nim pracovat.

Tato bakalatska prace je zaméfena predevSim na praci asistentli, ktefi plsobi ve vybrané
neziskové organizaci, nebot’ pracuji s détmi, které se jiz v raném véku setkaly se zadvaznymi
zivotnimi situacemi, domacim nasilim nebo zanedbavanim. Pro asistenty, ktefi vétSinou nemaji
odpovidajici vzdélani, byva prace s touto specifickou skupinou déti stresujici. Nejde o jejich
hlavni vydélec¢nou ¢innost a vétsina z nich studuje prezencné vysokou Skolu. Je dilezité, aby
uméli zvladat stres, se kterym se setkavaji nejen pfipraci s détmi, ale i v jejich osobnich
zivotech, aby nedochazelo k ovliviiovani jejich psychického rozpolozeni a tim i kvality
pracovniho vykonu.

Cilem prace je formulace doporucenti, jak zkvalitnit duSevni hygienu asistentt pisobicich v
neziskové organizaci XY, kterd pracuje s détmi z problematickych rodin.

Obsahuje dvé¢ casti: teoretickou, kterd je postavena na reSerSi literarnich zdroji a analyze
pristupti a stanovisek riznych autorti z oboru, a praktické, ktera zkouma problematiku v realné
fungujici neziskové organizaci. V teoretické ¢ast je Ctenaf seznamen s ndzory vybranych autord,
které jsou podrobeny srovnani a analyze. Pro zpracovani tématu je nutné nejprve definovat
zakladni pojmy a rozebrat nejpodstatnéjsi pojmy, jako jsou dusevni hygiena, stres, syndrom
vyhoteni, asertivita, zivotosprava, sebevychova a supervize. Také bylo potiebné popsat, jak
funguje neziskova organizace a ¢im se lisi od organizaci ze ziskového sektoru. Ddle jsou tyto
pojmy podrobeny hloubkové analyze a u podkapitol Zivotosprava a sebevychova uvedla
konkrétni body, které nejvice ovliviiuji duSevni rovnovahu cloveka. Pro praktickou cast je
zvolena kvalitativni metodu ve formé polostrukturovanych rozhovort s otevienymi otdzkami,



kdy autorka se osobn¢ setkala se vSemi asistenty, ktetfi s vyzkumem souhlasili. Na zékladé
teoretické Casti a vypovédi asistentll je ustanoveno doporuceni, jak by se organizace mohla
Iépe starat o duSevni hygienu svych zaméstnancii. Doporuceni pro pracovni i osobni Zivot je
pfipraveno i samotnym asistentim.



2 Teoreticko-metodologicka ¢ast prace

V ramci této Casti prace jsou porovnany pristupy a stanoviska vybranych autort, ktefi se ve
svych dilech vénovali ¢i vénuji problematice duSevni hygieny. Jsou uvedeny definice
zakladnich pojmt a analyzu nejpodstatnéjsich témat, jako jsou dusevni hygiena, stres, syndrom
vyhoteni, asertivita, Zivotosprava, sebevychova a supervize. Je popsano, jak funguje neziskova
organizace a ¢im se liSi od organizaci ziskovych. Dale jsou zakladni pojmy podrobeny
hloubkové analyze a u podkapitol zivotosprava a sebevychova uvedla konkrétni body, které
nejvice ovliviiuji duSevni rovnovéhu ¢lovéka U Zivotospravy jde o spanek, cviceni, vyzivu a
vztahy s rodinou a prateli. U sebevychovy pak o praci se stresem, uméni odpocivat, relaxacni
techniky, praci s casem a myslenim. Po reSersi odborné literatury a analyze dané problematiky
je stanoveno teoreticky podklad pro prakticky vyzkum.

2.1 DusSevni hygiena

Krejci a Hosek (2016, str. 158) chapou dusevni hygienu jako soubor technik, které by mél kazdy
jedinec kazdodenné aplikovat v zdvislosti na svych individudlnich potfebach, s cilem
doséhnout jak psychického, tak i fyzického zdravi a duSevni pohody. Je dllezité travit Cas
v souvislosti se zalibami ¢lovéka, nevazat ho na profesni €innosti, nebot’ mit a travit volny ¢as
je stejné dilezité jako pracovat. Mourlane (2013, str. 20) nabada se zamyslet, ze navzdory tomu,
co vSechno lidem dnes$ni doba nabizi, neustile rostou pocty duSevnich nemoci, jako jsou
deprese a uzkosti. Zduraziuje potfebu se naucit starat o psychické zdravi, a tim ptedejit
depresim a syndromii vyhoteni. Sauerova (2018, str. 66) o dudevni hygieng pise, Ze je to sféra,
ve kter¢ se lidé snazi najit nejlepé vyhovujici Zivotni cesty z hlediska potieb kazdého ¢loveka.
Dusevni hygienu vnimé jako urcity soubor technik a pravidel, diky kterym ¢lovek eliminuje
disledky stresu, 1épe zvlada zatézové Zivotni situace a uci se jim i predchazet.

Heller (2014, str. 73) vniméa duSevni hygienu jako soubor pravidel a rad, které poméhaji udrzet
si duSevni rovnovahu, a tim zamezit somatickym a psychickym porucham, z toho
vyplyvajicich. Vysledkem dodrzovani dusevni hygieny je zdravy dusevni stav, coz je zaroven
i cilem. DuSevné vyrovnany clovék mé lepsi mezilidské vztahy, je vykonné&jsi, spokojenéjsi a
zije v souladu se sebou samym. Vavrova (2015, str. 1) uvadi, ze stres v praci zptisouje zdravotni
problémy, vede k niz$i vykonnosti a mlize zptisobit i syndrom vyhoteni. Podotyka, ze zdravi je
18) podotykaji, ze dusevni spokojenost je podstanym bodem pro vykonnou praci a spokojeného
zamé&stnance. DuSevni zdravi podle autort tvofi dostatek pozitivnich zkuSenosti a pfipravenost
celit negativnim situacim.

Sauerova uvadi (2018, str. 67), Ze nutnym piedpokladem k isp&inému pracovnimu vykonu je
zdravi. Pfi¢emz podle ni (2018, str. 14) slovem zdravi neni myslena jenom nepfitomnost chorob
v biologické roving, ale i naplnénost v psychické i socidlni oblasti zivota. Podle Hellera (2014,
str. 74) je pro dosazeni vyrovnaného stavu nezbytné adekvatné reagovat na vnéjsi realitu, umet
se pochvalit a neustéale se zdokonalovat. Heller (2014, str. 74) zavadi pojem zdrava adaptace a
ekonomicky pristup, kdy zdrava adaptace je uméni se prizptisobit ménicim se zivotnim
podminkdm a byt schopny okamzitych ¢inti. Ekonomicky pfistup je schopnost neplytvat energii
a silami. Sauerova (2018, str. 67) podotyka, Ze také zaleZi na subjektivnim vnimani svéta a
osobniho zdravi, zda ¢loveék vnima zdravi jako hlavni cil, nebo jako prostfedek k dosazni cile.



Velkou roli tu hraje rodina, ptatelé, stravovaci zvyky, sportovni aktivity atd. Vavrova (2015,
str. 1) podotykd, ze je potieba se starat nejen o své fyzické zdravi, ale i o psychické, a to
prostiednictvim psychohygieny. Odkazuje na Nékone¢ného, podle kterého dusevni zdravi je
pripravenost Clovéka zvaladat zivotni komplikace, vyvazenost ve vztazich a v osobnim pfijeti
sebe. Furman a Ahola (2017, str. 18) podotykaji, Ze pro dusevni pohodu na pracovisti je téz
dilezité se naucit chovat diplomaticky, fesit konflikty moudie a chovat se asertivné. Je dobré
se témto zysadam vénovat a zdokonalovat se v nich.

2.2 Rizika v pomahajicich profesich

Géringova (2011, str. 21) definuje pojem pomdhajici profese jako tadu profesi které sa zaméiuji
na podporu a vypomoc ostatnim lidem. Pomahajici profese maji specifické rysy: jednim z nich
je nutny kontakt s jinym ¢lovékem neboli klientem a druhym je nezbytné zaclenéni osobnosti
pomahajiciho do procesu prace. Adams a Sheard (2017, str. 134) podotykaji, Ze pomahajici
profese je povazovana za velmi stresujici povolani. Pracovnici se musi potykat s mnoha faktory,
jako jsou napt nizkd morélka, potiZze s naborem a udrzenim jinych pracovniki, vysoké pracovni
zatéz, potieby organizace, nedostatek uznani, natlak, obhajoba uzivatell sluzeb a byrokracie.
Novosad (2019, str. 13) uvadi, ze zmény, které probihaji v nasi spolecnosti, kladou naroky
nejen na lidi s nepfiznivymi zivotnimi podminkami, ale i na pracovniky v poméhajicich
profesich, které¢ stémito lidmi déle pracuji. U zaméstnancli v pomahajicich profesich je
potiebné se neustale vzdelavat a vyvijet odborny potencial, aby zvladali tyto zvvysujici se
naroky. Dale Géringova (2011, str. 36) naznacuje, ze se od téchto pracovnikd ocekava
vstiicnost, empatie a ochota, avSak ne znalosti. Déle podotykd, ze v pribéhu vzdélavani
budoucich pracovnikli v pomahajicich profesich se klade nedostatecny diiraz na schopnost
zvladat krizové a stresové situace, pracovat v tymu a predchazet vyhoteni. Adams a Sheard
(2017, str. 134) uvadeéji, ze neustaly stres spojeny s praci, mize vést postupné az k syndromu
vyhoteni, proto je podstané se se stresem naucit pracovat, a tim predejit syndromu vyhoteni.

2.2.1 Stres

Stres je pojem, se kterym se setkava kazdy jedinec . Mize pusobit jak negativné, tak i pozitivné,
nicméné je dulezité védet, co tento pojem znamend a co muze ¢loveku zpisobit. Pokud
problematice stresu porozumi, mize ho vyuzit ve sviij prospéch.

Podle Fontany (2016, str. 14) anglické slovo stress pochazi z francouzského destresse, coz
znamenalo byt v omezené mistnosti ¢i pod tithou néceho. Slovo stress mélo ptivodné jinou
podobu, a to distress. Postupem casu se predpona di vytratila a zlstalo samotné slovo stress,
coz znamena tlak nebo daraz. Distress v ptekladu znamena nouze, tisenl a stradani. Plaminek
(2013, str. 128) uvadi, Ze slovo stres se do ¢eského jazyka dostava nejspiSe z anglictiny a ma
vice vyznamd, tieba napéti ¢i pnuti. Peska a Prasko (2012, str. 12) podotykaji, Ze ke stresu
dochazi ptisobenim riznych stresorti na organismus, kdy ho pfipravuji k ,,boji nebo utéku®.
V ptipadé, Ze ¢lovek neni schopen se stresorem vyporadat, nastava rezignace. Plaminek (2013,
str. 128) prirovnavad psychologické napéti k fyzickému a ztoho vyvozuje vzorec
napéti = sila/plocha. Jak bude velké napéti, zalezi na velikosti sily a plochy, na kterou tato



silaptisobi: ¢im vétsi je sila, tim vétsi bude i napéti. Tento vzorec dale pfirovnava ke stresu —
stres = zatéZz/odolnost.

Nolen-Hoeksema, Friedrickson, Loftus a Wagenaar (2012, str. 584) piSou, Ze pojem stres se
tyké udalosti, které jsou pro jedince ohrozujici, a to jak psychicky, tak i fyzicky. Udalostmi jsou
minéné stresory, na které ma jedinec reakci ve formé stresu. Tato reakce je pfirozena, nebot’ se
zapne pud sebezdchovy a snaha zbavit se podnéti, které nas ohrozuji. Peska a Prasko (2012,
str. 12) mini, Ze proto je stres dulezitou zivotni funkci lidského organismu, kterd upozoriuje na
nebezpeci a pomaha setrvat ve stavu pohotovosti. Tato funkce kdysi poméhala nasim praotciim
k tomu, aby se zachranili napt. pted utokem lva, ale v dnesni dob¢ se spiSe jedna o psychickou
zat¢z. Organismus pfitom neni schopen rozeznat, zda se jedna o hrozbu fyzickou nebo
psychickou. Plaminek (2013, str. 130) uvadi, Ze =z fyziologického hlediska za tento
pohotovostni stav zodpovidd mozkovy kmen, ktery zajistuje zdkladni predpoklady pro zivot a
cloveka aktivizuje, kdyz je v ohrozeni. Nolen-Hoeksema, Friedrickson, Loftus a Wagenaar
(2012, str. 595) pripominaji, ze signal do mozkového kmene posila pravé hypotalamus neboli
mozkové centrum stresu. Jeho dalsi funkci je aktivace adrenokortikdlni soustavy, pficemz se
uvoliiuje hormon ACTH, ktery ptisobi jako hlavni stresovy hormon a ktery aktivizuje dalsi
hormony dulezité k ptizptisobeni organismu stresovym situacim.

Plaminek (2013, str. 130) zduraznuje, ze diky pfedkim, ktefi zili v divo€in€ a neziidka se
potykali s nebezpecim, se u lidi postupem ¢asu vybudovala automaticka stresova reakce, ktera
organismus pripravuje na utok ¢i uték. Aktivizuje totiz sluch, zrak, imunitni systém, méni se
distribuce krve v téle a vzristd jeji srazlivost. Stresové reakce mohou byt rizné: Nolen-
Hoeksema, Friedrickson, Loftus a Wagenaar (2012, str. 597) odkazuji na Hanse Selyeho a jeho
obecny adaptacni syndrom, kdy stresova situace a lidska reakce na ni se odehrava ve tfech
fazich. Prvni je faze poplachu, druhou rezistence a tieti faze uplného vycerpani. Plaminek
(2013, str. 130) poukazuje na to, ze organy, které k této reakci nepfispivaji, pracuji na
minimum, organismus se nachazi ve stavu napéti. V ptipadé, ze ¢lovéku opravdu hrozi fyzické
nebezpeci, miize mu zachranit zivot. Nicméné tehdy, kdyz se jedna jen o urcité psychické napéti
vyvolané naro¢nou praci nebo hadkou, ¢lovéku spise uskodi. Cely tento proces organismus
vycerpava a opotiebovava. Plaminek (2016, str 130) upozoriiuje na skupinu latek, ktera se
beéhem stresové situace odpouta a smétuje do lidského organismu: jsou podobné jedim, takze
aby se jich ¢lovek nésledné zbavil, musi vynalozit spoustu usili.

Nolen-Hoeksema, Friedrickson, Loftus a Wagenaar (2012, str. 589) rozliSuji mezi psychickou
a fyzickou reakci na stres. Jako ptiklad psychické reakce uvadéji ,,uzkost, vztek a agresi, apatii
a depresi, oslabeni kognitivni funkce®. Jako ptiklad fyzické reakce uvadéji rychly tlukot srdce,
zrychleny dech, svalové napéti, rozsifené zornice, vysoky krevni tlak a rychly metabolismus.
Griin (2014, str. 24) uvadi, Ze jak napéti, tak tlak byly vzdycky castymi spolecniky naSich
zivotll, nicméné dnesni doba klade na ¢loveka plné jiné naroky a vyzaduje od néj mnohem
rychlejsi tempo. Napéti, které na cloveka plisobi zvenku, mize ¢asem vést k osobni nachylnosti
jedince byt neustale pod tlakem pfi vSech ¢innostech.

Nolen-Hoeksema, Friedrickson, Loftus a Wagenaar (2012, str. 584) uvadéji typické znaky
stresovych udalosti, které zaroven rozdéluji do kategorii. Jedna se o situace, které ptesahuji
kazdodenni zkuSenosti, udalosti, které se vymykaji kontrole a jsou neptedvidatelné. Nebo
situace, které zpusobuji zdsadni zivotni zmény. Jako posledni uvadéji udalosti, které v jedinci
vyvolavaji vnitini konflikty. Plaminek (2016, str. 128) podotyka, ze 1idé Casto jim zminény
vzoreCek zaméiuji na podobu: stres = zaté¢z. Tim se stavaji pasivnimi piijemci stresu.



Zduraznuje, ze t¢zké Zivotni udalosti nemuseji automaticky vyvolavat stres, nebot’ zalezi na
kazdém cloveku, jak na né bude reagovat.Fontana (2016, str. 15) uvadi, ze stres je svym
zpusobem pozadavek, ktery je kladen na ptizplsobivost, a to jak mysli, tak i t€la. Podotyka, ze
v ptipadé, kdy se jedinec zvladne ptizpisobit situaci, ktera neCekané nastala, a dokonce si
z dan¢ udalosti pro sebe odnese n¢jaky uzitek, mtize byt stres i prospesny. Carnegie (2011, str.
82) podotyka, ze ur¢ité mnozstvi stresu na pracovisti je nezbytné, nebot’ umoziuje soustiedéni
a nuti ¢lovéka vénovat se praci se zaujetim. OvSem jakmile zacne byt stres pfili§ zatézujici,
vykon se za¢ind snizovat. Extrémni stres mize vést az k agresi, zlosti, znehybnéni, atéku,
k psychickému ¢i fyzickému onemocnéni nebo dokonce k smrti.

Nolen-Hoeksema, Friedrickson, Loftus a Wagenaar (2012, str. 604) popisuji tfi rizné teorie
stresu neboli psychoanalytickou, behavioralni a kognitivni. Prvni uvadi, ze zdroje tzkosti
pochazeji z vnitinich, nevédomych a nevyteSenych konfliktd, druhd spojuje stresové reakce
s naucenymi situacemi, které kdysi stres vyvolaly. Tteti uvadi, ze velky vliv na to, jak ¢lovék
zaziva stres, ma osobnost a ptistup k Zivotu. Pesek a Prasko (2016, str. 12) uvadéji, ze existuje
jak dobry stres (eustres), tak i Spatny (distres). K eustresu vedou zatézové zivotni udalosti, které
jsou nicméné piijemné. Kdezto distres v nds vyvolava spiSe nepiijemné pocity. Existuji také
situace, pfi kterych jedinec mlize zazivat jak eustres, tak i distres soucasné. Carnegie (2011, str.
82) odkazuje na Hanse Selyeho, ktery rozliSoval tii druhy stresu: eustres, distres a hyperstres,
kdy ten posledni je kondice nepfetrzitého distresu. Ovliviiuje lidskou vykonnost, vztahy a miize
dovést jedince k,syndromu vyhofeni, zaludecnim viedim, srdeénim zichvatim a
psychickému zhrouceni®. Fontana (2016, str. 15) piSe, Ze stres miize byt jak dobry, tak i Spatny.
Vnéjsi svét obsahuje spoustu podnétl neboli stresori, které zatézuji t€lo i mysl. Velkou roli
tady hraje, jak jedinec na tyto stresory reaguje. V ptipadé, ze schopnosti a dovednosti daného
¢loveka nejsou postacujici k naplnéni zivotnich predtav, mize pocitovat selhani a objevuje se
prostor pro pusobeni stresu. PeSek a PraSko (2016, str. 12) uvadéji, ze existuje dobry stres
(eustres) 1 Spatny (distres). K eustresu vedou zatézové zivotni udalosti, které¢ jsou nicméné
prijemné. Kdezto distres v nas vyvolava spise nepiijemné pocity, jako je napéti, uzkost, strach
a bezmoc. Existuji také situace, kdy jedinec muze zazivat jak eustres, tak i distres soucasné.
Carnegie (2011, str. 82) odkazuje na Hanse Selyeho, ktery rozliSoval tii druhy stresu: eustres,
distres a hyperstres, kdy ten posledni je kondice nepfetrzit¢ho distresu. Ovliviiuje lidskou
vykonnost, vztahy a muze dovést Clovéka k,syndromu vyhoteni, zaludeénim viedim,
srde¢nim zachvatlim a psychickému zhrouceni.

2.2.2 Syndrom vyhofeni

Neustaly stres a pocity vycerpani jsou vice nebezpecné, nez se na prvni pohled mohou zdat.
Jejich disledkem muze byt pravé syndrom vyhoteni, ktery dale vede k zdvaznym
onemocnénim, a to jak psychickym, tak i fyzickym. Pro identifikaci a prevenci syndromu
vyhoteni je nezbytné porozumét tomuto pojmu a znat jeho pficiny a disledky.

Griin (2014, str. 17) syndrom vyhoteni popisuje jako protiklad plynuti neboli flow. Clovék je
strnuly, zablokovany a ptetizeny. Pesek a Prasko (2016, str. 16) ho definuji jako stav vycCerpani
zpusobeny priliSnym stresem. Navic podotykaji, Ze se vyskytuje spise u lidi, ktefi jsou v ¢astém
kontaktu s jinymi lidmi. Sauerova (2018, str. 39) pise, Ze na problematiku syndromu vyhoteni
je potieba se divat celostnim pohledem: vnimat ho jako soub¢h vice faktor. Carnegie (2011,
str. 98) porovnava stres se syndromem vyhoteni a uvadi, ze kdyz jedinec zaziva stres, setkdva
se 1 s fyzickym a psychickym tlakem. Stale ale ma nadé&ji, Ze se situace zlepsi. Co se syndromu



vyhoteni tyka, tady uz zadna nad¢je neexistuje, ba naopak — ¢lovek pretrvava v uplné apatii,
bez motivace a bez vyhlidek do budoucna. Griin (2014, str. 10) pise, ze v Iékatském jazyce se
jedné o depresi z vyCerpani. Z toho vyplyva, ze syndrom vyhoteni je podle n¢j (2014, str. 17)
nutné klinickym symptomem onemocnéni. Medlikova (2012, str. 106) povazuje vyhoteni za
diisledek mnoha stresti. Definuje ho jako absenci zaujeti, sily a touhy tvofit. Za pficiny
syndromu vyhoteni povazuje piehnanou pracovitost, nadprimérnou pozornost k cizim
problémiim, neschopnost pfijimat pomoc nebo o ni pozadat, ptiliSny perfekcionismus a ptilisna
o¢ekavani, a to jak u sebe, tak i u druhych.

Sauerova (2018, str. 61) uvadi jako zptsoby diagnostiky syndromu vyhofeni ,,pozorovani,
rozhovory, vyhodnoceni podobné anamnézy klienta, a hlavné dotaznikové metody*. Ty se d¢€li
na jednodimenziondlni, multidimenziondlni, orienta¢ni samoobsluzné dotazniky a specifické
odborné dotazniky. PeSek a Prasko (2016, str. 16) dopliuji, Ze pocitem vycerpani se lékati
zabyvaji uz od 70. let 20. stoleti. Hovofili pravé o pojmu syndrom vyhoteni, popt. syndrom
vypaleni, vyhaslosti nebo syndrom burnout, kdy anglicky ,.burn out“ znamena ,,dohofet",
,vyhotet* nebo ,,zhasnout“. Tento anglicky nazev jako prvni pouzil Herbert J. Freudenberger.
Maroon (2012, str. 15) odkazuje na dvé vychodiska: zatimco klinickd psychologie popisuje
syndrom vyhoteni jako vnitini duSevni reakci a fikd, ze problém piichazi zevnitt — odkazuje na
problémy plynouci z osobnosti, socidlni psychologie vnima syndrom vyhoteni jako vliv
vn¢jSich okolnosti. Griin (2014, str. 15) dale uvadi, ze pojem burn out ,,vzeSel z prostiedi
socidlnich profesi a podotyka, ze se tomu nemizeme divit, nebot’ v t€chto profesich jde o Casty
styk s lidmi a velkéd snaha pomoct druhym muze piertist ve vycerpani. A obzvlast' tehdy, kdyz
se pracovnikovi nedostane zddného vdéku ani od pacienti ¢i klienttl, ani od nadfizenych.

Sauerova (2018, str. 39) rozdéluje syndrom vyhofeni na akutni, ktery vznika v kratkém
casovém rozmezi kvuli pfilisSné zatézi, a chronicky, ktery je disledkem opakovaného a
dlouhodobého stresu. Pfi¢iny vzniku syndromu vyhotfeni rozdé€luje na subjektivni neboli
osobnostni charakteristiky a objektivni, coz jsou vnéjsi faktory a pracovni prostiedi. Jak Pesek
a PraSko (2016, str. 21) uvadéji, existuje pét fazi syndromu vyhoteni: prvni z nich je idealistické
nadSeni, pak nastdva stagnace, poté frustrace, apatie a nakonec ptichdzi i syndrom vyhoteni.
Maroon (2012, str. 15) zdiiraziuje, ze znakem syndromu vyhoteni je zména ptistupu k praci a
klientim, dochédzi k mens$i angazovanosti, lhostejnosti, k poklesu motivace a soucitu vici
klientlim, ale také k nepfijemnym télesnym pocittim. Ve vSech definicich hraji dulezitou roli tii
hlavni slozky neboli pocity: vnitini a vn&j§i ohnisko a také ¢as. Sauerova (2018, str. 43)
podotyka, ze apatie mize ¢loveku poslouzit jako ochranny systém, kdy se jedinec stahuje sam
do sebe, snazi se vyhybat obtiznym ukoliim a situacim, které¢ by pro ného mohly byt nepiijemné.
V této fazi se mohou objevit i psychosomatické problémy a zaméstnanec muize zacit doslova
,utikat do nemoci. Griin (2014, str. 10) podotykad, Ze Castéji si syndromu vyhofeni v§imne
okoli, nebot’ chovani jedince se vyrazné¢ meéni — misto pratelské a tvlrci osoby, ktera srsi
iniciativou, se stdva mrzuty, nespokojeny, neustale vycerpany ¢loveék bez motivace a vize do
budoucnosti.

Carnegie (2011, str. 99) rozebira charakteristiky syndromu vyhoteni takto: ,,Vyvolava pocit
beznadé&je a bezitésnosti, ztratu motivace, mize vést k depresim, primarni skody jsou v oblasti
emoci, mize vyvolat pocit, Ze zivot nema cenu, vyvolava u lidi shodné negativni postoje.*
Maroon (2012, str. 15) odkazuje na Pinesovou a uvadi tfi faktory, které se u syndromu vyhoteni
objevuji: fyzické, emocionalni a mentélni vy&erpani. Sauerova (2018, str. 43) uvadi, Ze findlnim
stavem je samotny syndrom vyhoteni, kdy zaméstnanec se miize potykat s depresemi, nizkou
vykonnosti, naristem konflikti na pracovisti i doma, s piiliSnym uzivanim névykovych latek



nebo zhorSenim nemoci. Pak mulize opustit své zaméstnani, popt. Upln¢ zmeénit obor. Griin
(2014, str. 33-34) popisuje péet pfic¢in syndromt vyhoteni. Prvni z nich je perfekcionismus,
druhou neschopnost jednat v souladu se sebou samym, tieti pfi¢inou je snaha jedince d¢€lat ze
sebe n¢koho, kym doopravdy neni, ¢tvrtou pak neschopnost si odpoc¢inout a kone¢né pata
pficina spociva v prostiedi a atmosféte, kterou v praci zazivame.Carnegie (2011, str. 99) pise,
ze pricinou syndromu vyhoteni mize byt nedostatek ocenéni, nedodrzené sliby vedeni — tfeba
v podobé nenavyseni platl, priliSny tlak nebo velkd zodpoveédnost, nedostatek casu atd. Cloveék
prestava citit zapal do své prace, jeho vykonnost klesa a pozdé€ji mize dojit az k psychickému
¢i dokonce télesnému kolapsu. Déale Maroon (2012, str. 15) piSe, ze vyhoteni je spiSe chronické,
prirovnava to k zrcadlu, které odrazeji nedostatky zapadniho lidu, jako jsou neustaly hon za
uspéchem, smyslem zivota a bohatstvim. Ale také tendence porovnavat se s druhymi, ztrata
tradic a kooperace s druhymi. Tyto vlastnosti mohou vést nejenom k uspéSnému a naplnénému
zivotu, ale také k syndromu vyhoteni. Sauerova (2018, str. 62) uvadi n&kolik nejuzivangjsich
dotaznikl, k nimz patfi: ,,Maslach Burnout Inventory, Burnout Measure, Copenhagen Burnout
Inventory, Heidelberger Burnout Test, Shiron — Melamed Burnout Measure, Inventat projevi
syndromt vyhoteni a Orientacni dotaznik.*

2.2.3 Asertivita, problematika socialnich konfliktii a komunikace

Pauknerova (2012, str. 192) uvadi, ze Clovék je bytosti spole¢enskou, cely lidsky zivot je
propojeny interakcemi s druhymi lidmi. UZ od narozeni se jedinec stava soucasti rtiznych
socidlnich skupin a osobnost se utvaii plisobenim socidlnich vlivii. Lidé se navzajem ovliviiuji
a pasobi na sebe. Podle Pottsovych (2014, str.17) je asertivita vystupovani, které umoznuje
jedinctim dosédhnout uspokojeni v komunikaci. Jedna se o takovy zplsob jednéni, jez vede
ke stavu win-win neboli vyhra-vyhra. Pottsovi uvadéji, ze asertivni ¢lovék je jedinec, ktery
prevzal zodpovédnost za svlij Zivot, neboji se fict, co potfebuje a kde jsou jeho hranice, ale
zaroven naslouchd i druhym a akceptuje i jejich potieby. Novak (2012, str. 21) odkazuje na
Ameri¢ana Andrewa Saltera, ktery s pojmem ,,asertivita“ pfiSel. Podle n¢j je to psychologicka
pomoc, kterd pouziva postupy a soubor nastroju prispivajici k sebezdokonalovani jedince a jeho
vztahtl, na ¢emz taky asertivita stavi. Podle Pauknerové (2012, str. 192) je interakce s ostatnimi
lidmi nedilnou soucasti lidského zivota. Vyjimkou neni ani pracovni prostiedi, kde si lidé
vytvareji socialni vztahy, a to bud’ vztahy formalni, nebo neformalni. Formalni vztahy vyplyvaji
z organizacni struktury, zatimco neformdlni vztahy vznikaji na zékladné naSich osobnich
preferenci. Bednar (2013, str. 161) navazuje na Pauknerovou a souhlasi, ze socidlni klima je
nezbytnou podminkou pro kvalitni praci zaméstnanct, nebot’ ¢loveék v zaméstnani travi tretinu
zivota. Tim navazuje na teorii, ktera tikd, ze zivot ¢lovéka je rozdélen do tfetin, kdy jednu
tietinu prospi, druhou vénuje na soukromy zivot a posledni tfetinu je v praci.

Pottsovi (2014, str. 17) poukazuji na to, ze existuji tfi zplisoby chovani: agresivni, neasertivni
neboli pasivné agresivni a asertivni. U agresivniho chovani jedinec prosazuje své vlastni
potieby a stavi je nad potieby ostatnich. Pasivné agresivni jedinci se naopak neuméji prosadit
a jejich potfeby jsou Casto vnimény jako méné¢ dualezité. Novak (2012, str. 21) uvadi, Ze jsou
znamé dva zdkladni typy asertivniho jednani, a to jednani kladné¢ (mékké komunikaéni
dovednosti) a zaporné (tvrdé, konfrontaéni komunikaéni dovednosti). Novak (2012, str. 25)
dale uvadi rizné typy asertivity — ,,zakladni, empaticka, eskalujici, konfrontacni, sebeoteviraci,
zaporna a negativni“. Pauknerova (2012, str. 192) podotyka, ze socidlni podminky prace jsou
stejné dilezité jako fyzické. Jejich nedostatek miize mit negativni vliv na pracovniky v podobé
psychosomatickych onemocnéni, snizeni vykonnosti nebo jejich fluktuace. Dilezité je i
socidlni klima, které panuje na pracovisti, coz jsou vztahy mezi kolegy.



Bednat (2013, str. 161) popisuje rtizni negativni jevy, které se na pracovisti mohou objevit a
doslova znemoznit praci. Jedna se o takové jevy, jako jsou ,,mobbing, nasili na pracovisti nebo
sexualni obtézovani®, popt. jiné mezilidské konflikty. Konfliktem je n¢jaka tézka situace, ktera
je Casto doprovézena stresem. Sauerova (2018, str. 205) vnima asertivni jednani jako skvély
zpuisob feseni konfliktil, kdy ¢lovék mé prostor narovinu vyjadfit, co citi, jaké ma nazory a
postoje. MiiZe se tak vyhnout manipulaci. Pro nacvik asertivniho jednani mize poslouzit dialog,
ktery se uskutec¢ni v ramci uméle vytvorené situace, kdy jedinec ma moznost prostiednictvim
asertivni komunikace situaci vyiesit. Pauknerova (2012, str. 196) piSe o tom, ze socidlni
prostfedi ovlivituje chovani pracovniki a jejich vykon, pficemz mezilidské svary mohou byt
pticinou, ale i vysledkem téchto konfliktl. Déale Bednai (2013, str. 187) uvadi, Ze existuji rtizné
druhy konfliktii: intrapersonalni, interpersonalni, skupinovy a meziskupinovy. Castou p¥i¢inou
konfliktu byva neschopnost obou stran srozumitelné definovat, co je trapi a co potiebuji.
Nezbytna je oboustranna ochota konflikt fesit, respekt, motivace, poctivé umysly a kooperativni
nastaveni.

Vavrova a Pastucha (2013, str. 57) zdtraziuji, Ze asertivitu je mozné vnimat spise jako filozofii
nez jako komunikaéni dovednost. Asertivita pracuje jak se vztahem clovéka k sobé samému,
tak 1 k jeho okoli; zaroven zahrnuje uméni pracovat s negativnimi emocemi a myslenkami,
vyhybat se manipulaci, umét fict ne, a tim padem se ochranit pied pfetizenim a syndromem
vyhoteni. PeSek a PraSko (2016, str. 138) popisuji postup, jak spravné fesit konflikty: oprostit
se od emoci, pokusit se dozvédét o problému co nejvice a vzit se do motivii toho druhého. Zvolit
vhodné misto a Cas, strucné a srozumitelné sdélit, co Cloveka trapi, zjistit, co si o tom mysli
druha strana, aktivné naslouchat, zopakovat vSe vlastnimi slovy anakonec najit né&jaké
vyhovujici feseni. Sauerova (2018, str. 206) uvadi devét zakladnich asertivnich technik: ,,Volné
informace, sebeotevieni, asertivni ,,ne*, ,,pokazend* gramofonova deska, ptijatelny kompromis,
oteviené dvete, negativni aserce, negativni dotazovani, selektivni ignorance.“ Novak (2012, str.
21) uvadi pojem asertivni pravo, pti¢emz ho vysvétluje jako pravo rozhodnout se, jak se jedinec
bude chovat vii¢i druhym a jak necha druhé se chovat k nému. Dale obsahuje moznost zménit
nazor, d¢lat chyby, fict, ze nevi, byt nezavisly na vili ostatnich, posuzovat své chovani a emoce
a nést za n¢ zodpoveédnost a délat nelogické rozhodnuti.

2.3 DusSevni hygiena v praxi

Po vymezeni pojmu duSevni hygiena a analyze rizik, které prace v pomahajicich profesich
obnasi, je dllezité zameftit se na konkrétni zptisoby, jak se starat o svoji dusevni hygienu. Tato
podkapitola se zaméfi na takové oblasti, jako je zivotosprava a sebevychova, vysvétli pojem
supervize a pro¢ je tak nezbytna pro pomahajici profese.

2.3.1 Supervize

Havlickova (2011, str. 19) uvadi, Ze slovo supervize v piekladu z anglictiny znamena kontrolu,
vedeni a dozor. Z psychologického pohledu se jedna spise o urcity druh podpory a zpétné vazby
pro zaméstnance. Hlavni roli hraje zkuSenost, znalost a nadhled supervizora, které
prostfednictvim supervize predava supervizantovi. Hawkins a Shohet (2016, str. 30—34) uvadé;ji
supervizi jako jeden z pomocnych prostiedkt, jak ziskat odpovidajici podporu v zaméstnani,
pii feSeni konfliktu, zvladani stresu a prevenci pred syndromem vyhoteni. Venglarova (2014,
str. 14) zdaraziuje, ze supervize se vyskytuje v riuznych profesich, ale nejvice se vyuziva
v profesich pomahajicich. Supervize probihd tak, ze supervizor pomahd supervizantim
vyrovnat se se svymi emocemi a pocity, které zazivaji ve své praci. Dava prostor ke sdileni



vSeho, co je potieba. Podle Peska a Praska (2016, str. 147) je supervize ndpomocna sila, ktera
pomaha zlepsit efektivitu prace, vytesit otdzky tykajici se vztahti na pracovisti, a tim pfedejit
zbytenym konfliktim. Napomahd zvysit sebereflexi a vzit se i do problému svych kolegh
a lépe je pochopit. Podle Vankové a Bartlové (2015, str. 40patii mezi hlavni metody supervize
. korektivni zpétnd vazba ohledné vykonu supervidovaného, viuka a spolupracujici stanovovéni
cilu* a podotykaji, ze se supervize lisi od jinych metod, jako jsou mentoring nebo koucovani
prave tim, ze obsahuje hodnotici slozku.

Vengléarova (2014, str. 14) uvadi, ze podminkou pro supervizi pracovnikl je pravidlo, Ze se
danad témata musi tykat jejich prace. Supervizor pak dava zpétnou vazbu, tfeba formou
doporuceni, a déli se o své zkusenosti, postiehy a poskytuje pohled zven¢i. Hawkins a Shohet
(2016, str. 34) piSou, ze supervize je soucasti profesniho vzdélavani a vyvoje, clovék ma
moznost se poradit a podélit o obtize, které ho v praci potkévaji, pomaha lépe vyuzivat osobnich
zdrojli, pracovat s ¢asem a objemem prace, umoziuje pievzit zodpoveédnost za vlastni zivot a
uci, jak se stat supervizorem pro sebe sama. Havlickova (2011, str. 21) uvadi, ze cilem supervize
je vyvoj zameéstnance, zdokonaleni jeho dovednosti a hleddni dalSich zplsobl feSeni
zatézovych situaci. Jedna se o postup ¢i proces, ktery pracuje s postoji a vztahy. Sever (2016,
str. 23) podotyka, ze dobry supervizor se nema chovat jako ucitel nebo kazatel, nema predvadét
své znalosti a vykladat informace. Jeho roli je aktivné vnimat a naslouchat lidem, se kterymi
supervize probihd. Vnimat jejich silné a slabé stranky, mit ke kazdému individudlni pfistup
a respektovat je. Venglarova (2014, str.14) piSe, Ze supervize mize byt jak individuélni, tak
i skupinova. Vyhody skupinové supervize jsou: Setfeni s ¢asem a finan¢nimi prostiedky, zpétna
vazba od skupiny, moznost sdilet zkuSenosti, rozmanitost reakci a podpirna atmosféra. Mezi
nevyhody patii malo Casu pro kazdého jednotlivce a dynamiku skupiny, kterou neni vzdy
jednoduché zvladat.

Hawkins a Shohetdale (2016, str. 52) popisuji, jaké vlastnosti by mél mit supervizor: pochopeni
pro lidi, pruznost, pfizpisobivost, znalost oboru, v némz superivizi provadi, schopnost zvladat
zaté€zové situace, umeéni naslouchat, toleranci, nenaroc¢nost a ochotu se vzdélavat. Peska a
Prasko (2016, str. 147) piSou, ze supervize ma probihat v pifijemné atmosféie, kdy se
zameéstnanci citi pohodIn¢ a bezpecn€, maji prostor se vyjadrit, coz zvysuje jejich spokojenost
v praci a eliminuje zbyte¢né hadky. Adams a Sheard (2017, str. 155) podotykaji, ze pravidelna
supervize je nezbytna, a to pod dohledem profesiondlniho supervizora. Supervize by méla
zlepsit moralku, snizit stres, ktery dopada na pracovniky, a povolit sdilenou odpovédnost za
riznd rozhodnuti. Zakladni znaky dobré supervize podle Venglatové (2014, str. 14) jsou:
ptatelsky pfistup, pfijemnd atmosféra, pocit bezpeci a pfijeti, vymeéna informaci vztahujicich se
k problematice. Sever (2016, str. 68) uvadi znaky Spatné supervize: supervizanti odchazi s vice
otazkami, nez na supervizi ptisli, usinaji v jejim prubéhu, jsou otrdveni, odchazeji s pocitem,
ze promarnili hodinu, protoze néméli ptilezitost se vyjadrit.

2.3.2 Zivotosprava

Plaminek (2013, str. 168) poukazuje na to, Ze nejen distresy, ale i eustresy je mozné
pojmenovat: jsou to situace, které délaji ¢loveéka spokojenym, nebo dokonce Stastnym. Diky
nim pak zvlada distres a proziva zivot naplno. Krej¢i (2016, str. 187) pise, Ze slovo Zivotosprava
znamena usporadat si svilj zivot tak, aby ¢lovek mél pevné zdravi a mohl plnit své zivotni vize
a cile. V pojmu zivotosprava se schovava vice slozek: spravna vyziva, pravidelné cviceni
a pohyb, dostatek a kvalita spanku, rezim, umeéni se uvolnit a odpocinout, kvalitni mezilidské
vztahy a celkovéa dusevni pohoda. Podle Plaminka (2013, str. 168) stresu pomahaji zamezovat
fyziologické potieby, jako jsou piijem potravy, sexualni prozitek nebo pohyb, pocit uspéchu —
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napf. pti dosazeni stanovenych cilti — nebo zvladani tézkych situaci, prozitek objevu, uceni se,
humor, feSeni win-win atd. Je podstatné uzivat si vSech téchto eustresti s mirou a pokouset se
prozivat i jejich malé mnozstvi naplno. Krej¢i (2016, str. 187) pise, ze v ptipad¢ ignorance
téchto slozek ptichazi Uinava, stres, vyCerpani a kvalita zivota klesa. Proto je nesmirné dulezité
poslouchat své télo a starat se o vSechny uvedené slozky.

Spanek

Peska a Prasko (2016, str. 87) uvadéji, ze spanek je podstatnou slozkou lidského Zivota, zvysuje
odolnost vi¢i nemocim, jedinec ma diky nému prostor k odpocinku a nacerpani sil. V prub¢hu
spanku se ukladaji nové naucené informace, 1épe se zpracovava vse, co se s jedincem za den
odehrévalo, a nékdy béhem spanku ptichazeji i odpoveédi na otazky, které jedince trapi. Stulberg
a Magness (2019, str. 121) uvadégji, ze béhem spanku rostou a vyvijeji se jak svaly fyzické, tak
i svaly kognitivni a emocionalni. Griffeyova (2017, str. 75) pise, ze dusevni pohoda ptispiva
k dobrému spanku a upozoriiuje na to, ze pro jeho kvalitu je dilezité i to, co ¢loveék dela
i v prubéhu dne. Podle Peska a Praska (2016, str. 87) je spanek se stresem propojeny, nebot’
nedostatecny spanek dokaze vyvolat stres, a dokonce i nespavost. Stulberg a Magness (2019,
str. 123) uvadéji, ze po prvni hodiné¢ spanku se do obc¢hu vyplavuji anabolické hormony —
testosteron a ristovy hormon HGH se produkuji po stadiu REM — a tyto hormony jsou velmi
dilezité, nebot’ podporuji slucovani bilkovin potfebnych k regeneraci organismu. Griffeyova
(2017, str. 75) zdiraziuje, ze lidskému spanku casto brani stresové hormony neboli adrenalin
a kortizol, které se vylucuji, kdyz je ¢lovék vystresovan, pietizen nebo rozzloben. Casto se
stava, Ze se jedinec dostava do zacykleni, nebot’ ¢im vice je unaven, tim vice se téchto hormonii
vyplavuje, a proto nemlze usnout. Spanek podle Peska a Prasko (2016, str. 87) je kondice
zmen$ené motorické a psychické ¢innosti, kdy se obménuji periody non-REM etapy a snové
REM féaze. Pfi cemz to, zda se clovek citi vyspaly, ¢i ne, neurcuje délka spanku, nybrz
zastoupeni hloubkového spanku a mnozstvi uskute¢nénych spankovych cykli. Whiteman
(2013, str. 52) na to navazuje a upozornuje na dulezitost kazdodenniho dodrzovani stejného
spankového rezimu. Rovnéz podotyka, ze je dulezité zavést n¢jakou predspankovou relaxaci
a nepouzivat pred spankem elektroniku.

Griffeyova (2017, str. 75) piSe, ze lepSimu spanku napomutize naptiklad prochazka, pii které se
nam vyplavi endorfiny a snizi se krevni tlak. Také teplé nohy ptispéji k lepSimu spanku, nebot’
spoustéji spankovy mechanismus v téle. Na zavér uvadi dechové cviceni, které pomize se
zklidnénim. Peska a Prasko (2016, str. 87) dale zdaraziuji, ze hiie nez samotna nespavost na
cloveka piisobi vnimani spanku a piedstavy o tom, jakym zptsobem a jak dlouho ma jedinec
spat. Odkazuji na ptipady lidi, ktefi spali jen jednu hodinu denné a fungovali stejné dobte jako
ti, co spali devét hodin kazdy den. Stulberg a Magness (2019, str. 117) to odivodnuji tim, Ze
elektronika (telefony, iPady, pocitace) vyzaruje modré spektrum svétla, které narusuje spanek
a cirkadianni cyklus. Modré svétlo dokaze oddalit tvorbu melatoninu, ktery vyvolava ospalost.
Peska a Prasko (2016, str. 87) uvadéji, ze Castym onemocnénim spojenym se spankem je
insomnie neboli nespavost. Jedna se o stav, kdy jedinec nemiize usnout, v noci se ¢asto probouzi
a Casné rano vstava. Insomnie zplisobuje stavy unavy, pokles vykonnosti a zhorSeni
koncentrace a adaptace, Spatné ndlady a podrazdénost. Nespavost mize byt i spoustééem
deprese. Steve (2015, str. 9) zdlraziiuje, Ze s nespavosti Ize bojovat pomoci tréninku mozku.
Jedna se o nacvik usindni, kdy béhem dne, kdy ¢loveék je unaveny a ospaly, si lehne na 20 minut,
nastavi si budik a d4 mozku pokyn, Ze chce usnout. Timto zplisobem se mozek bude trénovat,
pfi¢emz se schopnost usinat vecer zlepsi.

Stulberg a Magness (2019, str. 121) také rozebiraji prospésnost spanku pies den, piirovnavaji
to k regeneraci unaveného svalu po kratkém odpocinku. Uvadéji, ze kratké zdifimnuti nebo jen
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relaxace se zavienyma o¢ima do 30 minut ptisobi prospésné. Peska a Prasko (2016, str. 87)
uvadeji, ze k redukei insomnie se vyplati eliminovat vSechny rusivé podnéty, zavést ritual pred
spankem, nejist velka jidla, nekoufit, nepit kdvu nebo alkohol nékolik hodin pied spankem a
chodit spat kazdy den v podobnou dobu. Steve (2015, str. 4) doporucuje vyvarovat se veskerych
napoji, které obsahuji kofein, po dobu alespont dvou tydnti. To samé plati pro ¢okoladu a kakao,
protozei ty obsahuji stimulanty. Stulberg a Magness (2019, str. 121), jako zavérecnéa doporuceni
uvadeji: vyuzivat postel jen k ucelu spanku (nejist v posteli a nedivat se v ni na televizi), omezit
ptijem kofeinu alespon Sest hodin pfed spankem, nepouzivat pfistroje, které vyzatuji modré
svétlo pfed spanim a cvicit béhem dne, nikoli pied spankem.

Cviceni

Whiteman (2013, str. 31) uvadi, Ze jednim z dilezitych prvkd vyrovnanosti je prave cviceni,
nebot’ snizuje stresové hormony a zvysuje endorfiny (hormony, které odpovidaji za pocit Stesti)
v téle. Pohyb je pro clovéka prirozeny a nesmirné diilezity. Tracy (2017, str. 151) také nabada
k udrzovani fyzického zdravi, kondice a celkové pohody. Doporucuje ujasnit si hodnoty, které
jedinec mé s fyzickym zdravim spojené. Lidé berou dobré fyzické zdravi jako néco
samoziejmého, o co neni tfeba se starat, coz ale neni pravda. Scott a Davenport (2018, str. 71)
navazuji na dilezitost cvi¢eni a uvadéji, jak ho lidé vetSinou vnimaji, nebot’ velmi Casto se jedna
spiSe o prostiedek k dosazeni né&jakého cile, napi. pé¢kné postavy atd. Podotykaji, ze jakmile
lidé zméni pristup ke cviceni a soustiedi se spiSe na prubéh nez na vysledek, uvédomi si ptinos
pravidelného cviceni pro svou dobrou kondici.

Pesek a Prasko (2016, str. 82) upozoriuji na zavaznost absence fyzického pohybu, kvili niz
muze oslabovat vegetativni nervovy systém a prevladat sympatikus, coz zpiisobuje, ze télo
proziva stres i u nepatrnych podnéti. Dochazi, k vylu€ovani stresovych hormonii — adrenalinu
a noradrenalinu — a lidé jsou citlivéjsi, vyCerpanéjsi a nervoznéjsi. Soojung—Pang (2017, str.
175) navic uvadéji, Ze trénink pfispiva k praci kardiovaskularniho systému, lepsi ¢innosti
mozku i svali. CviCeni ,rozviji zasadni strukturdlni plasticitu mozku“. Soojung—Pang
poukazuji na to, Ze uspésni lidé dosahuji svych cili prave diky své fyzické aktivité¢. Whiteman
(2013, str. 31) zdaraziuje, ze diive byl pohyb podstatnou slozkou zivota, zaviselo na tom preziti
nasich predkl lovcl. V dnesni dob¢ se potieba pohybu stale snizuje, vétsSinu ¢asu lidé travi
sezenim v kancelafich a koukédnim do pocitaci, coz neprospiva ani nasemu télu, ani dusevnimu
zdravi. Proto je dulezité v¢lenit pohyb do naseho kazdodenniho rezimu.

Tracy (2017, str. 151) déale nabada k zamysleni nad tim, jak by m¢la vypadat ideélni fyzicka
kondice a zivotni styl jedince. Jako jedno z tajemstvi dobrého zdravi uvadi pravé cviceni:
nejlepsi je cvicit 200-300 minut tydné a je jedno, zda to bude chiize nebo jizda na rotopedu.
Scott a Davenport (2018, str. 71) uvadéji, ze ze zaCatku staci cvicit 1 deset minut. Pfinosné je
vybrat si cvik, ktery by ¢lovéka bavil, coz bude skvély zaklad, na kterym pak jedinec mize
stavét a cviceni postupné prodluzovat. Diilezitd je zména ptistupu ke cviceni, a jesté lepsi pak
vybudovat si zvyk cvicit pravidelné. Whiteman (2013, str. 31) pfirovnava lidskou energii
k fece: teka, ktera se nehybe, zahniva. To samé se d¢je i s lidmi, ale na emociondlni roving.
Dale poukazuje na dilezitost pfistupu, presvédceni, motivace a naladéni ke cviceni a jeho
pravidelné provadéni kazdy den (sta¢i 20-30 minut). Tracy (2017, str. 157) poukazuje na to, ze
s narustajici fyzickou namahou ptibyva i1 sila. PeSek a Prasko(2016, str. 82), jako
nebo jizdu na kole, pticemz uz za 10—15 minut zacina dochazet k regeneraci. Stulberg a Magnes
(2019, str. 110) uvad¢ji jako vhodnou fyzickou aktivitu prochazku. Ta umoziuje nejen skvély
odpoc¢inek od fyzické namahy a rozptyleni v pribéhu prace. MenSi prochazky zvysuji
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kreativitu, nebot’ jak Stulberg a Magnes (2019, str. 111) piSou, odvraceji pozornost mysli
k pohybu venku a vniméni okoli, ale také zmiriuji negativni disledky neustalého sezeni.

Allardice, Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 254-305) poukazuji na rtizné
techniky cvi¢eni: uvadgji tieba Cchi-kung a taiéi, které se ptivodné povaZovaly za bojové uméni
pvodem z Ciny. Tyto techniky pracuji nejen s télem, ale i s energii, dychanim a meditaci. Dale
to muze byt joga neboli spojeni mezi dusi a télem, kterd obsahuje sestavy z urcitych asan,
dechovych cviceni a meditaci. PeSek a Prasko (2016, str. 82) pfipominaji, ze k udrZzeni harmonie
a télesné pohody je nezbytny pravidelny pohyb, a to nejlépe tii- az Ctyfikrat tydné minimalné
30 minut. Také pravidelné cviceni jednou za tyden piinasi urcity stupenn uvolnéni. Jako dalsi
prospivajici pohyb uvadéji chiizi — nejlépe dvakrat denné dva az tii kilometry. Allardice, Beim,
Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 254-305) uvadéji, ze dal$im zndmym
cvi¢enim je pilates neboli souhrn cvikil z jogy, zenového, fimského a feckého tréninku. Rovnéz
tanec je prospesny — zlepSuje ndladu, kondici, poméaha vytvaiet nové znamosti a slouzi jako
zpusob k sebevyjadieni.

Vyziva

Gabrovska a Chylkova (2017, str. 8) uvadéji, ze urcité neni cilem byt posedly zdravou vyzivou,
diilezité je pochopit zakladni principy stravovéani a dodrzovat je. Cilem spravné vyzivy je zajistit
dostatek vSech potiebnych zivin nutnych k fungovani organismu a chréanit clovéka pied
nemocemi. Adamsonova (2016, str. 22) piSe, ze stupenn lidského zdravi, pocit harmonie,
vyvazenosti a homeostdza jsou podminéné stravou, fyzickou namahou a metabolismem. Tim
naznacuje, ze zdravi ¢loveéka zavisi na tom, co se svym organismem délame a jak kazdému
jedinci funguje od piirody, tfeba na zédkladé dédi¢nosti. Turek, Sima a Michalova (2016, str. 5)
dale poukazuji na to, ze organismus funguje jako komplexni mechanismus, odehrava se v ném
spousta procesti a reaketi, pfi¢emz energi k vykonavani téchto procest lidské télo ziskava prave
ve form¢ potravy. Latky nezbytné pro jeho spravné fungovani ptichazeji z vn&jsiho prostiedi
do prostiedi vnitfniho skrz potravu. Allardice, Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd
(2015, str. 10) poukazuji na pyramidu zivotni pohody: na jejim zékladu stoji sdileni pociti,
nasleduje zdrava strava, cviceni, uvolnéni a byti. Jidlo ptirovnavaji k palivu, které umoznuje
organismus pracovat stejn¢ jako u automobilovych motort. Zalezi na tom, jak kvalitni palivo
budeme dodavat, tak dlouho ndm motor vydrzi.

Adamsonova (2016, str. 9) uvadi, ze jidlo ma nad lidmi obrovskou moc — ovliviluje
metabolismus, naladu, spanek, to, jak se clovek citia vypada. Uvadi rovnici P+ M =Z , pficemz
P znamena potravu, pohyb a prostfedi, M metabolismus, metabolické pochody a moje ja a Z
zdravi, homeostazu a harmonii. Turek, Sima a Michalova (2016, str. 4) uvadéji, ze obsah vyzivy
by mél byt shodny s potfebami organismu — mél by odpovidat zdravotnimu stavu a véku.
Nedodrzovani téchto zdsad miize vést k onemocnénim a zhorSeni kvality Zivota. Allardice,
Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 10) pfipominaji, Ze pti vybéru potravin
je dobré si pamatovat zkratku SMOC neboli ,,sezénni, mistni, organické a celé®. Pii dodrzovani
téchto Ctyt zasad existuje velka pravdépodobnost, ze naSe strava bude prospésna a zdrava.
Adamsonova (2016, str. 22) dale uvadi, ze t€lo s cloveékem neptetrzité komunikuje a je potieba
mu vice naslouchat. Organismus vzdy naznaci, kdyz je néfeho nedostatek, nebo naopak
prebytek. Kdyz télu nenaslouchame, postupné zvySuje hlas, az miize dojit k zdvaznym
onemocnénim.

Krejci a Hosek (2016, str. 147) povazuji za zékladni chyby stravovani piejidani se po vecerech,
zvyk jist u televize, rozptylovani se u jidla a nesoustiedénost na to, co jime, a nakonec i rychlé

hltani jednotlivych soust. Turek, Sima a Michalové (2016, str. 28) uvadéji, Ze za ptijem potravy
odpovidéa hypotalamus, kde se nachdzeji centra sytosti a hladu. Pocit hladu vznikne ve chvili,
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kdy centrum sytosti vyda signdl k aktivaci centra hladu, a to v disledku nedostatku glukézy
v krvi. Problém nastava, kdyz energicky ptivod prevazuje nad vydejem, tehdy mtzou vznikat
riznd onemocnéni. Mc. Dougall (2018, str. 143) uvadi nazor, ze lidsky organismus je
ptizplsobeny spiSe na rostlinnou potravu — odkazuje na stavbu zubd, které se podobaji vic
zubiim bylozravct, na stavbu stfev, kterd jsou na rozdil od masozravci klikaté, na lidska jatra,
ktera neodstranuji cholesterol tak dobfte, jako jatra masozravca atd. Allardice, Beim, Cross,
Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 10) téz uvadéji, Ze bychom méli jist vice sezoénnich
rostlin, nepiehdnét to se soli, tuky, oleji a cukry, vyhnout se hotovym pokrmim, jist pravidelné
a sousttedit se na prozitek z jidla. Dale doporucuji jist mezi lidmi, pozivat Cerstva jidla, udélat
si z vafeni zdbavu, uvédomit si, co vlastn€ jime a vyhybat se rychlému obcerstveni.

Gabrovska a Chylkova (2017, str. 33) shrnuji vyzivova doporuceni do né¢kolika boda: jist od
vSeho trochu, hlavné pestie a sledovat celkovy pfijem energie. Mc. Dougall (2018, str. 143)
jako vychodisko pro zlepsSeni zdravi a stravovacich navykl vnima vylouceni veskerého masa,
mléénych vyrobkd, vajec, rostlinnych olejl, kavy, cerného Caje, ¢okolady a rafinované ryze.
Allardice, Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 8) uvadégji, ze je dalezité
prevzit zodpovédnost za sviij zivot a svoje zdravi a misto potlaceni pfiznakli nemoci a bolesti
se zaméfit na jejich pric¢inu. Doporucuji misto nekoneéného uzivani 1ékti a podstupovani
operaci zaméfit se na to, jak jedinec proziva kazdy sviij den a co vSechno déla pro své zdravi,
fyzickou a psychickou pohodu. Adamsonova (2016, str. 76-81) popisuje sedm obecnych
pravidel ke zlepSeni stravovacich navykt. Doporucuje zacinat den snidani, za den snist tfi
hlavni jidla a svainy mezi tim. Dale po cviceni si dat svacinu, jist pravidelné tepla jidla.
Gabrovska a Chylkova (2017, str. 10) piSou, ze je lepsi upfednostnit rostlinné oleje pied
zivoCiSnymi tuky, zvysit spotfebu ovoce, zeleniny a ofecht na 600 gramti za den. Zelenina by
se méla jist dvakrat vic nez ovoce. Nutné je zvysit spotfebu lusténin, vyrobkl z celozrnné
mouky, volit potravu s niz§im glykemickym indexem, zvysit pfijem ryb a snizit spotiebu vajec.

Allardice, Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 289) pfipominaji, Ze je
nesmirné dalezité dodrZovat pitny rezim, protoze télo je z 60 % tvoteno vodou. Je dilezité
dodrzovat hladinu vody v téle, nebot’ Cloveék se neustale poti, vyméSuje a voda se z téla
odpatuje. Gabrovska a Chylkova (2017, str. 34) uvad¢ji, ze potteba tekutin je u kazdého ¢loveka
individualni. Zalezi na v€ku, pohlavi, stravé, teploté vzduchu atd., avSak je dobré mit na paméti,
ze pocit dehydratace plisobi bolesti hlavy a unavu. Slimékova, Duzi, Kordulova a Sedlacek
(2015, str. 46) piSou o tom, ze nedostatek tekutin ve vysi dvou procent lidské hmotnosti
zpusobuje az 20% snizeni fyzického vykonu. Adamsonova (2016, str. 76-81) poukazuje na
diilezitost pitného rezimu. Doporucuje vypit denné€ necelé tfi litry pramenité vody a zajimat se
o své télo a zivotni styl. V piipadé onemocnéni doporucuje obratit se na svého I€kare, ale pred
uzivanim léka se pokusit zdravotni problém napravit spravnou vyzivou. Gabrovska a Chylkova
(2017, str. 34) souhlasi, Ze nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu je spravny pitny rezim.
Voda se podili na spousté¢ diilezitych vnitinich procest od regulace teploty az po transport Zivin.

Krejci a Hosek (2016, str. 147) podotykaji, ze v posledni dobé vnimaji tendenci nahrazovat
vodu riznymi limonddami, které obsahuji hodné€ sacharidd, a proto pfispivaji k obezité.
Podotykaji, ze by se podobné napoje do limitu dva a pil az tif litrd tekutin, které mame za den
vypit, nemély pocitat. Naopak voda ¢i voda s citronem, Cerstvé Stavy nebo bylinkové caje
mohou byt pro télo velmi prospeésné. Slimdkova, Duzi, Kordulova a Sedlacek (2015, str. 48)
upozoriuji na to, Ze napoje jako mléko nebo kakao by se rovnéz nemély pocitat do potfebného
denniho objemu tekutin, ale spiSe do tekuté vyzivy, nebot’ obsahuji nemalé mnozstvi kalorii.
Gabrovskd a Chylkova (2017, str. 34) piSou, Ze primérné by ¢lovék mél vypit kolem dvou az
tif litrd tekutin denné, s tim Ze se jedna o minimdlné 1,5 litru ¢isté vody, zbytek mohou byt
dzusy, ¢aje a kava. Podstatné je omezit ptijem slazenych a energetickych napojl, v pribehu
dne predchazet pocitu zizné a jako idedlni teplotu napoji uvadeji 16 °C. Allardice, Beim, Cross,
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Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 289) zdiraziuji, ze voda vyznamné pfispiva ke
spousté procest, které se odehravaji v téle Cloveka. Dostatek vody v organismu signalizuje
barva moci, ktera ma byt svétle zluta, a také pravidelné moceni. Slimékova, Duzi, Kordulova a
Sedlacek (2015, str. 46) souhlasi a podotykaji, ze dehydratace mize zpiisobit vazné problémy,
jako jsou poruchy funkce ledvin, zacpa, infekce mocovych cest, silné bolesti hlavy a Gnava.

Prace, rodina, pratele vztahy

Allardice, Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 297) uvadéji, ze jedinci, kteti
maji hodnotné vztahy, Ziji déle a maji zaroven lepsi psychiky a fyzicky stav. Clovék je tvor
spolecensky a spole¢nost rodiny, pratel a blizkych lidi pro dusevni pohodu clovéka hraje
vyznamnou roli. Slezackova a Pucelikova (2016, str. 98) mezi protektivni faktory duSevniho
zdravi tadi sociadlni oporu a vielé mezilidské vztahy. PiSou, Zze se jednd o jednu
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spokojenosti. Rovnéz podotykaji, ze jedinci, které ziji sami, vykazuji mensi Zivotni
spokojenost.

Tracy(2017, str. 120) doporucuje zaméfit se na rodinné hodnoty, poznat je a uvédomit si je, tzn.
pochopit, co je pro daného ¢lovéka v rodinném zivoté podstatné, jaké chovani povazuje za
spravné a jaké nedokéze respektovat. Tracy pise, ze pokud se jedinec chovéa k lidem v souladu
se svymi hodnotami, pak pocit'uje §tésti. Smydova (2017, str. 116—117) nabada k pé¢i o vztahy
a k traveni Casu s blizkymi smysluplné a aktivné. Poukazuje na to, Ze je podstatné podporovat
nase blizké a véfit v né. A misto neustalého hledani chyb si uvédomit, co na daném ¢lovéku
mame radi a co dobrého ndm vztah s nim pfinasi.

Tracy (2017, str. 120) uvadi, ze dal$im podstatnym bodem je definovat rodinné a osobni vize a
byt vrodinném zivoté¢ akéni. Taktéz podotykd, ze je dobré se naucit balancovat mezi
predstavou, ze budeme zit jesté sto let, a mezi predstavou, ze umieme zitra. Toto uvédomeni
nam pomaha vice si vazit zivota a blizkych. Allardice, Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a
Chadd (2015, str. 297) piSou, ze dobré mezilidské vztahy zmirnuji stres, zamezuji srde¢nim a
dusevnim chorobam, mohou nés ochranit pted rozvojem staiecké demence nebo Alzheimerovy
choroby. Také zduraznuji, Ze komunikace pfes internet zdaleka nenahrazuje osobni kontakt,
ktery je velmi dilezity pro kazdého jedince. Gottman (2015, str. 21-22) souhlasi a podotyka,
ze nespokojené manzelstvi mize zvySovat nemocnost az o 35 % a zkracovat zivot o Ctyfi az
osm let. Divodem je pftiliSny fyzicky i psychicky stres, ktery partnefi zazivaji. Ten vede
k rychlejsimu opotiebovani téla a mysli, zptisobuje vznik srdecnich, psychickych a dalsich
chorob.

Adams a Sheard (2017, str. 155) podotykaji, ze silna podptirna sit’ kolegt, rodiny a ptatel slouzi
jako dobry prostiedek pro zvladani stresu. Tymové schiizky, kde je prostor pro diskuse o
nejistotach v tymu, mohou pomoct vyporadat se s pracovni zatézi. Pomahaji budovat moralku
a sdilet informace se zaméstnanci, sdilet rozhodnuti a vyjasnovat si konflikty a
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se chovat ke svym blizkym tak, aby tyto hodnoty jednozna¢né¢ poznali.

2.3.3 Sebevychova

Podle Plaminka (2013, str.170) je eustres dobrym zdrojem pozitivniho néboje, ale nicméné je
to potrad stres. Je totiz nesmirn¢ dulezité, aby Clovék dopial svému télu a dusi stav klidu
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arovnovahy. Tohoto stavu podle Plaminka (2013, str. 171) mizeme dosdhnout pomoci
»sebeprozivani, vnimani smyslu, krasy a harmonie®.

Prace se stresem

Carnegie (2011, str. 86) nabada k uvédomeéni, ze clovek neni stroj. Na rozdil od pocitact

a robotl neni schopen pracovat neustale a délat vice tkolti najednou. Odpocinek je pro n¢j
nezbytny, je to jako nabijeni baterek. Plaminek (2013, str. 146) uvadi jako hlavni néstroj pro
vyporadani se se stresem mozkovou kiiru, kterd odpovida za mysleni, uc¢eni a smyslové
vnimani. Pouhé uvazovani o stresu ¢lovéka zbavuje urc€ité nejistoty a zmirfiuje ptisobeni
stresu. V ptipadé, Ze stres prichdzi necekané, prebird hlavni roli mozkovy kmen, ktery mé na
starost fyzikélni a chemické déje. Carnegie (2011, str. 86) uvadi, Ze nastroje pro zvladnuti
stresu se skryvaji v samotném slovu stress — jde o veselou ndladu, odpocinek, pozornost vici
svému télu a mysli, ukdznénost, cvieni a podporu pratel. Fontana (2016, str. 49) poukazuje
na to, ze ¢lovék ma vétSinou moznost se stresorem néco udelat. Uvadi ti kroky ke zvladani
stresu. Prvnim krokem je mobilizace, dalSim porozuméni tomu, kde problém konkrétné
spociva, a nakonec to je samotna akce. Stresorim, které clovék nemize zménit, se musi bud’
ptizpusobit, nebo je ignorovat.

Plaminek (2013, str. 146) dale poukazuje na cyklus zvladani stresu, ktery se nazyva metoda
8P neboli poznani, predikce, prevence, ptiprava, pfipravenost, percepce, piiklad a pouceni.
Carnegie (2011, str. 86) popisuje problematiku technologii a jejich plisobeni na stres.
Poukazuje na to, Ze v dnesni dobé¢ urcitd zafizeni umoziuji pracovat neustale a je jedno, kde
se ¢loveék nachazi. To je urcité skvélé, ale na druhou stranu to v sobé skryva urcita rizika.
Plaminek (2013, str. 146) se zminuje o tom, ze kdyz ma ¢lovék o nécem piehled, pomaha mu
to citit se jist&j§i. Miize totiz mnohé udélosti predvidat a piechazet jim. Clovék ma moznost se
rozhodnout, jak se v stresové situaci zachova, muze vyuzivat rizné techniky. Carnegie (2011,
str. 86) doporucuje nastaveni pfesnych hranic mezi volnym ¢asem a praci, pii odpocinku
vénovat ¢as jen sob& nebo svym blizkym, odpojit se od elektroniky a nebyt dostupny potad.
Podstatné je si uvédomit, Ze nemusime délat vSechno ihned.

Uméni odpocivat

Krej¢i a Hosek (2016, str.142—143) uvadéji, ze odpocinek je vyznamnou slozkou lidského
Zivota, je potiebny pro regeneraci sil a ma byt rozvrzen do rovnomérnych stadii. Je mnohem
a odjet na mésic na dovolenou. Odpocinek ma zpiisobovat ptijemné pocity. Allardice, Beim,
Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 278-282) jako vhodné zptsoby odpocinku
uvadéji napiiklad masaze, meditaci, muzikoterapii, denikovou metodu, saunu nebo terapii
smichem. Maséz uvolinuje napéti ve svalech, dokaze rozproudit krev, povolit bolest $ije, hlavy
a zad, zmirnit stres a napé€ti v celém téle. Krej¢i a Hosek (2016, str. 145) upozoriiuji na sedm
rystt dobrého pohybového tadu: zvladnutelnost, spontdnnost ve smyslu navozeni stavu flow,
saturace (pfenos pocitu radosti), opakovatelnost (ochota se tomu veénovat i nadale),
nastavitelnost (aby to bylo v souladu s fyzickou kondici), dostupnost a bezpecnost.

Pantzar (2018, str. 65) jako dalsi zplisob odpocinku a zvladani stresu i inavy uvadi plavani
nebo potapéni se ve studené vodé. Clovéka to donuti ke stavu tady a ted’, nebot’ jediné, na co
v ten okamzik miizete myslet, je chlad. ten také uvoliluje stresové hormony. Allardice, Beim,
Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 294) jako dalsi odpocinkovou metodu
doporucuji saunu neboli ,relaxacni lazenisky ritual®, ktery se vykonava v mistnosti oblozené
dfevem s kamny, suchym teplem a teplotou dosahujici 70 a vice °C. ZvySenym pocenim se
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z téla vylucuji toxické latky a mrtvé kozni builkky se vyméni za nové. Navic saunovani
podporuje srdecni ¢innost.

Relaxaéni techniky

Sauerova (2018, str. 133) vysvétluje pojem relaxace jako védomé zklidnéni téla a mysli, které
posiluje imunitni systém a prispiva k regeneraci. Relaxace neni casové naro¢nd, nebot” mize
trvat i par minut. MiiZe se jednat o leh¢i fyzické cviceni nebo protahovani, ale i o Cisté mentalni
zalezitost. Existuje vice riznych technik, takze si clovék mize vybrat tu nejvhodnéjsi pro sebe.
Allardice, Beim, Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 292-293) zduraziiuji, Ze se
jedna o nastaveni rovnovahy mezi mysli a télem. Existuje vice typl relaxaci, nékteré z nich se
zamétuji spise na vizualizaci, nékteré na praci se svaly a télem, ale v obou ptipadech se jedna
o zaméfeni pozornosti. Griffeyova (2017, str. 35) piSe o dilezitosti naSeho dechu, zptsobu,
jakym dychame, a o tom, jak dech miiZze pasobit jako relaxa¢ni technika. Clovék dycha
automaticky a Casto se nadechuje jen do horni ¢asti plic, ¢imz je nddech mensi. Mélky dech je
soucasti stresové reakce, to znamenad, ze télo vnima mélky dech jako nastavajici hrozbu.

Sauerova (2018, str. 134) uvadi ,,devatero prvni pomoci ve stresu: protistresové dychani,
chvilkova télesna relaxace, koncentrace na ,kredenc®, chvilkova socialni izolace, zména
¢innosti, poslech relaxacni hudby, rozhovor s nékym jinym, pocitani a cviceni“. Griffeyova
(2017, str. 36) podotyka, ze béhem dychani rovnéz vylu¢ujeme oxid uhliéity. Kdyz dychdme
povrchné, zhorsi se rovnovéaha kysliku a oxidu uhli¢itého a na zaklad€ toho se zvysi kyselost
krve, coz zplsobuje tnavu svall a slabost organismu, popf. steresovou reakci. Allardice, Beim,
Cross, Harrar, Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 292-293) zdiraziuji, ze je dulezité si
uvédomit, jak se jedinec pravée citi a kterd relaxace by pro n¢ho pravé v tento okamzik byla
nejvhodnéjsi. V ptipade, ze stres zptsobi rozéileni, je dobré zvolit uklidijici relaxaci. Kdyz
v prubehu stresu upadd jedinec do deprese a je spiSe utlumeny, je nejlepsi zvolit si spise
dynamické cviceni.

Vavrova a Postucha (2013, str. 57) popisuji relaxaci jako kontakt s t€lem, moznost zlepsit
odolnost vuci zatézi a celkové ovlivnit, jak fyzicky, tak i psychicky stav. Podotykaji, ze k
relaxaci v pracovnim prostiedi poméhaji vhodn€ zvolené barvy, minimalizace rusivych vlivi,
dodrzovani pitného rezimu, odpovidajici teplota mistnosti a spravny zptsob sezeni. Griffeyova
(2017, str. 36) doporucuje zamétit se na dech. Tady miize pomoct spravny postoj, zpév, joga
nebo plavani. Existuji riizné dechové techniky — ¢lovék si miize lehnout na podlahu a pokr¢it
nohy, nadechnout se do bficha po dobu péti minut, zadrzet dech a pak po dobu péti minut
vydechnout a pakovat to deset krat.

Sauerova (2018, str. 134) dale uvadi rtizné druhy relaxaci, jako jsou autogenni trénink,
progresivni svalova relaxace podle Jacobsona, Machacova relaxa¢né-aktiva¢ni metoda, bodova
a tihova relaxace, Kéja rrija, jogova relaxace, Feldenkraisova metoda, relaxace na bazi
dechového cviceni, koncentracni a meditac¢ni techniky. Allardice, Beim, Cross, Harrar,
Tancred, Aalst a Chadd (2015, str. 292-293) ptipominaji, Ze jednou z mnoha vizualiza¢nich
relaxaci je fizend imaginace. Pifijemny hlas provadi ¢lovéka hezkymi misty a piijemnymi
vzpominkami, jedinec se odpojuje od vnéjsiho svéta a zacind se citit odpocaté a nabity energii.
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Prace s Casem

Tracy (2017, str. 17-21) uvadi, ze dnesni svét nabizi spoustu moznosti, a to jak v osobni sféte,
tak 1 v profesni, nicméné lidska schopnost se rozhodnout a urc€it priority mize byt urcujicim
faktorem, ¢eho jedinec v zivoté dosahne. Dulezité je se nenechat se pohltit vinou pfibyvajicich
povinnosti a kompletné se z toho nezhroutit. Podle Urbana (2015, str. 11) ¢as plyne a neni
v nasich silach ho zastavit, co ale v nasSich sildch byt mtize, je vyuzit ho v na$ prospéch. Jedna
z velmi uzite¢nych schopnosti ¢lovéka je nakladat s Casem efektivné. Harvard Business Review
Press (2014, str. 15) piSe, ze podstatné je pochopeni, za jakym ucelem se jedinec rozhodl sviij
time management zménit, upfesnit si osobni cile.

Seiwert (2013, str. 29) upozoriiuje na to, ze Cas zistal stejny, ale zivotni tempo se zménilo.
S pribyvajicimi elektronickymi zafizenimi, které na jednu stranu ulehcuji praci, ale na stranu
druhou zrychluji pracovni tempo a zaroven s tim stoupaji i naroky na ¢loveéka. Neustaly piiliv
informaci a tlak okoli doké&ze zptsobit obrovsky stres. Tracy (2017, str. 17-21) doporucuje urcit
si nejdiilezitéjsi ukol a zalit s jeho napliiovanim co nejdiive. Neodkladdat ho na pozdéji, ale
neplést si pripravu k jeho postupnému naplnéni s opravdovym vykonem a celkovym
dokoncenim. Je diilezité zbavit se zvyku odkladat véci na pozdéji (prokrastinovat) a délat vice
véci najednou. Clovék by se mél stat pozitivné zavislym na tom, co déla. Podle Urbana (2015,
str.11) osobni efektivita spociva ve schopnosti U¢inn¢ fidit postup své prace, coz je zaroven
ptedpokladem pro usporné nakladani s casem. Je uméni rozvrhnout svlij ¢as tak, abychom se
mohli vénovat v§em zivotnim prioritdm.

Harvard Business Review Press (2014, str. 15) uvadi, ze je dobré zacit si zapisovat pritb¢h dne,
a to s podrobnymi casovymi useky. Zapisovani by mélo trvat minimalné dva tydny. Pro
prehlednost je dobré si rozdélit uréité ¢innosti do skupin, kdy v jedné tabulce miize byt zapsano
vse, co se tyka prace, a v druhé vse, co se tyka osobniho zivota. Dal§imi podstatnymi body v
zivote Cloveka jsou podle Tracyho (2017, str. 17-21) neustaly trénink a osobni rozhodovani, ze
néco ve svém zivote chce zmenit, disciplina a odhodlani. Nakonec nabada k vizualizovat sama
sebe jako vykonného a spokojeného jedince, a to jak v osobnim, tak i v profesnim zivoté. Jako
tii hlavni ptfedpoklady pro osobni efektivitu uvadi Urban (2015, str.12) dobrou ndladu,
udrzovani vlastniho tempa, umén urcit si priority a drzet se jich.

Prace s myS$lenim

Lecka (2018, str. 57-58) se zamétuje na otazku, co lidem brani byt Stastnymi, a v souvislosti
s tim odkazuje na emoce, nebot’ hraji velkou roli v tom, jak se Clovek citi a jak vnima svét
kolem sebe. Kdyz v ¢loveku prevlada strach, zlost ¢i smutek, chova se Gipln€ jinak, nez kdyz je
Stastny a spokojeny. Na zékladé toho dale podotykd, jak je dilezité mit své emoce pod
kontrolou. Vévrova a Postucha (2013, str. 56) pfipominaji, Ze se Stastnym, spokojenym zivotem
a pozitivnim myslenim uzce souvisi jak schopnost vyjadfovat pozitivni emoce, tak i ventilovat
emoce negativni. Neschopnost vyjadiovat negativni emoce muze vést ke stresu a nasledné ke
vzniku psychosomatickych poruch. Mtze dochazet i k potlacovani pozitivnich emoci.

Lecka (2018, str. 57-58) poukazuje na to, Zze emoce Cloveku slouzi uz od pradavna, kdyz
praclovek uvidél lva, pocitil strach a védél, ze ma utikat . Nicméné v dnes$ni dob¢ uz to neni lev
¢i vlk, co v cloveku vyvolava strach, ale napt. zkouska ve Skole nebo nemoc blizké osoby. A
v téchto ptipadech ani utok, ani Utk nepomiize, kdezto ovladdnuti nasich emoci, klid a
soustfedéni se ano. Vavrova a Postucha (2013, str. 56) podotykaji, Ze neschopnost vyjadfovat
emoce se odrdzi i na interpersonalnich konfliktech, nebot’ se jedna o jeden z velmi Castych
diivodi hadek a konflikt. Lecka (2018, str. 58—59) popisuje proces vzniku emoci a jejich
pusobeni na ¢lovéka: jako prvni piijde myslenka, po ni nasleduje emoce, potom bunééna reakce,
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funkéni zména a télesny pocit. City a emoce inspiruji mysleni, jedno bez druhého nemiize
fungovat. Nicmén¢ city a emoce jsou lidskymi pomocniky, pomahaji v rozhodovani, rozum pak
slouzi spiSe jako pomocnik.

Vavrova a Postucha (2013, str. 56) popisuji, jak zvladat negativni emoce. U agrese se mize
jednat o fyzickou aktivitu ¢i vypsani pocitu na papir, pti Spatné naladé pomaha udélat si n¢jakou
radost nebo se vidét s blizkymi lidmi. Pfi strachu mlize pomoct relativizace nebo verbalizace
pocitll a nakonec pii prekonavani silnych afektt pomaha odvést pozornost jinam. Smydova
(2017, str. 52—58) nam doporucuje vzit zodpoveédnost za sviij zivot a prestat byt otrokem naSich
myslenek, pfestat se trapit minulosti a bicovat se za to, co a jak jsme udélali. Zaroven
nedoporucuje piedstavovat si strasidelnou budoucnost a co vSechno nevyjde nebo se nepodati.
Leckd (2018, str. 58-59) piSe, ze myslenky dokdzou byt velmi prospésné, ale také mohou
napachat nemalou $kodu, nebot’ rozum obsahuje spoustu ptedsudkil, obav, pochybnosti a
domnének, které dokazou ¢loveéka zahnat do kouta.

Wolf a Merkle (2017, str. 21) odkazuji na teorii ABC emoci, neboli situace, hodnoceni a
nasledné pocity a chovani. Podotykd, Ze zalezi na lidském hodnoceni situace, od toho se pak
odvijeji pocity i zplsob, jakym se Clovek zachova. Vavrova a Postucha (2013, str. 55) uvadéji,
ze pozitivni mysleni pfispiva ke spokojenému Zivotu, vytvaieni dobrych mezilidskych vztahti
a orientaci na uspéch. Pozitivni mySleni miizeme chapat jak zptsob vyrovnani se s negativnimi
mySlenkami a emocemi. Loja (2019, str. 14) navazuje na téma hodnot a na dualezitost zjisténi,
jak ma kazdy jedinec tyto hodnoty usporadané. Do urcité miry totiz vymezuji zivot cloveéka a
davaji mu smér, proto je dobré je pojmenovat a setadit — vytvofit si hodnotovy zebticek. Ten
pak poskytne lepsi orientaci v zivotnich cilech jedince a pomiZe pfi rozhodovani. Pesek a
Prasko (2016, str. 116) uvadéji, ze hodnoty ¢loveéka symbolizuji to, co je pro n€ho v zivoté
dilezité. Proto je dobré veédét, jak jsou sefazené, aby se ¢loveék vyhnul vnitinim konfliktim.
Mize nastat i rozpor mezi hodnotami organizace a hodnotami ¢loveka.

Lecka (2018, str. 58-59) pise, ze dal§im podstatnym bodem je zit tady a ted’, nebot’ ¢lovék se
neustale se ohlizi na minulost, na vzpominky a zkuSenosti, popf. planuje, co bude, a sni o tom,
co se jesté nenastalo. Vavrova a Postucha (2013, str. 55) podotykaji, ze pro pozitivni mysleni
je potieba mit i pozitivni pristup k zivotu, k sobé a k okoli, divat se na skutecnost s
porozuménim, uvédomit si, ze podobné t¢zké chvile zazivaji ¢as od €asu vSichni lidé. Dale je
nutné pristupovat k feSeni problémi aktivné, umét se na né podivat objektivné a umeét se
preladit. Smydova (2017, str. 52—58) zakoncuje tim, Ze obdas je dobré se zastavit, viimnout si,
co Cloveka obklopuje, zaméfit pozornost na to, jak se clovek citi prave ted’, uslyset zvuky, které
¢lovéka obklopuji, zamilovat se do této chvile, nebot’ ta chvile je zivot. Neodkladat sny a pfani
na potom a uzivat si soucasnosti, soustiedit se na prib¢h, ne na vysledek.

2.4 Charakteristika neziskové organizace

Pelikanova (2016, str.15) popisuje neziskovou organizaci (NO) nebo téz nevydéleCnou
organizaci jako jednotku vytvofenou k poskytovani sluzeb, a to bez zdroje pfijmu pro
zakladatele, teditele ¢i sponzory. Vit (2015, str. 10) na to navazuje a podotyka, Ze se nejedna
o0 organizaci bez zisku, nybrz o organizaci, jejimz hlavnim cilem je prosp€sna ¢innost, pficemz
zisk ziskavat mize, avSak ma byt pouzivan pro rozvoj organizace. Hroncova (2010, str. 11)
dale uvadi zakladni typy neziskovych organizaci: nadaci, nada¢ni fond, obecné prospésnou
spolecnost a obCanské sdruzeni. Pelikanova (2016, str.15) zdlraznuje, Ze existuje neziskovy
sektor statni a nestatni. Nadace a nada¢ni fond definuje Hroncova (2010, str. 11) jako ,,ucelova
sdruzeni majetku ziizena a vznikld podle zdkona ¢. 227/1997 Sb., o nadacich a nadacnich
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fondech®. Déle existuje obecné prospésna spolecnost, ktera ma za cil poskytovat prospésnou
¢innost vSem bez vyjimek. Vit (2015, str. 41) podotyka, Ze na zakladé rekodifikace civilniho
prava k 1. 1. 2014 uz zakladani novych obecné prospésnych spole¢nosti neni mozné. Dalsi
zménou bylo zruseni ob¢anskych sdruZeni, které transformovaly ve spolky, pfi¢emz Vit (2015,
str. 40) podotyka, Ze se jedna ,,0 zménu platné pravni Gpravy*. Pelikdnova (2016, str.30) na to
navazuje a pise, ze ,,od 1. 1. 2014 NOZ a zakon ¢. 90/2012 Sb., o obchodnich korporacich,
rozliSuje spolky, ustavy, nadace, nadacni fondy a socidlni druzstva“. Pfi¢emz podotyka, ze
kazda forma ma své plusy a minusy.

Vit (2015, str 46) déli neziskové organiazce na korporace (spolky, zdjmova sdruzeni
pravnickych osob, socialni druzstva), fundace (nadace, nada¢ni fondy), ustavy (Gstavy, obecné
prospeésné spolecnosti). Pelikdnova (2016, str.16) uvadi piehled oblasti, ve kterych plisobeni
NO pusobi: socidlni sluzby, zdravotnictvi, Skolstvi, zamé&stnanost, kultura, doprava, obrana,
vnitini véci, Zivotni prostiedi, sluzby technické infastruktury a informac¢ni sluzby. Hroncova
(2010, str. 15) podotykd, ze pro NO je podstané mit vnitini metodiku, kde budou sepsana
vSechna pravidla, postupy a struktura organizace. Metodika slouzi k lepsi prehlednosti, ke
stanoveni cili a definici poslani neziskové organizace. Pelikanovd (2016, str.20) jako
nejcastéjSi problém v neziskovém sektoru uvadi finan¢ni strdnku neboli slabou financni
stabilitu, zavislost na EU fondech, slabou podporu formou firemnich dobrovolnikt atd. Dale
uvadi obtiznost zalozeni a fungovani NO, absenci koncepce rozvoje a nedostatecné vymezeni
vefejné a vzajemné prospésnosti. Hroncova (2010, str. 42) zdiraziiuje podstatu tvorby
finna¢niho planu, nebot’ vétSina financi je u NO ziskdvéana z externich zdrojl, coz nebyva
snadné. Pelikanova (2016, str.37) uvadi, Ze pro financovéani neziskové organizace je dobré mit
vice zdroji, a to jak zdroje financni, tak i nefinan¢ni. Samofinacovani dava neziskové
organizaci urcitou miru nezavislosti, avSak nejéastéjsi formou financovani je fundraising neboli
aktivni pasobeni organizace scilem ziskat vnéjsi zdroje. Vit (2015, str. 100) jako
fundraisingové nastroje uvadi darcovstvi, sponzoring, loterii, tomboly, vefejné sbirky,
dobrocinné aukce a dédictvi.

Fundraising podle Hroncové (2010, str. 52) presvédcuje potencidlni podporovatele, Ze maji
ptispét pravé konkrétni organizaci, a to bud’ finan¢né, materidlné nebo svymi znalostmi
a zkuSenostmi. Pelikdnova (2016, str. 39) uvadi formy fundraisingu podle zdrojii: mtize to byt
jednotlivec nebo rodina, a to prostfednictvim daru, vefejna sbirky atd. Zdrojem mulize byt
nadace, nadac¢ni fond, orgény vetejné spravy ¢i fondy EU, kdy se jedné o granty a dotace. Dale
pak firmy, které mohou poskytnout fundraising formou daru, sponzoringu, zapijceni prostoru
¢i techniky atd. Hroncova (2010, str. 52) upozoriiuje na provazanost fundrasingu a PR, protoze
pouzivaji stejné nastroje. Tim je mysleno stanoveni cilové skupiny darcti, uméni komunikace a
vyjednavani. Avsak v pripad¢ fundraisingu se jedna o konkrétni pozadavek a nasledné o jeho
splnéni bud’ prostfednictvim sluzby nebo daru. Pelikanova (2016, str.39-40) na to navazuje a
jako zakladni zdroje fundraisingu uvadi ,,0sobni setkani, vefejnou sbirku, telefonickou kampan,
postovni kampan a inzerci“. Pficemz osobni setkani povazuje jako nejucinngj$i metodu.
Dulezité je ale se na takové jednéani fadné pripravit. Zjistit si vSechny informace o donatorovi,
stanovit si cile a projevovat empatii. Vnitini metodika fundraisingu by méla podle Hroncové
(2010, str. 53) formulovat ,,typy zdroja, cile a metody fundraisingu a zodpovédné osoby*. Vit
(2015, str. 119) uvadi dva zptisoby, jak mtize fundraiser vykonavat svoji ¢innost pro neziskovou
organizaci, a to ,,v rezimu zékoniku prace ¢i v rezimu obcanského zédkoniku, tedy na zakladé
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smlouvy ptikazni“. Podstatné je, zda vykonavana ¢innost napliiuje znaky zavislé prace, pak
musi byt vykonavana v rezimu zakoniku prace, v opa¢ném ptipad¢ mohou pfijit sankce.

Pelikanova (2016, str. 40) popisuje zdsady jednani s darci. Organizace musi byt piesvédcena o
nepostradatelnosti urcité podpory, musi byt konkrétni a zaujmout daného darce a prostredky si
sama vyzadat. U firemnich darcti je dobr¢ si vyjednat dlouhodobou spolupraci, napt. kazdoro¢ni
podporu.Vit (2015, str. 119) rozdéluje odménovani fundraiserti na dvé ¢asti, a to ¢ast fixni a
varibilni. U variabilni dar mze dosahovat velkych ¢astek, a otazkou podle Vita (2015, str. 120)
je, jakym zptisobem bude hradit odménu darci. Pfi¢emz dary mohou byt ,,a¢elové, netcelové
¢i v rdmci dotace z vetejnych zdroji“.

2.5 Metodika prace

Bakalaiska préace se skladd ze dvou zakladnich casti, a to z ¢asti teoretické a z ¢asti praktické.

Cilem prace je formulace doporuceni, jak zkvalitnit dusevni hygienu asistenti pusobicich
v neziskové organizaci XY, kterd pracuje s détmi z problematickych rodin.

Teoreticka Cast bakalaiské prace byla zpracovana formou literarni reSerSe vybranych zdroju,
které se vztahuji k problematice feSené nasledné v praktické Casti prace. V ramci teoretické
casti prace byla provedena analyzu pfistupl a stanovisek vybranych autorti. Pro zpracovani
vybran¢ho tématu, bylo nutné nejprve definovat zédkladni pojmy a rozebrat nejpodstatnéjsi
témata. Jednalo se o témata dusevni hygiena, stres, syndrom vyhoteni, asertivita, Zivotosprava,
sebevychova a supervize. Déle bylo popsané, jak funguje neziskové organizace a ¢im se lisi od
organizaci ze ziskového sektoru. Tyto pojmy byly nasledné analyzovany a u podkapitol
zivotosprava a sebevychova uvedeny konkrétni body, které nejvice ovliviiuji duSevni
rovnovahu. U zivotospravy se jedna o spanek, cviceni, vyzivu a vztahy s rodinou a ptateli.
U sebevychovy to je prace se stresem, uméni odpocivat, relaxacni techniky, prace s Casem a
s myslenim. Dale byl vytvoien teoreticky podklad pro praktickou ¢ast prace. Byla zvolena
kvalitativni metoda ve formé polostrukturovanych rozhovort s otevienymi otdzkami.

Rozhovory byly poskytnuty asistentim, ktefi pisobi ve zvolené neziskové organizaci.
Vyzkumné Setfeni probéhlo od 1. ledna do 30. biezna 2020 a zacastnilo se ho 13 respondentt,
pficemz organizace méla celkem 16 asistentd. Tii z nich se zucastnit vyzkumu odmitli. Sbér
dat tedy probihal tfi mésice, kdy se autorka osobné¢ setkavala s kazdym z respondentii a na
zakladé uz hotové osnovy jim kladla oteviené otdzky. Ty byly nasledné formulovany tak, aby
byly jednoduché a srozumitelné. Asistenty byly upozornény na to, Ze maji odpovidat zcela
upiimné, coz je nutnym predpokladem uspé$ného Setieni. Rozhovory byly tedy strukturované,
ale sprostorem pro volné¢ vypovédi nebo ptipadné dopliujici dotazy. Otazky tematicky
smétovaly k osobam asistentil — zajimala mé délka jejich plsobeni v organizaci, pocet déti, s
nimiz pracuji, systém dalsiho vzdélavani, supervize, problematika syndromu vyhoteni a stresu.
Ale také zda znaji pojem dusevni hygiena, co se za nim skryva, jak jim s v tomto sméru poméaha
organizace nebo jak se s pravidly duSevni hygieny vyporadavaji sami. Vyzkumny vzorek
tvotilo 13 osob — 12 Zen a jeden muz ve véku od 18 do 25 let.

Vypovédi dotazovanych byly nahravany na diktafon, kdy délka jedné strukturované konverzace
trvala pfiblizné hodinu. Vsechny rozhovory byly pfepsany, odpovédi podrobeny srovnani a
analyze. Na zéklad¢ poznatkl z teoretické Casti prace byly navrzeny doporuceni pro organizaci
1 pro asistenty. V prvnim piipad¢ $lo o mozna vylepSeni Cinnosti organizace, aby se jeji
zamgstnanci citili v préci jesté 1épe. Doporuceni pro asistenty se tykala otazek, jak zlepsit svoji
zivotospravu a sebevychovu, aby jejich dusevni stav byl v rovnovaze a jejich pracovni vykon
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se zvySoval. Strukturovanym rozhovorim ptedchazela pratelskd konverzace k uvolnéni
dotazovanych a navozeni ptijemné atmosféry. Mista k rozhovortim byly voleny vzdy doptedu,
meénila se pouze na zaklad€ priorit dotazovanych. VSichni respondenti méli béhem rozhovort

dostatek ¢asu na zodpovézeni otazek.
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3 Analyticka ¢ast prace

Tato ¢ast prace se zabyva predstavenim a rozborem ¢innosti neziskové organizace, kterd je
vybrana pro tuto praci. Déle se zabyva rozborem a vyhodnocenim strukturovanych rozhovort,
odpovédi asistentti budou mezi sebou porovnany a analyzovany. Na zdkladé teoretické ¢asti
jsou navrhnuta doporuceni pro organizaci i asistenty.

3.1 Predstaveni spole¢nosti

XY (2015) uvadi, ze neziskova organizace XY pusobi uz od roku 2004. Jejim cilem je pomahat
ohrozenym détem, aby vyristaly ve zdravém a bezpecném prostiedi. NO XY pracuje jak
s ditétem, tak i s rodinou. Snazi se podporovat rodiny v tom, aby zodpovidaly za sviij zZivot,
nachazely feSeni i ve velmi tézkych zivotnich situacich a ucily tomu i své déti. Jak je uvedeno
na strankdch XY (2015),momentalné¢ se organizace zabyva ¢tyimi projekty. Jeden z téchto
projektl pomahé détem z ohrozenych rodin tak, ze jim poskytuje osobni schiizky s asistenty.
Pravé tyto asistenty jsou zvoleny pro tento vyzkum. Tito pracovnici se s ditétem setkavaji podle
domluvy, minimaln¢ ale jednou za tyden, a to na hodinu. Naplii schiizky je odvozena od
objednavky Organu socidln¢ pravni ochrany déti (OSPOD) a pozadavku rodici. VéEtSinou se
jedné o doucovani do skoly, spolecenské hry nebo zdravé traveni volného casu.

XY (2015) pisou, ze cilovou skupinou tohoto projektu jsou rodiny, které jsou v evidenci
OSPOD a kterym hrozi selhavani v oblasti socidlniho zaclefiovani a ekonomického zajisténi
rodiny, popf. jsou nekompetentni v oblasti fadné péce a vychovy déti. Patii tam i rodiny, které
fesi vice obtiznych situaci soucasné a rodiny, jejimz détem hrozi nafizeni Gistavni ¢i ochranné
vychovy, ale také rodiny, ve kterych vyrastaji déti plnici si povinnou Skolni dochazku. XY
(2015) podotyka, ze projekt ma zmirnit neptiznivé socidlni situace v rodiné a ptiznive podpofit
zdravy vyvoj a rozvoj ohrozeného ditéte. Kromé osobnich schiizek déti a asistenty tento projekt
poskytuje 1 individudlni a rodinné psychologické poradenstvi a terapie, pravni a financni
poradenstvi, mediaci a doprovazeni ohrozenych rodin neboli ambulantni a terénni socialni
praci.

XY (2015) zrtraznuje, ze vsSechny sluzby jsou poskytovany zdarma. Tento projekt se
uskutecniuje za finanéni podpory Méstské Casti Praha 1, Méstské Casti Praha 2, Méstské casti
Praha 10 (dota¢ni program pro oblast socialnich a navaznych, zdravotnich a adiktologickych
sluzeb), Magistratu hlavniho mésta Prahy, Ministerstva prace a socialnich véci Ceské republiky
(dota¢ni program Rodina) a Nadace Terezy Maxové détem. Organizaci tvori fada spolkt, dale
se na jejim chodu podili odborny garant, koordinator projektu, ktery se zabyva schiizkami
asistentli s détmi, socialni pracovnice, vedouci doprovazeni péstounskych rodin., kli¢ovy
pracovnik — manazer vzdelavani péstound, vedouci projektu prace s biologickou rodinou,
manazer komunikace a fundraisingu a dal$i externi odbornici a lektofi.

3.2 Vyzkum a jeho vyhodnoceni

Vyhodnoceni vyzkumu je rozdéleno do tii ¢asti, kdy prvni ¢ast se bude zabyvat vymezenim
pojmu dusevni hygiena z pohledu asistentli, dal$i oblast se zabyvé riziky v poméhajicich
profesich, predposledni oblast se zaméfuje na to, jak ptredchazet psychické zatézi a vyuzivat
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duSevni hygienu v praxi a posledni ¢ést je vénovana doporucenim, které asistenti navrhli pro
vybranou organizaci.

Vymezeni pojmu dusSevni hygiena

Z rozhovort vyplynulo, Ze asistenti uz maji povédomi o pojmu duSevni hygiena a vnimaji to
jednak jako zplisob nebo metodu, diky které se ¢lovék dokaze oprostit od problému, a jednak
jako zptisob, jak se naudit pecovat o své duSevni zdravi a jak ho udrzet, Tedy jako soubor
technik, cviceni nebo ritudll, které pomahaji udrzovat dusevni zdravi a citit se dobfe v tom, co
délame a kde se nachazime. Hlavnim cilem dusSevni hygieny je podle asistentt ,,¢isténi* né¢eho
nepiijemného, co v clovéku prebyva, je to vlastné péce o nasi psychickou stranku a zachovani
vysoké pozornosti hlavné vici sobé a svym pocitim.

Z pohledu asistentli by organizace méla poskytnout supervize v piijemném prostiedi a aktivni
pristup, aby se postarala o dusevni hygienu svych zaméstnanct. Vyskytly se i odpovédi, Ze pro
dobrou duSevni hygienu svych zaméstnancli by organizace méla zajistit moznost schizky s
psychologem, teambuildingové akce a neformalni setkdvani. Nekteti podotkli, ze je dalezita
pozornost, zajem a vstficnost vic¢i zaméstnanci a zajiSténi bezpecného prostiedi, aby
zaméstnanci citili oporu a v€déli o moznosti s vedenim o ¢emkoli mluvit. Na otazku, jak se
asistenti staraji o svoji dusevni hygienu, nejcastéji odpovidali, ze se vénuji né€emu, co je bavi.
Mohou to byt prochazky v pfirodé€, traveni Casu s prateli a rodinou, pohyb a sport, malovani,
foceni nebo tieba jen sledovani filmt. Nékteti z asistentll uvedli i meditaci nebo psani deniku,
pticemz podotkli, ze je dllezité nebrat si osobné problémy klienta.

Z vypovedi asistentl je zjiSténo, ze organizace se stard o dusevni hygienu svych zaméstnanct
prostfednictvim supervize, seminail, intervize, psani zprav po kazdé schlizce s ditétem a
volnoc¢asovych aktivit. Nejéastéjsi odpovédi byla supervize, kdyz takto odpovédélo 13 asistentil
z celkem 13 dotazovanych. Supervize, ktera se kona jednou za 14 dnti, podle asistentu slouzi
opravdu jako prostfedek dusevni hygieny, nebot’ maji ptileZitost sdilet své pocity a problémy.
Dalsi ¢astou odpovédi byla moznost jit se poradit s koordinatorkou a socialni pracovnici vzdy,
kdyz je to potieba — takto odpovédélo osm asistentd. Pficemz velmi dobfe hodnotili jejich snahu
pomoct a poradit i jejich angaZovanost. Ctyfi asistenti vnimaji i seminaie a $koleni jako urdity
zpusob starosti o dusevni hygienu zaméstnanct. V priabehu Skoleni maji moznost se poradit
s odborniky, pokud je néco trapi ¢i zajima. Psani povinnych zprav po kazdé schiizce s ditétem
uvedli dva asistenti, pfi¢emz to odiivodnili tak, Ze v pribéhu psani zpravy maji ptilezitost si vSe
urovnat v hlavé a projit si, co se jim podafilo a nepodatilo. Pouze jeden hlas ziskaly benefity,
videotréninky, intervize, volnoc¢asové aktivity a osobni schlizka s psychologem, o které védéla
jen jedna asistentka.

Vsem asistentd pfipadaji tyto opatfeni postacujici, piicemz ale navrhli n¢kolik doporuceni:
zavedeni moznosti osobni supervize podle potfeby nebo osobni schizky s psychologem,
navyseni Casu supervize, nebot’ podle vypovédi bylo jasné, ze se nedostane na vSechny, popt.
pfi ni nemaji dostateCny prostor k feSeni svych problémt Nektefi navrhli 1 teambuildingové
aktivity k utuzeni kolektivu a odpocinku zaméstnancti nebo schiizku s byvalym asistentem na
zacatku spoluprace, protoze nedostatek informaci a pocity nejistoty mohou vyvolavat u novych
asistentl stres. Také by nékteti ptivitali zpétnou vazbu od déti.

Rizika v pomahajicich profesich

Tato ¢ast vyhodnocovani dotaznikii je zaméfena na problematiku rizik prace v pomahajicich
profesich. Je v ni zkoumano takové otazky, jako jsou atmosféra a vztahy na pracovisti, stres,
jeho divody a disledky, syndrom vyhoteni, vnitini prostory organizace, jejich uspotradani
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a pocity asistentll vii¢i vedeni neziskova organizace. Vypovédi ohledné organizace, naplné
prace a atmosféte na pracovisti byly jednozna¢né pozitivni. VSem asistentim pfijde atmosféra
pratelska, klidna a pozitivni. Vztahy na pracovisti, a to jak s vedenim (vedouci, koordinatorka
a socialni pracovnice), tak i1 s ostatnimi asistenty hodnoti dobfe. VSichni oceiovali, Ze
v organizaci neciti zddnou zbyte¢nou hierarchii, a Ze se vSichni mezi sebou mohou tykat.

Népln préce je pro asistenty smysluplna a uzitecna, a to jak pro n¢, tak i pro déti. Jako pozitivum
je asistenty vnimana moznost fidit prilbéh hodiny. Maji pocit, ze pomahaji a délaji dobrou véc.
Ne&kteti z nich ji vnimaji spiSe jako konicek nez jako préci. Ocenili i to, jakym zplsobem
organizace funguje: jeden asistent se stard o nékolik déti a vida se s nimi pravidelné. Pficemz
tato neziskova organizace zafind pracovat s détmi v té chvili, kdy rodinny problém jeste jde
zachrénit.

Nicméné se objevily i1 vytky, napf. maly pocet hodin pro schiizky, nedostatecny stmelovaci
prvek mezi asistenty a jejich détmi, nékteti asistenti pocitovali nedostatek kvalifikace a méli
by zajem o vétsi pocet Skoleni. K vybavenosti organizace se asistenti vyjadrili pozitivné —
organizace ma dostatek her a u¢ebnich materiald, pocita¢ pro ucely uceni a také vybaveni pro
venkovni sporty. K dispozici je i kuchyn a jeji vybavenost vétsina hodnotila kladné. Nékteti
asistenti by ocenili vice ucebnic pro déti a zaroven pro sebe odbornou literaturu, aby se mohli
vice vzdélavat v oboru a zvySovat svoji kvalifikaci.

Vétsina asistentll zminovala nedostate¢nou velikost prostor, ve kterych neziskova organizace
sidli. Jejich uspotadani se jim libi. V posledni dobé se pocet asistentil zvysil a prostory se jevi
jako nedostacujici. Déti se navzajem rusi a nemohou se sousttedit. Jako alternativu organizace
zajistila ptistup do knihovny, avSak v knihovné nastal problém s tim, ze tam neni mozné hrat
hry a ucit se v priitbéhu celé hodiny nebo hodiny a ptl je pro déti ptili§ narocné. Asistenti dale
podotkli, Zze by bylo dobré¢ zavirat dvete do kanceléii, nebot’ déti si mysli, Ze 1 tam sim kohou
hrat a Casto tam chodi, vyruSuji zaméstnance a zaroven se sami rozptyluji. Z dotaznikl
vyplynulo, Ze vSichni asistenti citi podporu od vedeni a neboji se pfijit poradit nebo se zeptat,
kdyz né€emu nerozumi.

Ocetiuji, Ze socialni pracovnice a koordinatorka jsou vzdy k dispozici, maji pratelsky ptistup a
snazi se poradit. Supervizi vnimaji jako misto, kde se mohou zeptat a dostanou radu od svych
kolegti ¢i supervizorky. VSichni asistenti se shodli na tom, Ze se jim organizace pokousi
poskytovat maximum informaci. Uvedli, ze ty aktudlni dostavaji prostiednictvim e-mailu, zprav
¢i telefonatu od koordinatorky projektu. Informace o ditéti a o jeho Zivotni situaci se asistenti
dozvidaji prostfednictvim socialni pracovnice, se kterou maji na zacatku spoluprace schtizky,
coz vSichni asistenti oceiiuji. Podotykaji ale, ze by mohli dostavat vice informaci o zdzemi déti
a o jejich rodinné situaci. Asistenti také uvadéji jako zdroj novych informaci o problematice
1 intervize a Skoleni ¢i vikendové seminare.

Kvalifikaci k vykonavani této prace ma pouze jeden z asistentdi, 11 z nich momentéaln¢ studuje
vysokou skolu v tomto oboru a jeden z asistentli nestuduje ani nemé dokoncené odpovidajici
vzdélani. Proto 12 z 13 respondentt odpovédélo, Ze odbornou kvalifikaci pro vykonavani této
prace nemd. Sedm asistentll si ale mysli, Ze kompetence pro vykondvani této prace ma.
Podotykaji, Ze oceiiuji moznost pracovat s détmi i bez odpovidajiciho vzdélani a vazi si toho.
Co se tyka stresu, uvedlo Sest asistentl, Ze ho v praci pocituji, a to bud’ kazdou hodinu nebo
obdobimi. Dalsich Sest respondentl stres v praci moc nepocit'uje, jeden uvedl, ze pocituje stres
jen obcas. U asistentd se situace, které vyvolavaji stres, tykaji absence ditcte.

Asistenti vnimaji velmi negativné a demotivacné, kdyz jim dité né€kolikrat po sob& nedorazi,
popt. porad prichdzi pozde. Necekané ukonceni ucasti ditéte v projektu rodi¢i hodnoti také
negativné. Jedné asistence se stalo, ze dité v zachvatu agrese chtclo z hodiny odejit. P&t asistentt
stresuje, kdyz se ditéti déje néco Spatného ve skole nebo doma a oni mu nemtizou nijak pomoct.
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Pocit bezmoci a strach o dit¢ hodnoti asistenti jako hodné stresujici a vycerpavajici. Stres u
Ctyfech asistentll vyvolava rovnéz agresivni chovani déti béhem hodiny, neukaznénost nebo
sexistické narazky na asistentky. Tti respondenti pocit'uji strach a s tim i spojeny stres, kdyz
jdou s ditétem ven. Je spojen s obavou, aby se ditéti nic nestalo a aby asistenti byli schopni své
dit¢ venku uhlidat. Jako stresujici zalezitost n€ktefi vnimaji i pfijimaci pohovor a setkani s
rodi¢i. VSechny asistenty nejvice trapi a stresuje pomysleni, ze za absenci ditéte a jeho Spatné
chovani mohou oni. Pocit marnosti, snaha pomoci a nereélna ptedstava zménit radikalné zivoty
déti k lepSimu za pouhych par hodin tydné asistenty stresuje a vycerpava. Citi odpoveédnost vici
détem a vuci organizaci, a kdyz se néco nedaii, maji pocit, ze selhali.

Se stresovymi situacemi v praci se asistenti vyporadavaji rGzné. Ttem z nich pomaha
prochdzka po schtizce s ditétem, kdy se mohou uvolnit a urovnat myslenky. Naprosté vétSiné
pomaha zazitky, emoce a myslenky s nékym sdilet, a to bud’ s vedenim organizace, s ostatnimi
asistenty — tfeba na supervizi — nebo s blizkymi lidmi. Ke zklidnéni stresu v prabéhu zatézové
situace se asistenti snazi s détmi mluvit, uklidiiovat je a vysvétlovat, co a pro¢ neni dobré délat,
napt. dovolovat si na star§iho kamose. Poméha jim také racionalizace problému a uvédoméni,
ze nejsou vSemocni. Mezi pomocnymi metodami, jak eliminovat stres, asistenti uvadéli
soustfedéni na dech, spanek, schlizku s ptateli, hrani videoher, fyzickou zatéz nebo zapis
mysSlenek na papir. Devét asistentll vnima podporu ze strany vedeni organizace.

Mezi nejveétsi problémy — a taky nejcastéji feSené — patii absence, pozdni prichod nebo odvolani
schlizky ze strany rodict pét minut pfed zacatkem hodiny, kdy uz tam asistenti jsou. Dvéma
pracovnikiim ptipadd, ze vedeni je pratelské a snazi se pomoct, ale problematickou situaci fesi
nekonstruktivné a bezvysledné. Ve vice ptipadech se zjistilo, Ze problémy s absenci nebo
pozdnimi ptichody se opakovaly vicekrat, ale vedeni na to reagovalo pomalu, popt. nebylo
schopné této situaci zamezit. P&t asistentll pocituje stres parkrat do mésice, dalSich pét
n¢kolikrat do tydne a tfi pouze parkrat do roka. U vétSiny asistentil je stres spojen se Skolou
a zkouskami. Dal§imi pficinami stresu jsou vztahy, zdravi, Casova tisef, necekané zazitky
a vymysleni neptijemnych scénaitt do budoucnosti.

K odreagovani od stresu jim pomahda prochazka, sledovani filmu, zpév, tanec, Cas straveny
s blizkymi, napojeni se na sebe sama a relaxace. Jedna asistentka sdélila, ze ma zvyk vytésiovat
své pocity a stres, coZ se ji pak vraci dvojnasobné. Z dotazniku déle vyplynulo, ze 9 asistentli
nikdy nezazilo depresi, tfi uz ano a jeden si nebyl jisty, spiSe to popsal jako pochmurné
myslenky. Z vypovédi asistenti bylo zfejmé, ze Castou reakci na stres je poceni, ties rukou,
nervozita a s tim spojené koktani. Doprovazi ho také bolesti hlavy, neschopnost se na néco
soustfedit a sklon vytvaret si katastrofalni scénafe. Velmi cCastd je také nechut’ k jidlu, pocit
podrazdénosti, Gzkosti a ménécennosti. Jedna asistentka uvedla, ze ve stresové situaci umi
zachovat chladnou hlavu, nicméné poté, co stresova situace pomine, na ni dopada velka unava
a uzkost.

Na otazku, co jim nejucinnéji pomaha ke zklidnéni, se odpovédi rozde€lily do dvou tabori: jedné
skupiné pomaha byt o samoté, druhé pak pobyt mezi lidmi, popt. se ze stresu vyzpovidat
pratelim. Nékterym pomaha hudba a pohyb, a to bud’ prochazka nebo aktivni sportovani. Dalsi
uvedli racionalizaci a strukturaci problému, relaxacni techniky, videohry, filmy, jidlo, alkohol
a cigarety. Jako nejcastéjsi fyzicky dusledek stresu asistenti uvadéli ekzém nebo Cervené fleky
na kazi, bolesti hlavy a nechut’ k jidlu, ktera trva i n€kolik dni. Dale uvadéli snizeni imunity
a vetsi nachylnost k nemocem, depresi, ztuhlost zad a nespavost. Sedm asistentl premysli
o ditéti a o pribéhu hodiny i po jejim skonceni. Nejcastéji pii psani zpravy o pribéhu hodiny
nebo kdyz se v zivoté ditéte odehrava néjaka zavazna situace v roding, popt. ve Skole. Jini
asistenti nad hodinou po jejim skonc¢eni moc nepfemysli, nebo jen pii rekapitulaci, kdyz piSou
zpravu. Z odpovédi asistentii vyplynulo, ze jejich vyCerpani zalezi na situaci, nicméné vét§inou
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neni spojeno s praci v organizaci, ale se Skolou, nedostatkem c¢asu a spoustou ukolt, které
nestihaji.

V organizaci zadny z asistentl tlak nevnima, avSak v osobnim zivoté¢ témet vSichni asistenti
pocituji bud’ mirny nebo silny Casovy tlak. Z odpovédi vyplyva, Ze je spojeny s velkou
angazovanosti, kdy vétSina asistentli ma mimo tuto praci jesté dalsi, k tomu studuji a snazi se
udrzovat vztahy. S tim jsou déle spojené pocity, Zze to nikdy nemtzou zvladnout, vnimaji
vycerpani, tlak a pocituji neschopnost zorganizovat ¢as. U zadného z asistentll tato prace neni
hlavnim zdrojem pfijmu. VétSina asistentil si nestéZuje na finan¢ni tisenl, pouze dva ano. Deset
asistentli ma i jinou préci a k tomu devét z nich jesté studuje prezencné vysokou skolu, dalsi tfi
chodi také na prezen¢ni studium, ale jinou praci nemaji. Téméf vSichni asistenti maji konicky,
kterym se ve volném cCase vénuji: tanec, jizdu na koni, hru na kytaru a klavesy, posilovani,
fotografovani, keramiku, malbu a vateni.

Z odpovédi asistentii vyplynulo, Zze deset z nich se nyni citi ve své praci jistéjsi, klidnéjsi a
zdatnéjsi, protoze uz védi, co obnési. Dva asistenti maji stejné pozitivni pocity jako na zacatku,
jedna asistentka vnima spiSe negativni pocity, nebot’ se delsi dobu potykala s absenci ditéte na
hodinach a z prace byla zklaména. Dvanact asistenti pti vysloveni pojmu syndrom vyhoteni vi,
o co se jedna. Zadny z nich ho zatim neproZil. Asistenti to zdiivodiiuji tim, Ze umi véas zastavit
a odpocinout si, délaji, co je bavi a napliiuje, navic jsou mladi a hodn€ toho vydrzi. Jedna
asistentka tento pojem nezna. Dale z dotaznikd vyplynulo, Ze devét asistentll znd i pojem
asertivita, avSak nikdo z nich asertivni techniky nevyuziva. VétSinou znaji jen samotny pojem.
Zbytek asistentil se s timto pojmem nikdy nesetkal.

Dusevni hygiena v praxi

Tato ¢ast vyhodnocovani dotaznikii se zamétuje na duSevni hygienu v praxi — jak asistenti
vnimaji supervizi, jaké maji zivotni styly a navyky, jak odpocivaji a relaxuji a zda jim to, co
délaji, dava smysl. VSichni asistenti se supervize zicastiiuji. Jsou rozdeleni do dvou skupin, coz
se odrazi i na odpovédich asistentd. VSem asistentiim piijde supervize uzitecna a vetsing piijde
indpomocnd. Péti asistentim se nelibi zména supervizorky, neciti se byt pochopeni
a neodchazeji ze supervize s dobrym pocitem. Po dal§im zjisténi vyslo najevo, ze se jedna o lidi
z jedné skupiny. Pfipadd jim, Ze supervizorka jde proti nim, Ze nezvlada time management, a
tim padem se nedostane na vSechny. Déle se objevily stiznosti na délku a ¢etnost supervize.
Asistentiim ptijde moc Castd, avSak kratkd, n€kdy se ani nedostane na vSechny. Naopak byla
ocenénd smisenost, jak novych, tak i déle piisobicich asistentti. Asistenti hodnoti supervizi jako
dobry prostiedek ke zvySovani tirovné dusevni hygieny, popt. jako misto, kde se mohou pod¢lit
o0 své starosti spojené s ditétem a zamyslet se nad jinymi problémy. Supervize jim ptijde celkove
obohacujici. Druhd skupina ji vnima jinak: se supervizorkou je velmi spokojend, pfijde jim
skvéla, chapajici, nehleda nutné néjaké téma, kdyz zadné dulezité neni, a k tomu nabizi i svij
pohled na véc.

Podle odpovédi, které vyplynuly z rozhovort, se vSichni asistenti vidaji s kamarady minimalné
jednou za tyden, pricemz nékteii se setkévaji i kazdy den.

Jen jeden z asistentl spi devét a vice hodin denné, vétSina asistentl se pohybuje v rozmezi Sest
az sedm hodin spanku a jedna asistentka uvedla, Ze spi Sest a méné hodin.

Z rozhovorl jsem zjistila, Ze Sest asistentll nedodrzuje pitny rezim. Jako divody uvadéli, ze
nemaji zizen, nebo na n&j zapominaji. Déale vyslo najevo, ze devét asistentli ma pravidelné
stravovaci navyky, kdyz se snazi jist tii — az pétkrat denn¢ a vzdy asponi jedno teplé jidlo. Jedna
respondentka uvedla, ze ji pravidelng, avsak pfi stresu zaziva stavy anorexie, které trvaji nékolik
dnti az tyden. Nékolik pracovnikli mé velmi nepravidelné stravovaci navyky, jedna asistentka
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nesnidd a prvni jidlo ma az kolem 16 hodiny, posledni kolem pilnoci. VétSinou se jedna o
rychlé obcerstveni. Dalsi asistent rovnéz veceti az kolem ptilnoci. Jedna z asistentek nestiha jist
a snazi se rozlozit jedno velké jidlo na n¢kolik malych porci, dal$i nesnési vareni a snazi se mu
vyhybat, proto ji jednou denné.

Dale nésledovala otazka tykajici se navykovych latek. Zjistila jsem, Ze asistenti pijou alkohol
n¢kolikrat za mésic, dalsi Ctyfti ptilezitostn€ jednou za mésic az dva a dva ho nepijou viibec. Co
se tyka piti kavy, sedm asistenttl ji pije jeden — az tiikrat denné, Ctyfi kaveé neholduji vibec.
Aktivné koufi pouze dva asistenti, dal§i dva jen prilezitostné nc¢kolikrat do mésice a sedm
nekoufi viibec.

Témer polovina asistentll (6) viibec nesportuje, zbytek pak minimaln€ jednou tydné, ptiCemz
se jedna o rtznorodé sporty, jako jsou joga, tanec, prochdzky, kruhovy trénink, protahovani
nebo posilovani. Osobni ritual dodrzuji témét vSichni. Patii mezi né piti vody, ¢aje nebo kavy
po ranu, pomah4 jim to se rozkoukat a kompletné¢ se probudit. Déle respondenti uvadéli klid po
ranu, dobrou snidani, koufeni, poslouchdni oblibenych pisni¢ek nebo sledovani oblibenych
poradu, ale také prochazky.

Nejcastéjsi odpoveéd’ na otazku, jak asistenti nejrad€ji odpocivaji, bylo sledovani filmu, videa
nebo serialti (10 respondenti). Castou odpovédi byl spanek, setkavani s kamarady, hovéni si ve
vang, ¢teni nebo hrani her. Co se tyké relaxacnich technik, uvedlo sedm asistenttl, ze nékteré z
nich zna, ale nevyuziva je. Dva neznaji zddné relaxacni techniky, pouze Ctyfi znaji a také
pouzivaji. VétSinou se jednalo o techniky, jako jsou autogenni trénink, joga, fizené dychani,
meditace, pocitani do deseti, muzikoterapie, mindfulness, a dokonce jeden z asistentii pouziva
k relaxaci aplikaci CALM. Z rozhovori vyplynulo, Ze sedm asistentli spiSe sviij zivot planuje,
tfi se nechdvaji vést osudem a jsou spontdnni a tii se snazi oba ptistupy kombinovat. Sedm
asistentli uvedlo, ze v pripadé, Ze na né tla¢i €as, nechaji praci bud’ na pozdéji, nebo ji jednoduse
nedodélaji, ale nestresuji se kvili tomu. Zbytek uvedlo, ze by praci spise dodélali, i kdyby Slo
0 praci pies noc.

Sedm asistentl v pritbéhu konflikt pasobi spise klidné nebo se uzaviraji do sebe. Zpétné se
ale roz¢ili, popf. to fesi v sobé. Snazi se o konfliktu mluvit a vysvétlit svilj ndzor a postoj, ale
zaroven chtéji pochopit nazor a postoj toho druhého. Nekteré asistenty konflikt dovadi k breku
a smutku, jini se uzaviraji do sebe a nemluvi, a kdyz uz neni moznost konfliktu uniknout, snazi
se reagovat klidn€. Zbytek se pii konfliktu hada, utoci, a dokonce se chova agresivné. U nékoho
dochazi i k fyzickému nésili. Nekteti asistenti uvedli, Ze pak vnimaji problém, jak hadku viibec
zastavit.

Nejcastéjsi odpoveédi na otdzku, co jim zlepSuje ndladu, byl Cas straveny s blizkymi lidmi,
s prateli, rodinou (9 asistent(). Mezi Casté odpovéedi patfilo i jidlo a pobyt se zvifaty, jako jsou
prochdzka se psem, jizda na koni atd. Néaladu zlepSuji i tvlrci ¢innosti, napt. malovani, foceni,
tanec, popf. navstéva muzea a divadla. VSem asistentiim dava to, co délaji, smysl a napliuje je
to, coz je zaroven velkym pomocnikem pii zvladani stresu.

ZlepSeni pro organizaci

Jako nejcastéjsi navrh pro zlepSeni ¢innosti organizace asistenti uvadéli najit vétsi prostory, kde
bude vic mista pro vSechny a déti se nebudou tak rozptylovat a piekéazet si navzajem. Dale by
ptivitali konzultace na t¢éma Skoleni, aby se témata vice tykala aktualnich problémt. Zminovano
bylo i zakoupeni vice her, zavedeni pfeddvacich hodin mezi byvalym a novym asistentem,
teambuildingy pro asistenty a zaméstnance, ruseni schizek ze strany rodic¢i a déti minimalné
¢tyfi hodiny prfedem a zavedeni moznosti absence asistenta bez nasledujici ndhrady hodiny. Co
se tyka supervizi, z rozhovort vyplynul nazor, ze by skupiny mohly byt mensi, aby se dostalo
na kazdého.
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3.3 Doporuceni

Doporudéeni pro organizaci

Na zaklad¢ vysledku tykajicich se Castych absenci, pozdnich ptichodu a pozdnich ruseni hodin,
je doporuceno zavést ruseni schizek ze strany rodi¢i a déti minimaln¢ 4 hodiny predem.
Koordinatorka projektu toto nové pravidlo sdéli vSem rodicim a péstountim, které v projektu
jsou. Dalsim doporucenim je posilani zprav rodi¢iim s pfipomenutim 30 minut pied setkdnim.
Tyto zpravy by méla posilat koordinatorka projektu. Za nedodrzovani systému budou rodice
volani na osobni schiizky s socialni pracovnici, pro vyieSeni tohoto problému.

Je doporuceno zavést moznost absence asistentli bez nésledujici ndhrady hodiny. Asistent bude
informovat koordinatorku projektu minimalné 2 dny doptedu, s tim, ze se pokusi najit ndhradni
termin, avSak v pfipad¢, ze ndhradni termin nebude nalezen, nebude nutné hodinu nahrazovat.

Je doporuceno podavat vice informaci o zdzemi ditéte a jeho aktudlni zivotni situaci, pro lepsi
prehled asistentu. Pomohlo by to asistentim lépe porozumét ditéti a pfipravit se na mozné
komplikace. Tyto informace by méla podavat socialni pracovnice, jak na zacatku, tak i
v prubéhu prace asistentd s jejich détmi. Je navrzeno zavedeni piedédvajicich hodin mezi
byvalym a novym asistentem. Cilem je, aby byvaly asistent sdélil novému asistentu, co ma dité
rado, jak Iépe s nim mluvit a jak navazat kontakt. To by zamezilo silnému stresu, ktery asistenti
na zacatku pocit'uji. Jednalo by se o hodinovou schiizku v prostorech organizace. Tuto schiizku
by organizovala koordinatorka projektu

Na zékladé vysledku, které vyplynuly z rozhovorii je doporuceno nakoupit vice ucebnic pro
déti. Zaroven k eliminaci stresu, ktery prameni z nedostatku znalosti poruch a potieb déti. Je
doporuc¢ovano zakoupeni odborné literatury, kterou by asistenti mohli vyuzivat k dal§imu
vzdélavani a prohlubovani kvalifikace. Vybeér tituli by mél byt konzultovan s odborniky, které
v organizaci pusobi. Jednd se o socidlni pracovnici, psycholozku a supervizorku, které jsou
zapojené do tohoto projektu. Nejvice odbornych titulu, tykajicich této problematiky publikuje
vydavatelstvi Portal a Grada. VétSina titulu se pohybuje v rozmezi od 200 do 800 korun.
Vybrana organizace jiz s spolupracuje s knihkupectvim, kde se prodavaji knihy od téchto
vydavatelti a maji slevu 20 % na vSechny publikace. Vypijcovani publikaci by probihalo
pomoci koordinatorky projektt, kterd by do tabulky vypisovala, kdo a jaky titul si vypuj¢il. Lze
nastavit upozornéni, kdy po meésici by ptrichazela upominka, ze je potieba knihu vratit. Téz je
doporuceno sestavit s pomoci odborniku seznam doporucené literatury a vyvésit ho
v prostorech organizace, aby asistenti mohli vybrané tituly si ptijcovat i v knihovné, ve které se
s détmi téz setkavaji. Bylo doporuceno rozsitit nabidku skoleni a konzultovat skoleni s asistenty
tak, aby mélo co nejvétsi prinos. Dalsim doporucenim je do povinného Skoleni zaradit téma
stresu, zvladani stresu, duSevni hygieny a zptisobu relaxaci. Témata Skoleni je mozné domluvit
se Skoliteli, které s organizaci spolupracuji, orientuji se v problematice zminénych témat, nebot’
se jedna o pedagogy, psychology a socialni pracovniky. V organizaci téZ piisobi psycholog, se
kterym je mozné sjednat osobni schiizku, kterd je pro asistenty zadarmo, avSak skoro nikdo o
tom nevi. Je potieba tuto informaci zdlraznit a sjednat Skoleni na 2 hodiny v ramci jeho
pracovni doby, kdy se dany psycholog bude vénovat vybranym tématim a zdGrazni moznost
osobni konzultace.

Pro odstranéni nedostate¢ného stmelovaciho prvku mezi asistenty je doporuceno zavést
teambuildingové aktivity nebo spole¢né akce Teambuldingové akce je mozné vykonavat 4krat
do ptlroka, kdy se mize jednat o 2hodinové posezeni v organizaci ¢i v parku, coZ nebude
nakladné. Cena obcerstveni se miize pohybovat do 1000 korun, coz je pro organizaci
realizovatelné. Pro vyfeseni nedostatkli prostorti v organizaci bylo doporuceno spolupracovat
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s nejbliz§i knihovnou, kam by se asistenti mohli chodit ucit s détmi. Organizace jiz s danou
knihovnou spolupracovala a mé s ni navazané dobré vztahy. V dané knihovné by nebyl problém
prichézet i bez rezervace, je vSak potieba hlasit, ze dana dvojice plisobi ve vybrané organizaci.
Absence her v knihovné by §la vyftesit zaptijéenim her v organizaci, nebot’ knihovna se nachézi
vedle organizace. Asistent by zaptj¢il vybranou hru pted schlizkou, ohlasil by to koordinatorce
a po schiizce by ji nésledné vratil.

Organizace by se méla zaméfit na vyhleddvani novych prostorti podle svych moznosti.
V prostorech organizace bylo doporuceno zavirat dvefe do kancelare koordinatorky a socialni
pracovnici, déti to jinak vnimaji, jako hraci mistnosti a rozptyluji se.

K optimalizaci systému supervize se doporucuje provést anonymni Setfeni spokojenosti
asistentll se supervizi, a pfipadné¢ zménit supervizorku. Supervizorka by méla navodit
pfijemnou a ptatelskou atmosféru, rozvrhnout supervizi, kterd trvad hodinu a pul tak, aby se
dostalo na vSechny. M¢la by prvnich 20 minut vénovat rychlému vyptani se na aktualni nalady
asistentll. Je mozné v supervizi pouzivat riizné pomticky, pro navozeni atmosféry, mize se
jednat o klidnou hudbu, obrazky, ¢i jiné predméty. Pak by se mélo dle vaznosti problém zvolit
potadi, pfi cemz vSichni asistenti by s tim méli souhlasit. Je dilezité nechat asistenty mluvit,
aktivné naslouchat, ptipadné fici néjakou poznamku k danému tématu, av§ak nevnucovat svij
nazor. Déle je mozné pozéadat o dobrovolni radu ostatni asistenty. Je podstatné, aby se dostalo
na vSechny a aby se asistenti necitili pod tlakem a nepochopeni. Cilem supervize je, aby se
asistenti pod¢lili o své problémy, které se tykaji prace, aby se jim dostalo rady a pochopeni, a
aby odchdzely s Cistou hlavou. Je doporuceno zkratit Cetnost supervize, prodlouzit jeji trvani na
dv¢ hodiny, aby se dostalo na vSechny.

Doporudeni pro asistenty

Vzhledem k tomu, Ze asistenti pracuji s détmi je dulezité, aby uméli pracovat se stresem a
pecovat o svoje duSevni zdravi, a to 1 ve vztahu k riziklim, které pfinaSi pomahajici profese. Je
doporuceno pftipravit brozuru, ktery kazdy asistent obdrzi na zacatku a kde budou uvedena
zakladni pravidla dusevni hygieny. Brozura bude obsahovat oblasti: prace se stresem, relaxacni
techniky, spanek, sport, strava, asertivni jednani, feSeni konfliktd, time management. Vzor
brozury je umisténa v ptilohéch (Ptiloha 2). Cena vytvoteni 100 kusu brozur by stala od 1 730
korun do 2000 korun u spolecnosti Copy General. Obsah brozury bude vychazet z vysledku
Setfeni a z teoretickych vychodisek.

Odstavec o stresu se bude vénovat technikdm, které stres eliminuji. Uvede, Zze pro zvladani
stresu je dobré si uvédomit, ze momentalné stres prozivame, mobilizovat se, rozhodnout se, ze
nam tento stav nevyhovuje, sebrat sily a udélat prvni krok pro jeho zvladnuti. Uvédomit si, co
je stresorem neboli co nas stresuje a sepsat vSechny moznosti feSeni, pficemz nékdy je jedinym
feSenim pfijmout situaci takovou, jaka je a nebrénit se ji. Téz seznami s metodou P8 neboli
poznani, predikce, prevence, ptiprava, pripravenost, percepce, priklad, pouceni. Déale doporuci
si stanovit pfesné hranice mezi praci a odpocinkem, travit ¢as aktivné a vénovat se ¢innostem,
co ¢lovéka napliuji a bavi. Uvédomit si, ze odpocivat, je stejné podstatné, jako pracovat a umet
se pochvalit nejen za odvedenou préci, ale 1 za odpocinek. Je na kazdym jedinci, jak na stresové
situace bude reagovat a jaky postoj si k tomu zvoli. Proti stresu poméhaji prochazky, vypsani
myslenek na papir, sdilet své pocity s n€kym a celkové, jak jiz bylo zminéné vénovat se
¢innostem, co je napliiuji. Pro zvladnuti stresu je podstatné téZ umét odpocivat, zpisoby
odpocinku mé kazdy Clovek jiné, mize se jednat o spanek, setkdni se s kamarady, napusténi
vany, ¢teni, hrani her, malovani nebo projizd’ka na koni, plavani ¢i ponoteni se do studené vody.

vvvvvv

udélat radost a odjet na mésic na dovolenou. Jako dalsi zplisoby odpocinkii bylo uvedeno
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napiiklad masaze, meditace, muzikoterapii, denikovou metodu, saunu nebo terapii smichem.
Masaz uvolnuje napéti ve svalech, dokdze rozproudit krev, povolit bolest §iji, hlavy a zad,
zmirnit stres a napéti v celém téle. Téz pomaha udélat si hodnotovy zebticek a setadit si hodnoty
Je dobré neodkladat sny a ptani na potom, ale zacit to d€lat hned. Dal§im dtlezitym bodem je
si uzivat procesu, soustfedit se na priibéh, ne na vysledek. Zit Zivot v pfitomnosti a proZivat vie,
co zivot piindsi s vdékem a uzivat si kazdé¢ chvile.

Odstavec o relaxa¢nich technikach uvede riizné techniky, jako Autogenni trénink, Progresivni
svalova relaxace podle Jacobsona, MachaCova relaxaéné-aktivacni metoda, Bodova relaxace,
Tihova relaxace, Kaja Krija, Jogova relaxace, Feldenkraisova metoda, Relaxace na bazi
dechového cviceni a Koncentra¢ni a meditacni techniky. Podotkne, ze i dech maze téz plisobit,
jako relaxac¢ni technika, kdy pro zlepseni dechu miize pomoci spravny postoj, zpév, jéga nebo
plavani. Pro zlepSeni dechu je dobé lehnout si na podlahu a pokrcit nohy, nadechnout se do
bficha po dob& péti minut, zadrzet dech, a pak po dobu péti minut vydechnout, je dobré
opakovat to deset krat. Zdarazni, co je lepsi pouzivat, kdyz je ¢lovek roz¢ileny, agresivni nebo
vystresovany. V ptipadé rozc¢ileni je dobré zvolit uklidiujici relaxaci, naopak v prubéhu deprese
je dobré si zvolit spiSe dynamické cviceni. Pro zvlddani agrese pomuze fyzickéd aktivita ¢i
vypsani pocitu na papir, pfi Spatné naladé poméha si udélat néjakou radost nebo se vidét s
kamarady. Pfi strachu miize pomoct relativizace nebo verbalizace pocitu a nakonec pfi
prekonévani silnych afektd pomaha odvedeni pozornosti jinam, napit se vody, zpomalit dech
nebo napocitat do 10. Dulezité je vzit zodpovédnost za svilij zivot a prestat byt otrokem
myslenek, pfestat se trapit minulosti a zaroven prestat si fantazirovat o budoucnosti. Pfistupovat
k feSeni problémt aktivné, umét se na né¢ho podivat objektivné a umét se preladit.

Odstavec o spanku popisuje, co je tieba délat, pro zkvalitnéni spanku, nebot’ kvalitni spanek je
podstatnou slozkou lidského Zivota neboli zvySuje odolnost vii¢i nemocem, dava prostor k
regeneraci, odpocinku, nacerpani sil. Kvalitu spdnku mulize narusit pfiliSny stres, proto je
dilezité se pred spanim nestresovat, aby se ¢loveék nedostal do cyklického kolecka, kdy ¢im
vice je ¢loveék unaveny, tim vice stresovych hormont se vyplavuje, a pak muze byt velmi
obtizné se uklidnit a usnout, nedostate¢ny spanek dokaze vyvolat stres. Pro lepsi kvalitu spanku
pomuze prochédzka pred spanim, udrzovat nohy v teplu pted spankem, udélat si kratké dechové
cviceni, dodrzovat stejny spankovy rezim, zavést n¢jakou pied spankovou relaxaci a nepouzivat
elektroniku pied spanim, nejist velka jidla, nekoufit, nepit kafé, ¢i alkohol nékolik hodin pied
spankem a vyuzivat postel jen pro jeji ucely.

Odstavec o zdravé vyzivé a pitnym rezimu uvadi nékolik doporucent, jak zlepsit své stravovaci
navyky. Tteba kupovat ,,SMOC* potraviny neboli ,,sezonni, mistni, organické, celé®, pii
dodrzovani téchto Ctyt zasad je velka pravdépodobnost, Ze vase strava bude prospésna a zdrava.
Dalsim podstatnym bodem je nejist po vecerech, nejist moc rychle a u televizi, nerozptylovat
se u jidla, ba naopak soustiedit se na to, co jime, jak to chutna a vychutnévat si to. Je diilezité,
aby energicky ptivod ptevazoval na vydejem, téz je dobré za den snist tii hlavni jidla a svaciny
mezi tim, po cviceni si davat svacinu, doporucuje se jist horka velka jidla. Je lepsi uptednostnit
rostlinné oleje zivocisnym tukiim v celkové davce tukil, zvysit spotiebu ovoce, zeleniny a
ofechu na 600 g/den, zelenina by se méla jist 2krat vic nez ovoce. Zvysit spotiebu lusténin,
vyrobku z celozrnnych mouk, volit potravu s niz§im glykemickym indexem, zvysit pfijem ryb
a snizeni spotieby vajec. Vypit kolem 2 az 3 litrti denné, z toho minimalné 1,5 litrt ¢isté vody,
pricemz limonady a sladké napoje se do toho nepocitaji. Je dobré si na tyto sladké napoje dat
pozor, nebot’ obsahuji dost kalorii a mohou vést k obezite. T¢lo s ¢lovek nepfetrzité¢ komunikuje
a je potieba mu vice naslouchat, organismus vzdy naznaci, kdyz je néeho nedostatek nebo
naopak piebytek, av§ak kdyz télu neni nenaslouchano, tak se za¢ina vyjadfovat prostiednictvim
nemoci.
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Odstavec o sportu uvadi, Ze podstatnym je zptisob, jakym cviceni vniméme, nema se jednat o
prostiedek dosazendi cile, jako je dobra postava, ale o samotny proces sportovani a napojeni na
své télo. Ze zacatku staci cvicit 1 deset minut kazdy den, néco, co ¢loveka bavi, to bude skvély
zaklad, na kterym pak lze stavét a cviceni postupné prodluzovat, dilezité je vybudovat zvyk.
Postupné zavést pravidelny pohyb, 3—4 krat tydné¢ minimalné 30 minut, miZe se jednat o
prochazky nebo béh, pii cemz prochdzky muzou byt skvélym zplisobem odpocinkt, fyzické
namahy a rozptyleni i v prib¢hu prace.

Odstavec o asertivnim jednani definuje tento pojem a uvadi techniky a zptisob, jak takové
asertivni jednani nacvi€it. Asertivni chovani je, jak o nastoleni svych hranic v komunikaci, tak
1 0 naslouchani druhym a akceptovani i jejich potieb. Jedna se o ,,asertivni pravo®, neboli o
pravo rozhodnout se, jak se cloveék bude chovat viici druhym a jak necha druhé se chovat k
sobé. Tyto prava v sob& obsahuji moznost zménit nazor, délat chyby, posoudit, zda je cloveék
odpovédny za problémy druhych, fict ze nevi, byt nezavisly na vili ostatnich, posuzovat své
chovani a emoce a nést za né¢ zodpovédnost, fici, Ze je to jedno nebo ze Clovék nécemu
nerozumi, délat nelogicka rozhodnuti. Clovék ma prostor narovinu vyjadfit, co citi, své nazory
a postoje. Pro nacviceni asertivniho jednani se mtize pouzit dialog, ktery se uskute¢ni v rdmci
uméle vytvorené situace, kdy jedinec ma moznost skrz asertivni dialog vyfesit tuto situaci.
Existuje 9 zakladnich asertivnich technik, které je mozné pii komunikaci pouzivat: ,,volné
informace, sebe otevieni, asertivni ,ne“, ,pokazena“ gramofonova deska, pfiijatelny
kompromis, oteviené dvete, negativni aserce, negativni dotazovani, selektivni ignorance.*

Odstavec o feseni konfliktu, popisuje ptesny postup, neboli oprostit se od svych emoci, pokusit
se dozveédét, co nejvice o problému, vzit se do motivi toho druhého. Pro feseni zvolit vhodného
mista a Casu, které¢ bude pohodlné pro oba, sd€lit, co nas trapi strucné a srozumitelné, vyhnout
se ironii a sarkazmu, koukat se do o¢i a mit pevny ton hlasu, dale zjistit, co si o tom mysli druha
strana a aktivné naslouchat, potom pokusit se to zopakovat vlastnimi slovy. Pomoci
brainstormingl najit néjaké vyhovujici feSeni, které¢ bude vyhovovat obéma a v ptipad¢, ze
feSeni nebude nalezeno, ponechat tomu ¢as. Pfi nalezeni feSeni uzavfit jasnou dohodu, ktera
muze byt i sepsdna. Nakonec se pochvalit navzajem.

Odstavec o time management uvadi, jak Iépe fidit svilj time management, kdy podstatné, je
pochopit, za jakym ucelem je tfeba time management meénit, tim samym si upfesnit osobni cile,
které clovéku pomizou setrvat v prubéhu zmény zvyku. Je dobré si zacit zapisovat pritb¢h dne,
s podrobnymi ¢asovymi mezemi, kdy zapisovani by mélo trvat minimaln¢ dva tydny. Pro
prehlednost je dobré si rozdélit uréité ¢innosti do skupin, kdy v jedné tabulce miize byt zapsano
vse, co se tyCe prace a v druhé vse, co tyce osobniho zivota, aby to bylo prehlednéjsi. Dale je
a nejnepiijemnéj$im tkolem a neodkladat ho na potom. Jednat hned a neplést si piipravu k
vykonéni ¢innosti nebo mluveni o tom, s opravdovym vykonem a dod€lanim dané Cinnosti.
Zbavit se zvykl odkladat véci na potom, prokrastinovat a délat vice véci najednou. Na to
navazuje stat se pozitivné zavislym na tom, co ¢loveék déla neboli plnit vSechny piedchozi body
bez toho, aby to ¢loveka namahalo nebo poskytovalo potize ¢i nepfijemné pocity. Je nutny
neustaly trénink a osobni rozhodnuti, Ze je potfeba zmény, téz je potiebna disciplina a
odhodlani. Téz pomaha vizualizace sebe, jako vykonného a spokojeného jedince jak v osobnim,
tak i v profesnim zivote.
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4 Zavér
Tato bakalafska prace se zabyva tématem dusSevni hygieny. Cilem této prace je formulace

doporuceni pro zkvalitnéni duSevni hygieny asistentl pisobicich v neziskové organizaci XY,
ktera pracuje s détmi z problematickych rodin.

V teoretické ¢asti jsou formou reserSe zpracovany vybrané literarni zdroje, které se vztahuji k
problematice feSené v praktické Casti prace. Nejprve bylo nutné definovat zakladni pojmy a
rozebrat nejpodstatnéjsi témata, jako jsou dusevni hygiena, stres, syndrom vyhoteni, asertivita,
zivotosprava, sebevychova a supervize. Rovnéz bylo potiebné popsat, jak funguje neziskova
organizace, a ¢im se liSi od organizaci ze ziskového sektoru. Na ziklad¢ teoretickych
vychodisek bylo zrealizovano vyzkumné Setfent.

V ramci vyzkumu je zjisténo, ze asistenti jsou v organizaci celkem spokojeni, a to jak s
atmosférou, tak se vztahy. V préci s détmi vidi smysl a radi jim vénuji sviij volny cas a to, ze
tato prace neni hlavnim zdrojem jejich piijmu.

Z rozhovort je zjisténo, Ze asistenti uz maji povédomi o pojmu duSevni hygiena. Je vnimana,
jako ucinny zpusob, jak se oprostit od riznych problémul. Na otazku, jak se staraji o svoji
dusevni hygienu, byla zaznéna nejcastéji jednoduchéd odpovéd’, Ze se vénuji nééemu, co je bavi.

Z vypovedi asistentl je zjiSténo, Ze organizace se stard o duSevni hygienu svych zaméstnanct
prostfednictvim supervize, intervize, vzdélavacich seminafti a volnoCasovych aktivit. Tato
opatfeni jsou vnimand vSemi respondenty, jako postacujici, pfesto jsou navrhnuta konkrétni
doplnéni — napt. zavedeni moznosti osobni supervize podle potieby nebo osobni schiizky
s psychologem, popf. navyseni Casu supervize. Je zjisténo, ze ne kazdému asistentovi se ji
pravidelné dostane. Jedné skuping asistentl ptijde nevyhovujici zména supervizorky, neciti se
byt pochopeni a neodchazeji ze supervize s dobrym pocitem. Jsou presvédceni o tom, ze jde
proti nim a nezvlada time management.

Schiizka s byvalym asistentem na zacatku spoluprace s organizaci, je vnimana asistenty, jako
potfebnd, nebot’ nedostatek informaci a pocity nejistoty u nich mohou vyvolavat stres. Stejné
tak, je velmi cenéna zpétnd vazba od déti, zvyseni poctu hodin na schiizky, dale je uveden
nedostateny stmelovaci prvek mezi nimi, nedostatek kvalifikace. Téz je zminéno navySeni
poctu a intenzity Skoleni. Moznost ziskat vice informaci o zdzemi déti a o jejich rodinné situaci,
je asistenty téz vitana. Fakt, ze dit¢ n€kolikrat po sobé nedorazi nebo stale chodi pozdé, je
vnimano asistenty téz velmi negativné a demotivacné. Nelibi se jim ani ne¢ekané ukonceni
dochazky ditéte. Pro asistenty je stresujici, kdyz se ditéti déje néco Spatného ve Skole nebo
doma a oni mu nemohou nijak pomoci. Pocit bezmoci a strach o dité je asistenty hodnoceno,
jako velmi stresujici a vyCerpavajici, stejné¢ jako agresivni chovani déti béhem hodiny,
neukaznénost nebo sexistické narazky na asistentky.

S pocitem nejistoty jsou pocitovany téz pocity strachu, aby se détem nic nestalo a byli schopni
své dit¢ venku uhlidat. Nekdy je stresujici i pfijimaci pohovor a setkani s rodici ditéte. Jako
nejvetsi problém je vnimano pomysleni, ze za Spatné chovani déti nebo za jeho absenci mohou
oni. Zodpovédnost vici détem i organizaci je vnimana jako stresor, piedevsim, kdyz se néco
nedaii maji pocit, ze selhali.

Vypoveéd asistentl k vybavenosti organizace je hodnocena pozitivné: maji k dispozici dostatek
her a u¢ebnich materiall, pocita¢ nebo vybaveni pro venkovni sporty. Asistenty je zminéno
také to, ze by bylo dobré zavirat dvefe do kancelafi, nebot’ détem ptipada, Ze i tam si mohou
hrét, Casto tam chodi, vyruSuji zaméstnance a zaroven se sami rozptyluji.

VétSina stresu je zazivana asistenty v osobnim Zivoté, pfi¢emz nejcastéjSimi stresory jsou skola,
vztahy nebo nedostatek ¢asu k tomu, aby mohli stihat vice ¢innosti najednou. Dal§imi pfi¢inami
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stresu jsou vztahy, starost o zdravi, Casova tisenl, ne¢ekané, popt. vyhrocené negativni situace a
schopnost mysli vymyslet ty nejhorsi scénéafe.

Z vypovedi asistentl je ziejmé, ze Castou reakcei na stres je poceni, ties rukou nebo nervozita a
s tim spojené koktani, bolesti hlavy, neschopnost se soustfedit a sklony pfipoustét si
katastrofické scénafe. Velmi cCastd je také nechut k jidlu, podrazdénost, uzkost a pocit
ménécennosti. Jako nejéastéjsi fyzické dusledky stresu jsou uvedeny ekzém nebo akutni kozni
reakci v podobé Cervenych flekt, bolesti hlavy ¢i nechut’ k jidlu, kterd trva nékolik dnd. Dale
je uvedeno snizeni imunity a vét$i nachylnost k nemocem, depresi, ztuhlost zad a nespavost.
Z odpovedi asistentil je zjisténo, ze jejich vyCerpani vétSinou neni spojené s praci v neziskové
organizaci, ale se Skolou, spoustou tkold a nedostatkem Casu. Nejcastéjsi odpoveéd byla, ze
pocit'uji stres né¢kolikrat tydné, dalsi pak nékolikrat do mésice nebo ro¢né.

Vétsina asistentdl je seznamena s pojmem ,,syndrom vyhoteni®, ale dosud ho nikdy osobné
nezazila. Je to zdiivodnéno tim, Ze se umi vc¢as zastavit a aktivné si odpocinout. Tehdy se vénuji
tomu, co je bavi a napliuje.

Dale z dotazniku je zjisténo, Ze vétSina respondentll znd pojem ,,asertivita®, ale v praxi jeho
techniky nevyuziva. Jsou zjistény zvyky asistentll ve vztahu ke zdravému Zivotnimu stylu a
dusevni hygien¢ a jejich nedostatky.

Po provedeni vyzkumu byla definovana doporuceni jak pro samotnou neziskovou organizaci,
tak i pro asistenty. V doporuceni pro organizaci je pojednano predev§im o zpusobech, jak
zlepsit fungovani organizace tak, aby se jeji zaméstnanci citili v praci dobie. Pro organizaci se
doporuceni tykala feSeni Castych absenci, pozdnich pfichodu a pozdnich ruSeni hodin
zavedenim systému ruSeni schiizek ze strany rodict a déti minimalné 4 hodiny piedem, dale se
jednalo o zavedeni moznosti absence asistentii bez nasledujici ndhrady hodiny. Je doporuc¢eno
zvysit informovanost asistentil, poskytovat jim vice informaci o zdzemi ditéte a jeho aktualni
zivotni situaci a zavést predavajicich hodin mezi byvalym a novym asistentem. Je navrzeno
zakoupeni odborné literatury, kterou by asistenti mohli vyuzivat k dalSimu vzdélavani a
prohlubovani kvalifikace a rozsifeni nabidky skoleni, v¢etné¢ zarazeni téma stresu, zvladani
stresu, dusevni hygieny a zpusobu relaxaci. TéZ je vhodné sestavit s pomoci odbornikti seznam
doporucené literatury a vyvésit ho v prostorech organizace, aby si asistenti mohli vybrané tituly
pujcovat i v knihovné, ve které se s détmi téz setkdvaji. V organizaci plisobi psycholog, se
kterym je mozné sjednat osobni schiizku, kterd je pro asistenty zadarmo. Pro odstranéni
nedostatecného stmelovaciho prvku mezi asistenty je doporuceno zavést nizkondkladové
teambuildingové aktivity nebo spolecné akce. Pro vyiesSeni nedostatkli prostorti v organizaci je
doporuceno spolupracovat s nejbliz§i knihovnou, kam by se asistenti mohli chodit ucit s détmi.
K optimalizaci systému supervize se navrhuje provést anonymni Setfeni spokojenosti asistentl
se supervizi, a ptipadné¢ zménit supervizorku. Supervizorka by méla navodit ptijemnou a
ptatelskou atmosféru, rozvrhnout supervizi, kterd trva hodinu a pal tak, aby se dostalo na
vSechny. Méla by prvnich 20 minut vénovat rychlému vyptani se na aktudlni nalady asistenta.
Je podstatné, aby se dostalo na vSechny a aby se asistenti necitili pod tlakem a nepochopeni.
Cilem supervize je, aby se asistenti podélili o své problémy, které se tykaji prace, aby se jim
dostalo rady a pochopeni, a aby odchézely s Cistou hlavou. Je doporuceno zkratit ¢etnost
supervize, prodlouzit jeji trvani na dvé hodiny.

Doporuceni pro asistenty jsou vytvoreny z odpovédi na otazky, jak zlepsit svoji Zivotospravu
a sebevychovu, aby jejich duSevni stav byl v rovnovaze a jejich vykon stoupal. Za timto
ucelem je doporuceno piipravit brozuru, ktery kazdy asistent obdrzi na zacatku a kde budou
uvedena zakladni pravidla dusevni hygieny. Brozura bude obsahovat oblasti: prace se stresem,
relaxacni techniky, spanek, sport, strava, asertivni jednani, feSeni konfliktd, time
management.
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Piilohy

Priloha 1: Oblasti tazani
Vymezeni pojmu dusevni hygiena.

Pouziva organizace néjaké prostredky, aby se postarala o vasi dusevni hygienu? Zda ano, tak
jake?

Pripada Vam to postacujici? Vyuzivate vsech moznosti? Chteli byste navrhnout néco jiného?
Zndte pojem dusevni hygiena, jak byste to definovali? Co podle vas musi poskytovat organizace,
aby se postarala o dusevn hygienu svych zaméstnancii? Co déldate vy proto abyste se postarali
o svou dusevni hygienu?

Rizika v pomdhajicich profesich.

Jak se citite pri prdci v této organizaci, co se tyce naplné prace, vztahit na pracovisti,
atmosfery? Jak to na Vas piisobi?
Jako mate minéni o vybavenosti organizace? Mate vSe, co potrebujete?

Vyhovuje vam usporadani prostor?

Mate moznost se prijit poradit, kdyz necemu nerozumite?

Poskytuje Vam organizace dostatek informaci, které ke své praci potrebujete?

Mas dostatecné kompetence a kvalifikace k vykonavani této prace?

Setkavate se v prdci se stresovymi situacemi? Jak casto?

Jakého druhu jsou tyto situace, popiste je?
Jak se s nimi vyporadavate?

Pomdha Vam s tim organizace? Zda ano, tak jak?
Jak se casto setkavate se stresem ve svéem osobnim zivote, jak ho zvladate, co Vam pomadha?
Zazil(a) jste nekdy depresi?
Jak na Vas piisobi stres, jak reagujete, mate néjaké ustdlené reakce?

Jak zvladate stres, co Vam nejvic pomiize se uklidnit?

Vnimate néjake fyzické ¢i psychické disledky stresu ve svém Zivote?

Kdyz odchaczite z prace, premyslite porad o tom, co se tam odehravalo?

Jak casto se citite vycerpane?

Pocitujete casovy tlak ve své praci?

Je to Vas hlavni zdroj prijmu?

Pocitujete financni tisen?

Mate mimo tuto praci i néjaké jiné zajmy, praci, studium?

Mate stejné pocity viici této praci jako na zacatku, kdyz jste nastupovali? Jestli ne, tak z jakého
ditvodu?

Co pocitujete a co se Vam honi hlavou, kdyz vchazite na pracoviste?

Znate pojem asertivita?

Zndte pojem syndrom vyhoreni?

Dusevni hygiena v praxi.

Ucastnite se pravidelné supervize?

Jaké z ni mate pocity? Pomaha Vam to, pripada Vam to uzZitecné?
Jak casto se setkavate s kamarady?

Jaky mate denni rezim, kolik priimerné spite?

Jak vypadaji Vase stravovaci navyky? Dodrzujete pitny rezim?



Co si myslite o navykovych latkach? Kourite? Jak casto konzumujete alkohol/ kavu?
Sportujete? Zda ano, co délate a jak casto?

Mate nejaké své osobni ritualy, které Vam pomdhaji lépe zviadat den?

Jak nejcasteji odpocivate?

Znate néjake relaxacni techniky? PouzZivate nékteré z nich?

Planujete dopredu, nebo se nechavate vést osudem?

Jak se zachovate v situaci, kdy pocitite, zZe je toho na Vas uz hodné, pricemz ale vite, Ze by to,
co delate, slo udelat lepe?

Jak se chovate v konfliktnich situacich? Jak reagujete?

Co Vam zlepsuje naladu?

Dava Vam to, co délate, smysl?

Zlepseni pro organizaci.

Chteli byste navrhnout néjaké zlepseni pro organizaci?

Priloha 2: Brozura

Stres

uvédomit, Ze momentalné stres prozivime, mobilizovat se, rozhodnout se, Ze nam tento stav
nevyhovuje, sebrat sily a ud¢€lat prvni krok pro jeho zvladnuti

je na kazdym jedinci, jak na stresové situace bude reagovat a jaky postoj si k tomu zvoli

P8 neboli poznani, predikce, prevence, ptiprava, pfipravenost, percepce, priklad, pouceni
uvédomit si, co je stresorem a sepsat vSechny moznosti feSeni, pficemz n¢kdy je jedinym
feSenim ptijmout situaci takovou, jakd je a nebranit se ji

stanovit pfesné hranice mezi praci a odpocinkem, travit cas aktivné a vénovat se ¢innostem,
co Vas napliuji a bavi

zatadit odpocinek do kazdodenniho zivota

prochdzky, vypsani myslenek na papir masaze, meditace, muzikoterapie, denikova metoda,
sauna nebo terapie smichem, plavani ¢i ponofeni se do studené vody, sdileni svych pocitu
s nékym, osobni setkani s kamarady nebo traveni Casu s blizkymi lidmi a celkové vénovat
se ¢innostem, co Vas napliuji

vvvvvv

dilezité, ukaze to, kam sméfujete a co je pro Vas dilezité

Relaxacni techniky

Autogenni trénink, Progresivni svalova relaxace podle Jacobsona, Machacova relaxacné-
aktivatni metoda, Bodova relaxace, Tihovad relaxace, Kaja Krija, Jogova relaxace,
Feldenkraisova metoda, Relaxace na bazi dechového cviceni a Koncentraéni a medita¢ni
techniky.

pro zlepseni dechu je dobé lehnout si na podlahu a pokréit nohy, nadechnout se do bficha po
dobé¢ péti minut, zadrzet dech, a pak po dobu péti minut vydechnout, je dobré opakovat to
deset krat

pti rozcileni je dobré zvolit ukliditujici relaxaci, naopak v pribéhu deprese je dobré si zvolit
spise dynamické cviceni

pro zvladani agrese pomuze fyzicka aktivita ¢i vypsani pocitu na papir, pti Spatné naladé
pomaha si udé€lat néjakou radost nebo se vidét s kamarady
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pfi strachu mize pomoct relativizace nebo verbalizace pocitu a nakonec pti prekondvani
silnych afektli pomahd odvedeni pozornosti jinam, napit se vody, zpomalit dech nebo
napocitat do 10

Spanek

pred spanim se nestresovat

zavést prochazky pied spanim

udrzovat nohy v teplu

udélat si kratké dechové cviceni

dodrzovat stejny spankovy rezim

zavést néjakou pied spankovou relaxaci

nepouzivat elektroniku pfed spanim

nejist velka jidla, nekoufit, nepit kafé, ¢i alkohol nékolik hodin pred spankem
vyuzivat postel jen pro jeji ucely, nekoukat se v ni na televizi a nejist

Sport

u cviceni se nemd jednat o prostiedek dosazeni cile, jako je dobra postava, ale o samotny
proces sportovani a napojeni na své télo

ze zacatku staci cvicit i deset minut kazdy den, néco, co Vas bavi

zavést pravidelny pohyb 3 — 4 krat tydné, minimalné 30 minut, mize se jednat i o prochazky

Strava

kupovat ,,SMOC* neboli ,,sezénni, mistni, organické, celé* potraviny

nejist po vecerech, nejist moc rychle a u televizi, nerozptylovat se u jidla, ba naopak
soustfedit se na to, co jime

za den snist tfi hlavni jidla a svaciny mezi tim

dévat si svacinu po cviceni

doporucuje se jist horka velka jidla

uptednostnit rostlinné oleje zivo¢isSnym tukiim v celkové davcee tuki, zvysit spotiebu ovoce,
zeleniny a ofechu na 600g/den, zelenina by se méla jist 2 krat vic nez ovoce.

zvysit spotiebu luSténin, vyrobku z celozrnnych mouk, volit potravu s niz§im glykemickym
indexem, zvysit piijem ryb a sniZeni spotieby vajec

vypit kolem 2 az 3 litri denng, s tim, Ze se jedna o minimaln¢ 1,5 litrii ¢isté vody, pficemz
limonady a sladké népoje se do toho nepocitaji

naslouchat, organismus vzdy naznaci, kdyz je néceho nedostatek nebo naopak prebytek

Asertivni jednani

asertivni jednani zahrnuje uméni pracovat s negativnimi emocemi a myslenkami, vyhybat se
manipulaci a hlavn€ umét fici ne
asertivni pravo*, neboli pravo rozhodnout se, jak se budeme chovat viici druhym, a jak
nechame druhé se chovat k nam
mame moznost zménit nazor, délat chyby, posoudit zda jsme odpovédni za problémy
druhych, fict ze nevime, byt nezavisli na vuli ostatnich, posuzovat své chovani a emoce a
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nést za n¢ zodpovédnost, fici, Ze je ndm to jedno nebo Ze néCemu nerozumime, de€lat
nelogicka rozhodnuti

¢lovek ma prostor narovinu vyjadfit, co citi, své nazory a postoje

pro nacviceni asertivniho jednani se mize pouzit dialog, ktery se uskute¢ni v rdmci uméle
vytvorené situace, kdy jedinec ma moznost skrz asertivni dialog vyfesit tuto situaci

9 zakladnich asertivnich technik : ,,volné informace, sebe otevieni, asertivni ,ne",
»pokazena“ gramofonova deska, pfijatelny kompromis, oteviené dvefe, negativni aserce,
negativni dotazovani, selektivni ignorance*

Reseni konfliktu

oprostit se od svych emoci

pokusit se dozvédet, co nejvice o problému

vzit se do motivil toho druhého

pro feSeni zvolit vhodného mista a ¢asu, které bude pohodlné pro oba

sdélit, co nés trapi struéné a srozumitelné

vyhnout se ironii a sarkazmu, koukat se do o¢i a mit pevny ton hlasu

zjistit, co si 0 tom mysli druhd strana a aktivné naslouchat

pokusit se to zopakovat vlastnimi slovy

pomoci brainstormingl najit né¢jaké vyhovujici feSeni, které bude vyhovovat obéma a v
ptipadé, Ze feSeni nebude nalezeno, ponechat tomu cas

pfi nalezeni feSeni uzavfit jasnou dohodu, kterd mtize byt i sepsana. Nakonec se pochvalit
navzajem

Time management

pochopit, za jakym ucelem je tfeba time management ménit

upfesnit si osobni cile, které clovéku pomiizou setrvat v pribéhu zmény zvyku

zacit zapisovat pribéh dne, s podrobnymi casovymi mezemi, kdy zapisovani by mélo trvat
minimalné dva tydny

pro piehlednost je dobré si rozdelit urcité ¢innosti do skupin, kdy v jedné tabulce muze byt
zapsano vse, co se tyce prace a v druhé vse, co tyce osobniho Zivota, aby to bylo ptehlednéjsi
urcit nejdilezitéjsi ukol a zacit s nim, co nejdiive,

nejlépe hned réno zacit, s tim nejtézSim a nejnepiijemnéjSim ukolem a neodkladat ho na
potom

jednat hned a neplést si ptipravu k vykonani ¢innosti nebo mluveni o tom, s opravdovym
vykonem a dodé€lanim dané ¢innosti

zbavit se zvykl odkladat véci na potom, prokrastinovat a délat vice véci najednou

neustale trénovat

mit osobni rozhodnuti, Ze je potieba zmény, téz je potiebné disciplina a odhodlani
vizualizovat sebe, jako vykonného a spokojeného jedince jak v osobnim, tak i v profesnim
Zivoté
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Priloha 3 : sepsané rozhovory

Vvmezeni pojmu dusevni hygiena.

1)Pouziva organizace néjaké prostredky, aby se postarala o vasi dusevni hygienu? Zda ano, tak
jaké?

- Supervizi, a myslim si ze i ve své druhé praci, ve Skolce by to méli zavést a celkove
vSude kde délaji s détmi. Nejprve jsem se toho béla ale pak mi to prislobajecny a Ze to
moc pomuze tomu ¢lovéku. Kdyz jsme byli na tdbote s BSD, byli jsme tam 5 dni a byla
jsem strasné vycCerpand. A fakt jsem potiebovala se o tom vypovidat, a i kdyz vlastné ta
supervize to nefesi, tak uzZ jenom ta moznost si o tom s nékym promluvit mi moc
pomaha. Obzvlast povidat si s nékym kdo tam byl nebo kdo rozumi tém pomérim jaké
tam jsou. Holky tu jsou vzdy pro nds, koordinatorka, socialni pracovnice. Ptiijde mi to
postacujici.

- Ano, supervize. Zpravy kde miizeme psat, co jsme s ditétem délali, ale i to, co nas bavi.
Téz k dipozici vzdy mame koordindtorku a socidlni pracovnici se kteryma se vzdy
muizeme promluvit.

- Supervizi, mozné benefity, ¢lovek si u toho taky odpocing, a miizes§ si za nimi dojit
pokecat.

- Supervize , otevienost, ze za koordinatorkou a asocialni pracovnici miizeme vzdy pfijit,
je tam moznost konzultace s psychologem.

- Supervize, seminafe, vzdy se mizu popovidat s socidlni pracovnici a koordinatorkou.
Muizu sdilet a vim, Ze je to zajima.

- Supervize, vim, ze vzdy miizu zajit za socidlni pracovnici a koordinatorkou.

- Supervize jednomu za 14 dni, tam se vyménujeme zazitky, vypoviddme se tam.
Seminéfe, ale je to spi§ o tom, ze se tam probird n¢jaké odborné téma, ale kdybychom
citili, Ze se to d¢je nasSim détem tak to tam taky muzeme fesit. Vzdy mlizeme zajit za
koordinatorkou a socialni pracovnici, ale nevnimam to, jako dusevni hygienu spis
néjakou jistotu.

- Supervize jednou mésicné. Piijdou mi fajn volnocasové aktivity ze si to uzije i dité ten
asistent a ten vztah se zlepsi.

- Supervize, Skoleni, psani zprav, nebot’ ¢lovek si to tak néjak urovné a da do kupy. Jeste

mozné mily pfistup a super prostredi.



- Supervize, intervize, vétim ze kdyby byla potieba tak se da domluvit.

- Supervize, rady od koordinatorky a soc. pracovici, videotrénink

- Supervize

- Myslim si Ze je dostatecnd, madme seminafe a supervizi.
Shrnuti: 7 vypovédi asistentll bylo zjisténé, Ze organizace se stara o dusevni hygienu
svych zaméstnanct skrz supervizi, semindfe, intervize, psani zprav po kazdé schlizce
s dit¢tem a volnoCasové aktivity. Nejcastéjsi odpovéd byla supervize, kdy takto
odpovédéli 13 z 13 dotazovanych. Supervize, kterd se kond jednou za 14 dnii, podle
asistentu slouzi, jako duSevni hygiena, nebot maji ptilezitost sdilet své pocity a
problémy. Dalsi ¢astd odpoveéd’ byla moznost se jit poradit s koordinatorkou a socialni
pracovnici, vzdy kdy je to potieba, tato odpovédélo 8 z 13 dotazovanych. Pti cemz velmi
dobie hodnotili jejich snahu pomoc a poradit a jejich angazovanost. TéZ seminaie ¢i
Skoleni vnimaji 4 asistenty z 13, jako zpUsob starani se o dusevni hygienu zaméstnancti,
kdy asistenti v prib&éhu Skoleni maji moznost se poradit s odborniky, v ptipadé, Ze je
néco trapi ¢i zajima. Psani zprav uvedli 2 asistenti z 13, odGvodnili to tim, Ze v prib¢hu
psani zpravy maji prilezitost s si to urovnat v hlavé a projit si, co se jim podafilo a
nepodatilo udélat za schiizku. Déle 1 hlas z 13 dostaly benefity, videotrninky, intervize,
volnoc¢asové aktivity a osobni schiizka s psychologem, o které véd¢€la jen jedna asistentka

z 13.

2)Ptipada Vam to postacujici? Vyuzivate vSech moznosti? Chtéli byste navrhnout néco jiného?

- Ano, mozna tak samostatné sezeni supervize na pozadani. Ktery tfeba néco proziva har
a potiebuje to probrat vic.

- Rekla bych, Ze ano. Ano vyuzivam.

- Ano pfijde mi to postacujici, mozna teambuildengové aktivity, pomuze to pro zlepSeni
kolektivu a ¢lovek si u toho 1 odpocine

- Nevyuzivam vSech moznosti, jen supervize, ale myslim si Ze je to postacujici. Nic mé
nenapadd. Vim Ze mizeme napsat nebo zavolat s ¢im koliv.

- Ano a 74dné navrhy nemam

- Urcité ano, ale zatim nebyla potieba nebyl zddny problém

- Ano, urcité. Nevyuzivam video tréninku, kterd nataci a pak analyzuje chovani asistenta
a ditéte. Nevyuzivam toho, protoZe si myslim Ze to neni potieba pro nas a upiimné nechci

aby mé nataceli. Je mi to neptijemné. Mozna kdyz tam ¢loveék jde poprvé, bylo by dobré

VI



sdélit n¢jaké véci doptfedu, protoze novy asistent dostane zavéreCnou zpravu od
predchoziho asistentli a nékdy tam toho moc nebyva. Myslim si, Ze by bylo super kdyby
se byvali asistenti mohli setkat s novymi a popovidat se o tom. Kdyby probéhlo takové
predani, kdy stary asistent pfeda néjaké informace, své zkuSenosti a doporuceni, co na
to dit¢ funguje a co ne, nemuselo by to byt povinné ale takovou moznost bych ocenila.
Mozna délku supervizi bych zvysila na dvé hodiny. Jinak si myslim, ze je to dostacujici,
ale je pravda, ze zas tak velké problémy jsem jesté nezazila.

Urcite, jeste¢ jsem se nesetkala stak skvélym prostredim a kolektivem, jako v této
organizaci.

Ano vyuzivam vSech moznosti. Nevim mozna bych chtéla védét vic zpétnou vazbu od
déti, aby tieba taky né¢jak tikali jednou za piil roku co se jim libi a co ne.

Ano, pfijde mi to postacujici, mozna ne protoze nevnimam ze to potiebuji, myslim jako
n¢jaké osobni rozhovory. Né&jaky rozhovor s psychologem jedbou za pul roku tfeba.
Ano, ne nic m¢ nenapada.

Supervize mi piijdou uzite¢né, a momentalné¢ me nic dalsiho nenapada

N¢éjakym zplisobem to postacujici je ale nevim ¢im by nas jesté¢ mohli obohatit mozna
n¢jakou osobni supervizi nebo schiizku s psychologem. Jinak supervize mi ptijdou
docela casto.

Shrnuti: VSem asistentll pfipadaji tyto opatieni postacujici, pricemz ale navrhly nékolik
doporuceni, jako zavedeni moznosti osobni supervize podle potieby nebo osobni
schiizky s psychologem, téZ navySeni €asu supervize nebot’ dle vypovédi bylo jasné, ze
ne na vSechny se dostane ¢i nemaji dostatecny prostor pro feseni svych problému Dale
byly navrzené teambuildingové aktivity pro zlepSeni kolektivu a odpocinku pro
zaméstnance, schiizku s byvalym asistentem na zacatku spoluprace, nebot’ nedostatek
informaci a pocity nejistoty na zacatku mnohou vyvoléavat stres u novych asistentti. Téz

zpétnd vazba od déti by byla vitana.

Znate pojem duSevni hygiena, jak byste to definovali? Co podle vas musi poskytovat

organizace aby se postarala o dusevn hygienu svych zaméstnenti ?Co délate vy proto abyste se

postarali o svou duSevni hygienu ?

Osoba 1.

Pojem znam, predstavuju si pod tim €eco, jak se naucit pecovat o své dusevni zdravi, a

jak ho udrzet.
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Provozovat reflexni seminare, supervize ja si myslim.

Pro mé je nejdulezitejsi delat, co me bavi a nemyslet jen na praci, povinnost.

Osoba 2.

Dusevni hygienu znam a ptedstavuju si pod ni néjakou péci o nasi psychickou stranku.
Ze se nemame soustiedit jen na to, kdyZ nam neni dobfe fyzicky, ale i dusevné a Ze jsou
véci, které pro naSe duSevni zdravi musime délat a udrzovat si ho (napt. meditace, relax
apod.

Organizace by méla zajisStovat supervize a védét, jak se jejich zaméstnanci citi a jak
prozivaji vykon jejich prace.

J& osobné se snazim obc¢as meditovat, cviCit (protoze to poméaha tomu, jak se citim) nebo

si udrzuju kontakt s lidmi, které mam rada.

Osoba 3.

Pojem znam, ptedstavuji si pod nim soubor technik, cvic¢eni nebo rituall, které pomahaji
udrzovat duSevni zdravi a odpoutat se od stresu, ktery je zplisoben zejména praci a
vystaveni stresovym situaci.

Podle mého nazoru by méla poskytovat moznost kontaktovat psychologa v ptipadé
potieby, zajistit v praci co nejpiijemnéjsi prostiedi, moznost brat si prestavky (na obéd
apod.), snazit se vyjit vstic naptiklad s daty dovolené, jedna-li se o odpocinek a relaxaci,
je také moc fajn v rdmci nadstandardu potadat rizné sportovni dny, zaplatit
zamé&stnancim napiiklad pobyt v laznich apod., samoziejmé¢ vSe podle financnich
moznosti firmy. Jedna-li se o pomdhajici profese, je vhodné také zvazit potradani
supervizi.

Snazim se nebrat si osobni problémy klienta "domt", jednoduse o tom excesivné
nepfemyslet, nastavit hranice sdileni rGznych zazitki a témat (mysSleno dotkne-li se
moje dité néjakého tématu, na které jsem napiiklad z néjakych divodu citliva, nebat se
jej upozornit a prevést fe¢ jinam). V Sir$i roviné se snazim odreagovat se sportem,
prochdzkami v pfirod¢, sledovanim zajimavych videi a ¢tenim ¢lankl z oboru, které mé

zaujaly.

Osoba 4.
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Pojem dusevni hygiena znam. Jde vlastné o podporu naseho dusevniho zdravii, dusevni
pohody a tak. Aby jsme se citili dobfe v tom, co delame a kde se nachazime. A aby jsme
se citili psychicky zdravi.

V organizacich jako je BSD urcite supervize, kdy se ¢lovek muze podeéit o problémy s
ostatnimi, ulevit si tak a dostat cenne rady. Kolikrat je ucinne i jen to se z toho vypovidat.
A pak dobry pfstup zamestnavatelu, vstficnost, zddné zbytecne natlaky a urcité i
vytvoreni dobrého kolektivu a ruznych akcei s nim.

Délam nejake sve ritualy. Relax, nejake ruzne zajmy, u kterych si odpocinu od

pripadnych problemu a urcite mi pomahaji i moji kamaradi,rodina a tak.

Osoba 5.

Pojem dusevni hygiena znam jako péci o svoje dusevni zdravi a upeviiovani odolnosti
duSevniho zdravi.

Pro mé¢ to predstavuje nejvice Cas, ktery si udélam na sebe a délam v ném to co chci a
zrovna potiebuji v procisténi ducha.

Zalezi o jaké organizaci se bavime, ale tak néjak obecné. Moznost pauzy a mista kde
muze byt clovek v klidu. Piipadné potom mit i néjakého odbornika na stanovisti pokud
je to potieba. Jak uz jsem to nacal v 1. otdzce, pro me je dusevni hygiena Cas ktery mtizu
stravit tak jak uznam za vhodné. A pak at’ uz jsem s prateli nebo hraju videohry tak tim

odpocivam a Cistim se.

Osoba 6.

Ur¢ité uz jsem o tom slysela, ale nikdy jsem se o to nijak extra nezajimala, takze zndm
fakt jen ten termin. Tipla bych si, ze to budou n¢jaké navody asi, jak byt “v pohodé”.
Jak o sebe pecovat, co d¢€lat a nedé€lat, aby byl ¢lovek po psychické strance v pohodé.
Navazuju na to, Ze poradn¢ nevim, co to je. Aktivné toho nemiize podle mé délat moc,
je to hlavn€ na ¢loveku samém. Ale myslim, ze tfeba supervize je jedna z téch véci,
které udélat mize a ktera dost pomtize. Jinak asi spis usilovat o to, aby zaméstnanci
citili oporu a v&déli o moznosti s vedenim (nebo nékym tieba pridélenym) o cemkoli
mluvit.

Zase, ptesné nevim, co to je ale jako n€jakou péci o dusi, kterou provozuju... Chodim

na prochdzky do pfirody, kdyz citim, Zze médm utahanou hlavu, tak tfeba jen lezim a

IX



poslouchdm hudbu (Smetanu a tak), snazim se zbyteCn¢ nestresovat vécmi, které

neovlivnim. A kdyz mé néco jo sejfi, tak si o tom tfeba s nékym pokecam.

Osoba 7.

Pojem znam, vnimam to jako proces, kde dbam o své dusevni zdravi. Napiiklad béhem
né¢jakého narocného obdobi, stresu z prace, Skoly...

Urcité je vhodna tfeba supervize nebo Balintovskaé skupina. V ptipade vétsiho vypéti i
moznost individualniho sezeni s psychologem.

Tak u mne je to pfevazné ptfiroda, kon¢, malovani, foceni a posezeni s ptateli u piva.
Ale pted par lety jsem to fesila i sezenim u psychologu , A jesté mé k té posledni otazce

napada, Zze mi hodné pomaha, mit ten typ kamaradu, se kterymi vzdy tesis deep shity.

Osoba 8.

Pojem duSevni hygiena znam ze Skoly, predstavuju si pod tim néjaky zptisob nebo
metodu, diky které se dokdzeme odprostit od problému, které nas tizi v zaméstnani nebo
v Zivoté.

Organizace by podle mé¢ méla poskytnout supervize, moznost konzultace s
psychologem, n¢jaké teambuildingy, neformalni setkévani.

Ja obvykle travim Cas s ptateli, povidam si o tom s rodinou, hodn¢ beham, to si vycistim

hlavu asi nejvic.

Osoba 9.

Znam pojem dusevni hygiena a predstavuji si pod tim obecné starani se o vnitini pohodu
a klid cloveka a "¢isténi" néceho neptijemného, co v clovéku piebyva.

Organizace by m¢la nabidnout zaméstnanctim néjaké prostiedky - supervize, meetingy,
mozna i psychologickou pomoc, moznost vznést n¢jakou namitku a vytvofit piijjemné

T ) o o . : : : oy

prostiedi tak, at’ je problémill co nejméné a kdyz néjakou jsou, tak je organizace pomiize
zameéstnanci fesit.

Vyrovnavam klid a praci, pisu si denik, cvi¢im, trdvim ¢as s kamarady a rodinou, délam

véci, které mé €ini St’astnou. Snad ti to pomtize, hodné $tésti.



Osoba 10.

Jinak zndm,a znamena to pro me asi hlavné vysokou pozornost hlavné vii¢i sobé a svym
pocitiim,a pak védét jak s tim nalozit a co pro sebe ud€lat, abych se citila co nejvic v
pohodé¢ a “funkéné¢”, ale tu pozornost osobné vnimam jako takovy stavebni kamen.

Dobry mi ptfijdou urcité supervizeale i v organizacich je podle me fajn ta pozornost vici
zaméstnancim a projevy zajmu typu “jak se mas a jak se ti pracuje” a tak.

Jak uz jsem psala snazim se byt néjak co nejvice pozorna k tomu jak se citim a proc, a
pfipadné se nckterym negativnim vécem vyhnout/umét s nimi do budoucna Iépe
pracovat, kdyz se citim ve stresu snazim se zatradit do denniho programu néjaky pohyb,
setkani s prateli,proste néco co mi dela radost,nebo i1 tfeba jen tak lenosim a

odpocivam,proste vypozoruju co potrebuju.

Osoba 11.

Ten pojem zndm, a pro mé to je asi vSe, co mi n¢jak pomohla k tomu, abych se
nezbldznila z prace, nebyla z ni az moc vycerpana a taky abych ji dobie zvladal.
Myslim, ze zaklad je dneska supervize, specialné v socidlnich sluzbach apod. A taky
myslim, Ze je fajn, kdyZ mize organizace/firma nabidnout psychologa pro individualni
konzultace zaméstnanct. Ale tieba i celkové nastaveni prostiedi organizace a jaka je
tam atmosféra, k tomu mize pomoc nebo tfeba teambuildingy (z mého pohledu).
Snazim se si praci nenosit domu. Doma myslet/délat néco jinyho - chodit ven do pfirody,
na prochazky se psem, mezi kamarady, udélat si ¢as jen pro sebe a délat néco na co tfeba
normalné¢ nemam cas.

Shrnuti : 11 znaji pojem dusevni hygiena

-Co to je

-jak se naucit pecovat o sve dusevni zdravi a jak ho udrzet

-péci o nasi psychickou stranku

-soubor technik, cviceni nebo rituald, které pomahaji udrzovat dusevni zdravi
-citili dobre v tom co delame a kde se nachazime

-upeviovani odolnosti dusevniho zdravi
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-navody asi, jak byt “v pohodé”, jak o sebe pecovat

-proces, kde dbam o své dusevni zdravi

-zpusob nebo metodu, diky které se dokazeme odprostit od problému
-"¢isténi" néceho neptijemného, co v Cloveéku prebyva

-vysokou pozornost hlavné vii¢i sob¢ a svym pocitim,a

-co mi n¢jak pomohla k tomu, abych se nezbléznila z prace

-Co podle vas musi poskytovat organizace aby se postarala o dusevn hygienu svych

zaméstncenu?

-reflexni seminare, supervize

-supervize a védét, jak se jejich zaméstnanci citi a jak prozivaji vykon jejich prace
-kontaktovat psychologa v piipad¢ potieby,nejpiijemnéjsi prostiedi, prestavky (vstiic
napiiklad s daty dovolené, sportovni dny, zaplatit zaméstnancim naptiklad pobyt v
laznich supervizi

-dobry pristup zamestnavatelu,vstricnost,zadne zbytecne natlaky a urcite i vytvoreni
dobreho kolektivu a ruznych akci, supervize

-moznost pauzy a mista kde mize byt ¢lovek v klidu, odbornika na stanovisti
-moznost pauzy a mista kde mize byt ¢lovek v klidu, odbornika na stanovisti
-zameéstnanci citili oporu a védeli o moznosti s vedenim (nebo nékym tteba piidélenym)
-0 ¢emkoli mluvit, supervize

-supervize nebo Balintovskaa skupina, individudlniho sezeni s psychologem
-supervize, moznost konzultace s psychologem, né&jaké teambuildingy, neformalni
setkdvani

-supervize, meetingy, mozna i psychologickou pomoc, moznost vznést né¢jakou namitku
-a vytvorit pifijemné prostfedi tak, moznost fesit problémy

-pozornost vi¢i zaméstnancim a projevy zajmu,supervize

-psychologa pro individudlni konzultace zameéstnancli nastaveni prostiedi |,

teambuildingy, supervize

-Co délate vy proto abyste se postarali o svou duSevni hygienu ?

-delat, co me bavi a nemyslet jen na praci

-meditovat, cvicit (protoze to pomaha tomu, jak se citim) nebo si udrzuju kontakt s lidmi
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-nebrat si osobni problémy klienta , odreagovat se sportem, prochazkami v ptirodé,
sledovanim zajimavych videi a ¢tenim ¢lankt z oboru, které mé zaujaly

-ritualy, relax, nejake ruzne zajmy

-Cas, ktery si udélam na sebe

-prochdzky do ptirody, kdyz citim, Ze mam utahanou hlavu, tak tfeba jen lezim a
poslouchdm hudbu, pokecat o tom s nékym

ptiroda, koné, malovani, foceni a posezeni s prateli u piva, sezenim u psychologu ,
kamarada

-Cas s prateli, povidam si o tom s rodinou, hodn¢ beham

-vyrovnavam klid a praci, piSu si denik, cvi¢im, trdvim ¢as s kamarady a rodinou, délam
véci, které me Cini $t’astnou

-nejvice pozorna k tomu jak se citim a proc, nékterym negativnim vécem vyhnout/umeét
s nimi do budoucna 1épe pracovat pohyb, setkani s prateli,proste néco co mi déla radost,
-praci nenosit domu, chodit ven do ptirody, na prochazky se psem, mezi kamarady,

udélat si ¢as jen pro sebe

Rizika v pomahajicich profesich.

1)Jak se citite pfi praci v této organizaci, co se ty¢e naplné¢ prace, vztahll na pracovisti,
atmosféry? Jak to na Vas plisobi?

Myslenka se mi libila, drtiva vétSina neziskovek pracuje s détmi kde uz je ten dopad
fatalni, Cemuz se snazi tato neziskovka predchazet. Nejsou to ty déti, co jsou v décaku.
Libi se mi, ze je to v té chvili, kdy se to da zachréanit. Vztahy na pracovisti jsou skvélé,
kdybych se nechtéla tak se s ostatnimi asistenty ani moc nevidam, ale i tak ty lidi jsou
super. Holky ve vedeni jsou skvéli, kdykoli ¢lovek potifebuje miize se zajit poradit ,jsou
vztiicni, atmoséra ve které se skvéle pracuje jak me tak i détem.

Citim ze pomdham, miizu se rozvijet a rozvijet to dité. Vztahy mezi zaméstnanci jsou
skvély, vSichni jsou mili a ptratelsky. Atmosféra je super.

Népln prace se mi libi, ted’ uz to beru spise jako svou druhou praci a beru to v né&jaké
mife i jako odpocinek. Nebot to neni tak t€zky jako v té druhé, mozna, Ze tuto organizaci
uz ani nevnimam jako praci ale spis jako svoji volnocasovou aktivitu. Néco jako krouzek.
Vztahy na pracovisti jsou dobry, nikdo mi tam nevadi, se vSemi mame dobry vztahy,

supervize mi taky vyhovuje. Atmosféra je tam podle mé¢ velmi ptijemna, té€§im se tam.
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Népln prace mi vyhovuje, hrajeme si, je v prvni tfidé, zamétuju se na to co on chce,
protoZze doma na to moc neni ¢as, takze se snazim ptizpiisobit jemu. Vztahy na pracovisti
jsou super, ty holky a lidi tam jsou skvély. Uzila jsem si vSech Skoleni a spolecnych akei.
Atmosféra mi taky pripada skv¢la.

Népln prace se mi libi, jsem s tim spokojend, vztahy jsou dobry, ptatelské, vSichni se
bavi pfimo. Atmosféra je pozitivni, klidna, pratelska.

Jsem tam spokojend, bavi me to, je to uzite¢né, jak pro mé tak i pro to moje dité. Vztahy
na pracovisti jsou skvélé, vyhovuje mi, Ze se tykdme a ze tam neni néjaky nadfizeny ke
kterému se musi vykat. S ostatnimi asistenty mame také dobré vztahy, kdyz se vidime
na supervizich nebo na skolenich. Atmosféra je super.

Libi se mi to, myslim se Ze to zvladam, na zacatku jsem byla hodné nervézni ale uz je to
lepsi, je to vlastné poprvé, co ptisobim v takové organizaci a byla jsem nervozni, zda se
s tim ditétem sedneme, zda mu budu sympatickd a zda nebudou né&jaké vychovni
problémy. Naplil se mi libi, ddva mi to smysl. Libi se mi ze se to s tim ditétem mizeme
fidit podle jejich potfeb a neméme zadny pfedem dany plan. Atmosféra mi pfijde
pratelska a vyhovuje mi.

Népln prace mi prijde jako to co jsem Cekala libi se mi Ze to je jedno dit€ na které se
zvyknes a vidate se pravidelné , téz se mi libi Ze naplit hodiny miizeme poupravit podle
sebe a podle potieb ditéte. Vztahy na pracovisti no moc lidi tam jesté neznam ale pfijde
mi Ze tam jsou pratelské a nadstandartni, funguje tam vSe na ptatelském principu, na
vSem se da domluvit, Ze to neni jen o n&jaké striktni praci. Atmosféra je pratelska a
uvolnéna.

Naplniuje me to a bavi jak prace s détmi tak i vymysleni, co s nimi budu d¢€lat, vztah
s ditétem je skvély a pratelsky, téZ s ostatnimi asistenty a s vedenim je vztah skvély.
Mam tam i lidi ze tfidy takze se zndme. Atmosféra je kamaradska, vSechno lze probrat,
bezpecéné prostiedi.

Népln je super, ale myslim si ze dvé hodiny tydné neni dost aby se néco na tom zivoté
ditéte zménilo. Myslim si Ze by to mélo byt delsi. Vztahy na pracovisti je super, jsou tam
samé uzasné lidi. Atmosféra je taky skvé€la. Pfijde mi zajimavé, ze ve dvou hodinach
tydne my jako mladé a nezkusSené lidi se snazime t€ém détem délat, psychology, ucitele,
kamarady a irodice. Piekvapuje mé to, ze i bez kvalifikace miizeme vykonavat tuto praci
a ptijde mi to super, protoze tfeba ja jsem vzdycky chtél pomahat. Mozna bych navrhl

vic 8koleni ale dobrovolné.
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Vsechno super, holky co to koordinuji jsou skvély a vztahy na pracovisti jsou vic nez
dobry

Atmosféra mi pfijde dost pratelskd, pti problémech s ditétem se snazi pomoct, napli
prace — je tézké to momentéalné hodnotit, kdyz mi dité uz dlouho nedoslo z neznamych
to je uziteCné

Organizace na m¢ pusobi dobie, 1ibi se mi tam a ddva mi to smysl ale na druhou stranu
mi tam schazi stmelovaci prvek, piijde mi ze jsem tak odd¢€lené, i kdyz chapu Ze tu praci
mame s détmi vykonavat kazdy zvIast.

Shrnuti : Vypovédi ohledné organizaci, napln¢ prace a atmosféfe na pracovisti byly
jednoznacné pozitivni. VSem asistentim pfijde atmosféra pratelska, klidna a pozitivni.
Vztahy na pracovisti, a to jak s vedenim (vedouci, koordinatorka a socialni pracovnice),
tak 1 s ostatnimi asistenty, hodnoti téz dobfe. Bylo ocenéno, Ze v organizaci neciti
hierarchii a Ze se vSichni mezi sebou miizou tykat. Napli prace asistentim piijde téz
smysluplné a uZzite¢nd, a to jak pro n¢, tak i pro déti, jako pozitivum asistenti vnimaji
moznost si sami fidit priibéh hodiny. Maji pocit, Ze poméhaji a délaji dobrou véc, nékteré
s nich to vnimaji spiSe jako konicek nez jako praci. Byl ocenén zptisob, jakym organizace
funguje, neboli Ze jeden asistent ma nékolik déti a vida se s nimi pravidelné, téz bylo
ocenéné, Ze tato neziskova organizace zacina pracovat s détmi, kdy to jesté jde zachranit
a ze zasahuji v€as. Nicméné byly vyslovené i vytky, jako maly pocet hodin pro schiizky,
nedostatecny stmelovaci prvek mezi asistenty a jejich déti, n€které asistenty pocitovaly

nedostatek kvalifikace a méli by zajem o vétsi pocet Skoleni

2) Jaké mate minéni o vybavenosti organizace, mate vse co potiebujete k praci?

Tim, ze se neu¢ime moc, tak za me v pohodé¢, ale vim ze prostifedky pro déti s problémy
jinym asistentii chybé&ly, nicméné koordinatorka to hned fesila. A snazila to n&jak zpravit.
Ano, fekla bych ze v ramci moznosti je tam vSechno, co potfebujeme. Mame ucebice a
knizky, je tam téz dost her.

Myslim si Ze tam toho je spousta, mozna jesté n¢jaké odborné publikace dokoupit pro
asistenty, tfeba o specifickych détech. A to, ze jsme vSichni v jedné mistnosti neni tplné

pohodlné, ty prostory jsou malé. A n€kdy ani nejde vyuzit tu druhou mistnost, co tam je.
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- Myslim si ze v pohodg, je tam toho dost, kazdy si najde to, co potiebuje, je tam vybavena
kuchytika, her je tam taky dost.

- Myslim si, Ze je tam toho spousta, knizky, psaci potieby, stolni hry, kolob&ézky, mi¢ pro
fotbal, badminton, no prost¢ je tam toho hodné

- Rekla bych Zen ano, jsou tam riizné hry a u¢ebnice, mozna tak ty prostory jsou mensi a
musime hodit do knihovny, kde nejsou hry a proto radsi chodim do prostorti organizace
ale je tam prosté nedostatek mista v jednom pokoji jsou Ctyfi stoly a kdyz se vSichni
sejdou, tak to zacina byt obtizny pro déti se soustiedit.

-V zésad¢ jo, uvitala bych vétsi rozmanitost v sekci, ucebnic, tfeba co se tyce knizek
z matematiky. Vic uebnic. Mozna néjaké sportovni vybaveni lepsi.

- Jeste jsem se nesetkala s tim Ze by i tam néco chybélo, je tam dost ucebnic a je tam dost
her.

- Rekla bych, Ze ano, maji tam dostatek uebnic a her.

- Ptijde mi Ze je to dost vybavena a je tam vSe, co potiebuji.

- Rekla bych Ze ano, je tam viechno asi. Jsou tam uéebnice, mozna vétsi prostory, vétsi
hernu kde by se dalo hrat, nebot’ ted’ je to dost malé.

- Pfijde mi to postacujici, je tam spoustu her a ucebnic, kolobézky a rtizné vybaveni pro
venkovni hry. Mozna jesté néjakou literaturu navic pro vzdélavani asistentu.

- Vybavenost mi vyhovuje, mame dostatek ucebnic a her. Mame moznost pouzivat i
pocitac.
Shrnuti: K vybavenosti organizace se asistenti vyjadfili téz pozitivn€, organizace ma
dostatek her a ucebnich materialu, pocita¢ pro ucely uceni, téz vybaveni pro venkovni
sporty. Téz kuchyn a jeji vybavenost byla hodnocena kladn€. Avsak nékteré asistenty by
ocenili vice ucebnic pro déti a zaroven odbornou literaturu pro asistenty, aby se mohli
vice vzdélavat v tomto oboru a zvySovat svoji kvalifikaci. VéEtSina asistentu se zminila o

nedostatecném prostorti.

3)Vyhovuje vam usporadani prostor?

- Dfiv to bylo postacujici, ale ¢im je tam vice asistentii a vice dvojic, tak to zac¢ina byt
dost tésné. Zacala se zavadet knihovna. Ale jinak pro ty kdo se tam mél ucit to bylo dost

narocné.
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Ty prostory jsou dostacujici, ale je pravda, ze ted se zvétsil pocet asistentil a zac¢ina to
byt trochu tésny. Ale tieba si myslim, Ze ty stoly jsou dobfe rozmistény a je to hezky
prosvétleny.

Ano, mohly by byt vétsi, ale jinak bych fekla Ze jo. Mozna by dvete do kancelari mohli
byt vic zavieny, aby tam déti nebéhali.

Je to vyhovujici, je tam dost mistnost na sezeni a dva velké pokoje, ale kdyz se tdm sejde
vic lidi najednou tak to byva i t€sné. Ale kdyz je tam maly pocet lidi tak v pohod¢.
Myslim si, ze je tam dost mista té¢zké asi dobry si myslim, kdyZ tam jsem tak tam zrovna
nikdo moc neni.

Ano, ale mohly by byt veétsi.

Za m¢ dobry, chodim v pond¢li, kdy tam nikdo neni a jsem tam sama. Ale vim od
ostatnich, ze problém s mistnostmi je, obzvlast’ kdyz se tam sejdou déti rizného véku a
n¢kdo si hraje a nékdo se uci, tak to mize dost rusit.

Myslim si, Ze uspotadani je dobré ale obcas mi dit¢ utika do kancelafe nebot’ tam jsou
oteviené mistnosti, a dit¢ si mysli Ze je to hraci mistnost téz.

Libi se mi to uspotadani, je to mily, viely, jenom pocituji ze jak je nds tam vic, ze by to
chtélo vétsi prostory a tu knihovnu moc nemusim. Neni tam, co délat krome uceni a ucit
se hodinu a ptl je hodné.

Mozné uz je to moc malinky na to kolik nas tam je, jinak je to tam hezky, pfijde mi to
pohodlny a utulny

Uspotadani je dobré ale jak jsem fikala chtélo by to vétsi mistnost.

Ano, mozna je to nékdy tésny kdyz je nas tdm hodné.

Jsou uz ted’ podle m¢ nedostatecné velké, nebot’ asistentu je tam ¢im dal ¢im vic a déti
se navzajem rozptyluji,

Shrnuti: O uspofadani prostort se vétina asistentu vyjadtila pozitivng€, nicméné vSichni
podotkli, Ze je nedostatek mista. V posledni dob¢ se pocet asistentli zvysil a prostory jsou
Jiz nedostacujici, déti se navzajem rus$i a nemuizou se soustfedit, jako alternativu
organizace zajistila ptistup do knihovny, avSak v knihovné nastal problém s tim, ze tak
neni mozné hrat hry a ucit se v pribéhu celé hodiny nebo hodiny a ptil je pro déti prilis
tézké. Téz asistenti podotkly, Ze by bylo dobré zavirat dvete do kancelafi, nebot’ détem
ptipada, Ze je to pokracovani hracich mistnosti a casto tam chodi, vyrusuji zaméstnance

a zéaroven se sami rozptyluji.
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4)Mate moznost se piijit poradit, kdyZ né¢emu nerozumite?

- Holky tu byly vzdycky pro nas, a vzdy pomohly.

- Ano vzdycky, a holky jsou vstficny.

- Ano mame

- Ano, holku jsou tu vzdy pro nas.

- Ano, jsem zvykla si o nic nefikat, ale kdyz uz fakt potfebuji tak se zeptam.

- Ano

- Ano urcite, jak s vedenim tak i v rdmci supervize.

- Myslim si, Ze urcité.

- Jo, kdykoliv k koordinatorce nebo soc. pracovnici nebo pockat na supervizi.

- Ano urcité, ano kdyz je potieba. Jejich pomoc mi pfisla v ramci moznosti nadpomocna,
ale situace se nevyftesila.

- Ano a pomahé mi to, koordinatorka a socidlni pracovnice jsou tu vzdy pro nds a vzdy se
snazi pomoc.

- Ano, holky jsou tu vZdy pro nds, a koordinatorka odchazi vzdy az po nas, abychom se
vzdy méli na koho obrétit.

- Ano koordinatorka a socidlni pracovnice jsou tu vzdy pro nas.
Shrnuti: Z dotazniku vyplynulo, Ze vSichni asistenti citi podporu od vedeni a neboji se
ptijit poradit nebo zeptat se, kdyz néCemu nerozumi. Oceiluji, Ze socidlni pracovnice a
koordinatorka jsou vzdy k dispozici, maji pratelsky ptistup a vzdy se snazi poradit. Téz
vnimaji supervizi, jako misto, kde se mohou zeptat a dostanou radu od svych kolegt ¢i

supervizorky.

5)Poskytuje Vam organizace dostatek informace, které¢ ke své praci potrebujete?

- Jo myslim si ze jo, zlepsilo se to, nebot’ se zavedly setkdni se socialni pracovnici,
kterd ndm dava prehled, co se u nich odehravd doma a mé to pomohlo 1épe pochopit
jeho chovani. Takze to, Ze jsme se setkdvali se socialni pracovnici bylo super, ja jsem
byla v obraze a ona téz diky m¢. Pomahali jsme se navzajem fesit situaci toho ditéte a
kdyZz uz se stalo néco urgentniho tak jsem to fesili operativé tak mi vzdy koordinatorka
napsala, Ze se néco tieba dozvédéla. Rikaji co miizou, a co je pro nas dileZité.

- Rekla bych Ze ano, vzdy za mnou piijdou jestli jsou n&jaké novinky.
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- Myslim si, Ze jo a kdyz mé néco zajima tak mi to zjisti.

- Rekla bych Ze ano, mame $koleni a holky nas vzdy informuji skrz mail nebo sms, kdyz
se néco d¢je.

- Rekla bych, Ze ano, vzdy nas informuji osobné kdyZ jsme tam, posilaji emaily a i
volaji kdyz je néco potieba.

- Urcité, na vzdelavacich vikendech se toho dozvidime hodné a vzdy se mizeme zeptat,
kdyz néemu nerozumime. Koordinatorka vzdy piSe emaily nebo telefonuje, kdyz je
néco nového.

- Ur¢it€ ano, je tam seznam kontaktli na externi pomoc pro asistenty a pro déti, ze jsou
schopni zajistit odbornou konzultaci s psychologem tieba. Téz je tu moznost se sejit
s tfidnim ucitelem

- Ano, fekla bych urcité, je super, Ze pred tim, jak se s tim ditétem setka§ mas schiizku
se socialni pracovnici a ona ti povi néco o tom ditéti.

- Urcité, 1 od koordinatorky i od socialni pracovnice, téz Skoleni ndm poskytuji
informace a OSPOD.

- Tak vzdé€lavaci kurzy urcité byly k néemu, ale nevim jestli je to vibec jejich
povinnosti. Jinak fekl bych asi Ze je to na hrani. Tak na zacatku byl rozhovor se socialni
pracovnici, o ditéti a organizaci, coz je super. Mozna bych ocenil vic skoleni.

- Myslim si, Ze by mohli poskytovat vice info o zdzemi déti, o jejich rodinné situaci.

- Ano mame skoleni, supervize, a vzdy nam chodi emaily, kdyZ se néco déje nebo za
nami chodi koordinatorka a socidlni pracovnice osobné.

- Rekla bych Ze ano, vzdy nés koordinatorka véas informuje a mame povinna $kolen,
kterych se musime zucastnit a taky intervize.

Shrnuti: VSechny asistenti se shodly na tom, Ze se jim organizace pokousi poskytovat
maximum informaci. Uvedli, Ze aktudlni informace dostavaji prostiednictvim emailu,
zprav ¢i telefonatu od koordinatorky projektu. Informace o ditéti a o jeho Zivotni situaci
se asistenti dozvidaji skrz socidlni pracovnici, se kterou na zacatku spoluprace maji
schiizky, coz vSechny asistenti ocenuji kladné. Podotykaji ale, ze by mohly dostavat
vice informaci o zazemi déti a o jejich rodinné situaci. Asistenti téz uvadé¢ji intervize a
Skoleni neboli vikendové seminate, jako zdroj novych informaci o problematice, ktera

se muze tykat jejich déti nebo problému, se kterymi se béhem prace setkavaji.
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6)Mas dostateéné kompetence a kvalifikace k vykonani této prace?

- Upfimné jsem si myslela, ze m¢ v zivot¢ nemohou pfijmout, méla jsem maturitu
z gymnazia a studovala jsem sociologii, ale i tak m¢ vzali a myslim si, Ze je to super, Ze
déavaji moznost kazdému. Redln¢ si myslim, ze co se vzdélani tyce tak kompetence
nemam,ale bavi mé to a mam to rada. N¢&jaké vnitini kometence.

- No jako by vysokoskolské vzdéani si délam, takze zatim ne.

- Myslim si ze jo, ted’ se ale u¢im spoustti véci s tim novym chlape¢kem, jak ma ADHD.

- Koyvalifikaci asi ne, kompetence mozna spis$ zivotni, intuitivni, a spi§ se snazim timto je
ziskat .

- Jen pomoci téch seminail, co nam poskytuje organizace.

- Myslim si, ze to zvladam a kdyby byl néjaky zavaznéjsi problém takto zvladnu. Jinak
jesté nemam dostudovano, takze odbornou kvalifikaci neméam.

- No nemam, ale studuji pedagogiku, a tam ty informace se k mé praci s détmi vztahuji ale
oficidlné to jest¢ nemam dokoncené, nicméné myslim si Ze kdybych ten studium méla
dokonceny, tak jo.

- Ne, myslim si ze by bylo dobré abych néjaké zkusenosti méla, ale do budoucna bych
chtéla

- Rekla bych Ze ne, ale zaroven si myslim Ze ten lidsky piistup je dobry a viibec to, Ze ty
déti aspon nékoho maji, komu semtizou svéfit.

- Ne, kvalifikace nemam, kompetence bych tekl, ze ano.

- Studuji pedagogiku takze se snazim abych je méla, ale jinak vniman Ze i tak je mam.

- Kuvalifikaci nemam, ale studuji v tomto oboru a organizace nas pribézné vzdélava.

- Kuvalifikace nemém, teprve studuji, ale kompetence si myslim, ze mam.

Schrnuti: Kvalifikaci k vykonévani této prace, mé pouze jeden z asistentl, pficemz ma
vysoké vzdélani umoziujici asistence plnopravné pracovat s tomto oboru, 11 asistentd
momentalné studuji vysokou skolu v tomto oboru a jeden z asistentd ani nestuduje ani
nemé dokoncené odpovidajici vzdélani, tim padem 12 z 13 asistentd odpovédéli, ze
odbornou kvalifikaci pro vykonavani této praci nemaji. Avsak 7 asistentd z 13 vnima,
ze kompetence pro vykonavani této prace maji. Podotykaji, ze ocenuji moznost pracovat

s této oblasti s détmi i bez odpovidajiciho vzdélani a vazi si této moznosti.
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7) Setkavate se v praci se stresovymi situacemi? Jak Casto?

- Ano, Je to obdobima

- Ano, tak riizné n¢kdy i tydné.

- Rekla bych, e moc ne. Nic mé tam pravideln& nestresuje. Mozna kdyz mi odeslo
necekané néjaké dite. Netekla bych Ze je to stresovy obcas ale spisS narocny bych fekla.
Nebot’ stres je pro me€ néco kdy citi§ nekomfort a strach, Ze néco nezvladnu nebo néco
podélam a citim tlak. S téchto situacich jsem méla spi$ pochybnosti o me a jestli tomu
davam vsechno, jestli ttm détem poméham dostatecné. Ale vétSinou chapu, Ze je to
soucast mé prace a beru to tak.

- Zatim moc ne, jedin€ na zacatku zda trefim do ty druziny a zda mi ho daji, a zda to vSe
dopadne. Ale uz je to lepsi.

- Osobn¢ se v praci moc se stresovymi situacemi nesetkdvam, mam klidné déti, ale vim,
ze jini asistenti to maji nékdy tézké a zazivaji tézké situace. Nékdy mi déti neptichazeji,
ale m¢ to moc nenasStvava.

- Zatim jesté ne. Zatim vSe funguje, jak ma.

- Moc ne, jen jednou..

- Kazdou hodinu.

- Zatim ne, vim ze je trochu agresivni ve skupin¢ ale jesté jsme ve skupiné nebyly a mé
v organizaci celkové zatim nic stresového nepotkalo. Mozna tak u pfijimaciho
pohovoru. Mozné na zacatku kdy jsem se jest¢ neorientovala tolik v organizaci a jak co
funguje.

- Asi jo, zrovna dneska.

- Ano, kazdou schizku.

- Neékdy, ale nevim, jak specifikovat, zalezi, jak kdy

- Ano, hlavné v obdobi kdy jsem méla jedno problematické dit¢.

Shrnuti: Co se tyce stresu uvedlo 6 z 13 asistentd, ze stres v praci pocit'uji bud’ kazdou
hodinu nebo obdobimi. 6 z 13 stres v praci moc nepocituji, a 1 asistent uvadi, ze

pocit'uje stres jen obcas.

8) Jakého druht jsou tyto situace, popiste?

- Ptijde mi, Ze v tu chvili to nefesim, jsem v pohod¢ ale az jedu zpatky tak mi piijde

désivy to co se déje, kdyz mi jednou nedorazil, byl to pro mé blby pocit, jednou mi
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odesel a netekl, byla jsem na hfisti a vratil se po 15 min, odesel a netekl, pak ten stres
jsem si uvédomila az potom, co se vSechno mohlo stat, dopadne to na mé az pozdéji ,
bylo to vétSinou zptisobeny ditétem, mizenim, nechozeni na hodinu, bylo to v obdobich
tteba za 2 mésice priSel jen 2 krat, byla jsem vystresovana zda ptijde nebo ne. Bylo
poznat, Ze se néco odehrava Spatného v té rodin€ kdyz prestaval chodit. Pfenaseli to na
n¢ho. Toho druhého se to netykalo s tim jsme se jen ucili.

V praci kdyz jsme tfeba venku s tim chlapeckem a on neni zvykly cestovat tramvaji tak
mam o n¢ho strach aby mi nikam neutekl. Téz bylo stresujici kdyz jsem cekala
opakovan¢é na toho ptedchoziho chlapecka a on opakované nedorazil, byl to mj
nevyuzity ¢as. Kdy tento ¢as mohlo vyuzit jiné dité.

VétSinou kdyz se citim nekomfortn€ v préci tak je to kvili tomu, ze to dit¢ necekané
prerusi svoji dochazku nebo se néco déje u téch déti v rodin€ a je to na nich vidét. A
fikédm si jak jesté jim mizu pomoci.

Jednou jsem vyzvedévala své dit¢ doma kdy jsem se musel setkat i s rodi¢em, toho jsem
se bala, ale probéhlo to dobte. Nekdy pocit'uji stres kdyz fesim, co si mému ditéte déje
doma nebo ve Skole

Kdyz to nezvlada ve skole, nebo kdyz se néco déje doma a ja vim, Ze to upln€ nemtzu
ovlivnit.

Dité ve mé vyvoléava stres, nékdy nevim jak mam reagovat. Kdyz tfeba odmitd néco
délat, kdyz se u¢ime a on zaciné byt agresivni a ja pak nevim jak mam reagovat. Podle
mé se mé dité tfeba boji moji reakci, Zze kdyZz se mu néco nepodaii, tak se budu zlobit.
Nebo jednou mi dité chtélo odejit, rozzlobil se, Ze se musel néco délat a fekl ze odchézi.
Mozna tak u pfijimaciho pohovoru. Mozna na zacatku kdy jsem se jesté neorientovala
tolik v organizaci a jak co funguje.

Vétsinou, protoze je v puberté a ma sexistické narazky a my to feSime kazdou hodinu a
ma narazky na mé a me to stresuje, snazim se s nim o tom povidat ale nevim do jaké
miry mizu zajit. Nevim jak se mam chovat, na co vS§echno mam odpovidat. Tez jsem
citila stres kdyz jsem nastoupila, tak mi bylo feceno Ze je hodné déti a nedostatek
asistentll, tak jsem byla natéSend na ty schizky s ditétem. AvSak pokazdé kdyz jsem
prisla na schiizku mi dité nedorazilo a fesilo se to dost dlouho, asi ptlrok to cely trvalo.
Taky na tdbote kdyz jsme byli tak koordinatorka moc nefungovala a nepomahala nam.
KdyzZ pravidelné nedochazi dit¢ a nebo se omluvi 40 minut pfed schiizkou a uz jsi na

cesté (dojizdim vzdy hodinu a ptil az dv¢) a tak se zase vrati§ domu bez vysledku. Nebo
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9)

n¢jaké problémy, které tesi dit€ a nejsou nejlehci, kdyz mu cloveék chce pomoc, ale pro
pomoc je dulezité, aby to dité feklo socidlni pracovnici a nechce se mu.

Chovani ditéte, neposlouchal mé, utikal, brecel a tval, prevladal ve mné smutek, strach
a nejistota. Urazel se, stranil se, nekomunikoval se mnou. Nevéd¢la jsem jak s nim mam
jednat, citila jsem zodpoveédnost vici nému a vici organizaci, ale pak se mi tam uz za
nim vibec nechté€lo, protoze jsem byla pfili§ vystresovana. Nemohla jsem to ani sdilet
s koordinatorkou a soc. pracovnici nebot’ mi nedokazali poradit. Bala jsem se nim
kamkoli jit.

Shrnuti : U 5 z 13 se situace, které vyvolavaji stres tykaji absence ditéte, asistenti
vnimaji velmi negativné a demotivacné, kdyz jim dit€ nékolikrat po sob& nedorazi nebo
porad ptichazi pozde. Necekané ukonceni ditéte v projektu hodnoti téz negativné. Téz
se jedné asistence stalo, ze dit¢ v zachvatu agrese chtélo z hodiny odejit. 5 z 13 asistentt
stresuje, kdyz se ditéti déje néco Spatného ve skole nebo doma a oni mu nemtizou nijak
pomoci, pocit bezmoci a strach o dit¢ hodnoti asistenti jako hodn¢ stresujici a
vyCerpavajici. Stres u 4 z 13 asistentli vyvolava téz agresivni chovani déti béhem
hodiny, neukdznénost nebo sexistické nardzky a asistentky. 3 z 13 asistentu pocit'uji
strach a s tim 1 spojeny stres, kdyz jdou s ditétem ven, tento strach je spojen s tim, aby
se ditéti nic nestalo a aby asistenti byli schopni své dit¢ venku uhlidat. Pfijimaci
pohovor a setkani s rodici ditéte byli t¢Z zminéné, jako stresujic zalezitost. AvSak
vSechny asistenty nejvice trapi a stresuje pomysleni, ze za absenci ditéte a jeho Spatné
chovani mohou oni. Pocit marnosti, snaha pomoci a neredlna pfedstava zménit
kardinalné zivoty déti k lepSimu za pouhych par hodin tydné asistenty stresuje a
vyCerpava. Asistenti citi odpoveédnost vici détem a vaci organizaci a kdyz se néco

nedafi, tak maji pocit, Ze selhali, coz vyvolava stres.

Jak se s nimi vyporadavate?

KdyZ se mi to stalo poprvé tak kdyz jsem Sla domu tak pilku cesty jsem $la pésky,
obrecela jsem to, nechapala jsem zda to délam Spatn€ nebo dobfte, vycitala jsem si to,
¢ekala jsem si zda mu to vitbec néco dava ty nase hodiny, az potom kdyz uplynul cas,
tak jsem si zacala v§imat, Ze se zacal zlepSovat a pfisla i zpétna vazba od tfidni ucitelky,
ze se ve Skole zlepsil. Uvédomila jsem si, Ze délam, co mizu a, ze vlastné to nemuize
byt moje chyba, nebot’ délam néco navic a je to rozhodnuti toho ¢lovéka, zda to ptijme

¢i ne. Pravé po roce, co se to stalo znova, kdy dva mésice nechodil, tak uz jsem o tom
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po cesté¢ domu premyslela, co se déje, ale uz jsem se z toho neobvinovala ja, ale spise
jsem premyslela o tom zda mtzu néco zlepsit. Ty stresové situace mé dost posunuli.
Kdyz mi nepfisel, tak se s tim nedalo nic délat, prosté jsem to n&jak piezila. A s tim
druhym chlapeckem, se snazim byt ostrazita a napominam ho at’ si ddvéa pozor na auta
a tramvaje. Jinak obecné¢ se stresem se vyporadavam ta, ze délam to co mé bavi a ne to,
co musim. Nebo si ddm den pauzu a nic nedélam. Kdyz pocituju stres tak se snazim
sousttedit na svlij dech a na okolni podnéty, na to, co se déje pravé ted’ kolem mé.
Abych nemyslela na to co se délo nebo d¢je.

Hodné& spim, poméaha mi to, naberu fyzickou energii. Nebo kdyz si udélam chvilku pro
sebe a nic ned€lam, piju ¢aj a jen tak rekapituluju co vSechno potiebuji udélat a co se
mi vSechno honi v hlavné.

VétSinou si néco pustim, rizné seridly, t€Z mi pomaha to vypsat na papir, nebo to
n¢komu fict. Nebo se o tom s nékym popovidat, nebo se z toho vyspim.

Promluvim se o tom s ptitelem, proberu to a je mi pak lip.

Snazim se s ditétem o tom mluvit, snazim se mu vysvétlit pro¢ to musi udé¢lat, ze kdyz
to nezkusi tak se nedozvi zda to udéla. Snazim se vSechno odliivodiiovat. V tu chvili se
svym stresem nic nedélam. Ale potom vzdy jdu domt pésky, hodné mi poméha chiize,
uklidituje mé to. Citila jsem se Spatné, fikala jsem si, zda jsem neudélal néco Spatné ja
a zda pfiste vibec ptijde. Pfemyslela jsem na tim zda se na tu préci viitbec hodim
VétSinou feknu to, co je podle mé vhodné, na néco i odpovim, na n¢jaké jeho otazky
tykajici se tfeba mé&, casto pomahaji i holky z vedeni, kdy uZz vidi, ze to nezvladam tak
do toho zasahnou. Nebo i ostatni asistenti mi nékdy pomahaji, ale hlavné se s nim o tom
snazim mluvit.

Snazim se zamyslet nad tim, co ud¢lat 1épe, racionalizuji to, odGvodiuji to a kdyZz to
nejde, tak se to snazim netesit. Snazim se pochopit divod, pro¢ se chova tak, jak se
chova. Jinak mi poméhaji videohry, nebo pfitele. Téz samotné organizace a prace mi
pomaha, nebot’ me to napliuje.

Musim to rozdychat, obcas si jdu zab¢hat nebo tak néco, abych nebyla protivnd na
ostatni.

Mluvila jsem o tom se samotnym ditétem, taky na supervizi. Probirala jsem to s jinymi
asistentkami. Psala jsem to do zprav, ale zadna reakce nepfisla.

Shrnuti: Se stresovymi situaci v praci se asistenti vypotradavaji rizné, 3 asistentim
pomaha prochazka po schiizce s ditétem, kdy si ty myslenky urovnaji. Naprosté vétsing

pomaha své zazitky, emoce a myslenky s n€kym sdilet a to bud’ s vedenim organizace,
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s ostatnimi asistenty, tfeba na supervizi, nebo s blizkymi lidmi. Pro zklidnéni stresu
v prub€hu stresové situaci se asistenti snazi se svymi détmi mluvit, uklidiiovat je,
odliivodiovat véci a vysvétlovat, co a pro¢, neni dobré délat nebo si dovolovat ke
starSimu ,.kdmosSovi“. Téz pro samotné uklidnéni asistentim poméha racionalizace a
uvédoméni si, Ze nejsou vSemocné a ze se snazi ud¢€lat, co nejvice miizou. Déle asistenti
uvadeli, jako pomocné metody pfi stresu : vypsani svych myslenek na papir, soustiedén

se na dech, spanek, schtizka s ptateli, hrani videoher nebo fyzicka zatéz.

10) Pomaha Vam s tim organizace? Zda ano, tak jak?

Ano, fesili jsme to i s socidlni pracovnici a koordinatorkou toho projektu, holky se
snazili spojit s rodi¢i aby mi dali vysvétleni pro¢ nechodi, maminka to vysvétlila. A
jejich pomoci jsem zjistila, jak tu praci muzu jesté zlepsit. Vyftesilo se to postupné.
Ptislo mi to uspokojujici, nedalo se s tim moc délat, ale aspoil jsem véde€la proc se to
déje a Ze to neni moje chyba. Ze nedélam nic $patng.

Organizace mi s tim vzdy pomohlo, sdélila jsem jim problém a oni se to snazili fesit,
ale vzdy to trvalo dlouho, neméla jsem ale pocit Ze bych na to byla sama. Kdyz
nepfichazel ten klucina, tak jsem vzdy o tom mluvila s koordinatorkou a se socialni
pracovnici. Snazili se poupravit rozvrh aby mu to vic vyhovovalo, ale moc to nezabralo.
Pak jsme misto dvou dni se vidaly jednou. A pak se to ukoncilo. Vysvétlovali mi pro¢
to feSeni trva tak dlouho, nebot’ jsme mu porad davali Sanci, souhlasila jsem s tim.
Vadilo mi to jak to trvalo dlouho, ale neobviniuji z toho organizaci.

Ano pomahd, vim, Ze je tu vzdy moznost pfijit za koordinatorkou ¢i socialni pracovnici
a poradit se s nimi. Taky supervize mi s tim celim pomahaji, tak se mizu podélit o tom,
co me trapi a citim se bezpecné.

Ano vnimam podporu, kdyZ mi tfeba néco nevychazelo casové, tak to vzdy zatidili a
nikdy nebyl problém.

Ano , vzdy mé vyslechnou a poradi

Zatim jsem moc situaci nezazila, mozna tak omlouvani téch hodin, kdy ¢lovék uz tam
ptijde a Ceké a dit¢ se omluvi pét minut pred zacatkem hodiny, tak to moc nefunguje.
Rekla bych Ze ano, vzdy vyslechnou a snaZi se poradit.

Ano na supervizi to proberu vzdy, nebo kdyz byl problém tak i v prubéhu schiizky se i
koordinatorka snazila pomoct.

Spise ano, maji vzdy pratelsky pristup a snazi se pomoc a poradit.

Ano, nezazil jsem zatim nic zdvazného, ale véfim ze pomtzou.
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Ano pomahd, bud jdu za holkami z vedeni sama nebo zasahuji pfimo do toho.
Neuvédomuji si, Ze by ano, moc se mi toho zatim nestalo.

Snazi se ale moc to nefunguje, neuméli mi poradit a pomoc mi najit n¢jaké konstruktivni
feSeni.

Shrnuti: 9 z 13 asistentu vnimaji podporu ze strany vedeni organizace, pii Cemz
asistenti vnimaji, Ze se jim vedeni snazi vyjit vzdy vstiic, vyslechnout a poradit. Nejvétsi
problém a téz nejCastéji feSeny, je absence, pozdni ptichod nebo odvolani schiizky ze
strany rodi¢t pét minut pfed zacitkem hodiny, kdy uz tam asistenti jsou. 2 z 13
asistentiim ptipada, ze vedeni je ptatelské a snazi se pomoc, ale problematickou situaci
fesi nekonstruktivné a bezvysledné. Téz ve vice ptipadech bylo zjisténo, ze problémy
s absenci nebo pozdnimi pfichody se opakovaly vice krat a vedeni na to reagovalo

pomalu a nebylo schopné této situaci zamezit.

11) Jak se casto setkavate se stresem ve svém osobnim zivoté, jak ho zvladate, co Vam
pomaha?
Jsem ,,salamista®, takZze moc ne, tak par krat do roka. KdyZz uz néjaky stres je, tak ty
situace hodné vytésiiuju, a pak to na me¢ dolehne a jednou za ¢tvrt roku to na me padne,
takovy splin a spise ty pocity ignoruju.
Tti krat do mésice kdyz neni zkouskovy, kdyz neni zkouskovy tak cely ten mésic a ten
stres je dost velky.
Ted je to docela dobry, pted Vanocemi to bylo horsi. Méla jsem ale pies svatky Cas se
uklidnit, zrelaxovat a napojit se na sebe. Pfed témi Vénoci jsem toho méla hodné, tu
druhou préci, Skolu a néjaké vztahové problém. Nejcastéji pocituji stres kdyz se mi
v zivoté déje néco nového, nebo se stane co tak uplné necekas nebo dokonce nechces.
Ale ono to pfijde a nechce to odejit, tak se citim vystresovana. Velké stresy bych fekla,
ze jsem citila tak tii krat za rok, byly to vétsi dlouhodobé;jsi stresy. Co se malych stresu
tyce, ty se dé€ji tak jedou za mésic, kdyZ se to nahromadi a je toho hodné.
Jak kdy, narazové, zalezi na situacich. Tydné urcité zazivam stres tak dva krat tydné. A
je to vétsinou zpuisobeny Skolou a vztahy. Myslenky typu zda to zvladnu, vymyslim si
v hlavé rtizné scénafe a stresuju se.
Docela casto tak par krat za tyden, neumim fici ne a pokazdé se do néceho zapletu a pak
nestiham, to mi hodné& puisobi stres. Casto nestiham a citim stres, pfipada mi Ze toho
mam fakt hodn€ a nic nestihdm. Kdyz je zkouskové tak to se stresuji v kuse.

Zvladam ho tak, Ze jen ¢ekam az ptejde a prichdzi tak par krat do roka.
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Myslim si, ze moc ne, vétSinou je to kvili skole. Myslim si, ze se stresem setkavam
méné nez normalné. Tak par krat do roka.

Jsem hodné¢ ve stresu ohledné zdravi, ale co se tyce Skoly tak moc ne, jen pfesné pred
zkouskou. Tak nékolik krat do tydne.

Moc casto ne, par krat do mésice, pomahaji mi prochazky travit ¢as s blizkymi.
Vzhledem k tomu ze je zkouskovy tak tfi krat do tydne, a vyvolava to Skola, jesté kdyz
m¢e Stvou rodice, to tak dva krat tydné.

Ted’ uz minimalné, tak jednou za mésic, zbavil jsem se vSeho, co mu pusobilo stres,
jako tteba skola, nebo néjaké toxicke lidi, co jsem mél kolem sebe

Moc ne, moc se kviili vécem nestresuji, vétSinou mam stres ze Skoly, tak par krat do
meésice.

Myslim si, ze kazdy z nas se s nim setkava bézn¢ kazdy tyden v néjaké mite. Takze asi
parkrat do tydne, a zase zalezi od situace, jak ho zvladdm — vétSinou normalné, je to
soucasti zivota, pfi vétsim stresu — hiif, ale pomaha mi se uklidnit, naplanovat si véci,
Jit se projit ven, nebo jit tancovat, zpivat, péct, cokoliv, co mé zaméstna hlavu jinak
Jak kdy, hodné o zkouskovém, a jinak jen obcas pifi néjakych neptijemnych
zélezitostech. Rekla bych tak par krat do mésice. Poméha mi se odreagovat kouknout
se na film nebo jit si zab&hat.

Shrnuti: 5 asistenti z 13 pocituji stres par krat do mésice, dalSich 5 asistent z 13
pocit'uji stres par krat do tydne a nakonec 3 asistenti z 13 pocit'uji stres par krat do roka.
U vétSiny asistentu je stres spojen se Skolou a zkouskami, kdy pocet zazivanych stresu
stoupa nekolikandsobn€. Dalsimi divody stresu jsou vztahy, zdravi, Casova tisen,
necekané zazitky a vymysleni hroznych scénéit, jak nejhlie mize situace dopadnout.
Nejvice asistentlim pro stresu pomaha piijemné odreagovani jako prochézka, film, zpév
¢i tanec, Cas traveny s blizkymi, napojit se na sebe a relaxovat. AvSak jedna asistentka

sdélila, ze ma zvyk vytésnovat své pocity a stres, coz se ji pak vraci dvojnasobné.

12) Zazila jste n¢kdy depresi ?
Ne

Ne
Ne
Ne
Ano
Ne
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- Ne

- Nevim uplné zda to jsou deprese ale pochmurné myslenky mé doprovazeji Casto, i
posledni dobou obzvlast.

- Ano, ted’ za posledni tfi roky byly tfi blby obdobi a trvalo to tak mésic.

- Ano. Mél jsem pocity uzkosti a zachvaty paniky.

- Ne

- Nastésti ne, i kdyZ moc do ni nechyb¢lo.

- Ne
Shrnuti: Z dotazniku dale vyplynulo, Ze 9 z 13 asistentl nikdy depresi nezazili, 3 z 13
depresi jiz zazili a 1 asistent si nebyl jisty, zda zaziva praveé depresi nebo ne, nazval to

pochmurnymi milenkami.

13) Jak na Vas pusobi stres, jak reagujete, mate néjaké ustalené reakce?

- Nic na m¢ nedolehne, jsem uplné v klidu a pak to na mé dolehne. Jsem tak vycerpana,
zacnu se hroutit, dolehne to na mé dva krat tolik. Za¢inam si uvédomovat celou tu tihu
ty situace. Uzaviu se divam se do prazdnd, Unikové metody, dam si alkohol. Ale
vétSinou zistanu sama a necham to vyjit az se to nahromadi.

- Hodné se potim, tfese se mi hlas, hiife se vyjadiuji, nedokazu se soustfedit. V obliceji
zrudnu a mam pocit Ze mé pali oblice;.

- Hodné se potim a byva mi vétsi teplo ale kdyz se k tomu piida strach tak se naopak
klepu zimou. No prosté se to stfida, a k tomu mé boli hlava. Ale to uz je znameni ze
bych si fakt méla odpocinout. Ale ted’ si pfipaddm mini neurotickd nez pied péti lety a
jsem klidng&jsi. Myslim si, Ze je to mym osobnim vyvojem, vyiesila jsem véci které me

- Zacindm byt nervozni fantaziruju co a jak mize dopadnout, bre¢im,

- Citim strach, klepou se mi ruce a Cervend se hrud’, za¢indm mluvit pomalu a divn¢,
koktam. Zacindm nadavat, tak celkové na tu situaci, za¢indm byt hodné protivnad. Taky
m¢ hodné stresuje kdyz mluvim s nékym, kdo je ve vys$sim postaveni nez ja.

- Jsem nervozni, nejistota ohledné toho co mé ¢ekd, Casto se porovnavam s ostatnimi a
bojim se byt horsi. Piehravam katastrofalni scénare, a furt nad tim ptemyslim. Potim se,
tfesu se a nemizZu jist.

- Kdyz jsem vystresovana tak jsem nervozni klepu se potiebuji se neustale kontrolovat,

zda nemam teplotu, kontroluji telefon, zda mi nikdo nenapsal. Jsem takovy hypochondr.
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Mam pocit na zvraceni, klepou se mi ruce. Zacnu se vytvaret scénafe o tom jak to
dopadne Spatn¢ a co si 0 m¢ ostatni budou myslet. Macham rukama a koktam.

Kdyz jsem ve stresu, tak si ho ukladam, nereaguji na to v tu chvili ale zpétn¢ je mi Spatné
a potfebuji se ho pak zbavit. Ale ve stresové situaci zachovavam hlddnou hlavu. A pak
jsem nervozni z dalSich obdobnych situaci, ¢asto pak mam vycitky.

Stve mé to a nemiizu se soustiedit na nic jiného, a jsem rozklepana, pocituji uzkost,
Zalezi, co mé stresuje, kdyz je to néco, co nechci délat nebo fesit, tak zazivam velky
stres, byl to tfeba hlavni diivod pro¢ jsem ukoncil vysokou skolu. Ale zase v n¢kterych
stresovych situaci se vyzivam, uklidituji se a postupuji podle postupu. Jinak bych fekl,
ze vnimam dva druhy stresu u sebe pozitivni a negativni. Pozitivni byl tfeba kdyz jsem
se poprvé m¢l vidét se svym ditétem, t€sil jsem se na to a zaroven jsem mél strach. Citim
stres v celym téle, citim napéti, boli mé hlava a nedokdzu jist. Jsem hodné podrazdény,
neni se mnou piijemné travit ¢as. Potim se. Jsem nervozni a citim se ménécenné.
VétSinou mé to zardzi a nevim co méam délat, citim se ztracené a nejisté. Nekdy se potim,
kdyz citim stres.

Fyzicky i psychicky, jsme vice nervézni, vice mi busi srdce apod., ustdlené reakce —
nejsem si jista, ale vétSinou si musim uvédomit, co se se mnou déje a pak dokazu
reagovat a snazit se ho zmirnit.

Stres na mé pisobi hodné€, zmatkuju, jsem smutnd mam problémy sama se sebou a
neumim to sd€lovat, jen prosté piestanu mluvit.

Shrnuti: Z vypovédi asistentli vyplynulo, Ze ¢astou reakci na stres je poceni, ties rukou
a nervozita a s tim spojené koktani, doprovazi to také bolesti hlavy, neschopnost se na
néco soustiedit a sklonu prehanét si katastrofalni scénate. Velmi cCasta je téZ nechut’
k jidlu, pocit podrazdénosti, tzkosti a ménécennosti. TéZ se jedna asistentka setkédva
s tim, ze ve stresové situaci umi zachovat chladnou hlavu, nicméné poté, co stresova

situace pomine na ni dopada velké inava a izkost.

14) Jak zvladate stres, co Vam nejvic pomtze se uklidnit?

Byt sama, dat si ¢okoladu, alkohol, kdyz stres prozivam tak se naopak piejidam, poustim
si pohadky, které jsem méla rada v détstvi v obdobi kdy jsem byla hodn¢ §t’astna a tak.
Stres zvladam docela Spatné, snazim se to néjak prejit. Ted’ ale ten stres i tak zvladam

o néco 1épe nez diive. Dycham.
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Rekla bych ze docela dobte asponi ze zacatku, jsem klidna, feknu si, Ze nejde o zivot,
racionalizuju o tom co se muze nejhorsiho stat, to me¢ donuti se zastavit a najit fesen.
Strukrarizovat to.

Kdyz se kouknu na film nebo serial a prosté vypnu. Spanek, kdyz jsi jdu lehnout a
uvolnim se.

Pomaha mi se vybrecet a vynadavat si, nadavam na sebe na lidi na situaci. Utecu nékam,
kde nejsou lidi, potiebuji byt sama a stézovat si na lidi a to mé trosku uklidni, pak jsem
jen protivna a to pak taky vymizi. Nékdy posloucham hudbu a to mi taky poméaha. Moc
o tom nemam s kym mluvit nikdo mi nevéfi, ze mam deprese nebo, Ze je mi Spatné.
Pomaha mi byt sama, odreagovat se, dychaci cvi¢eni mi hodn¢ pomaha. Snazim se
premyslet o néim jiném a soustiedit se na né¢jakou ¢innost. Nékdy to napiSu na papir,
usporddam si myslenky a to mi pomaha si to prosté srovnat.

Pomaha mi o tom mluvit, vymluvim se o tom a je mi lip. U¢im se ho zvladat lip, ale
vim Ze nejsem Uplné€ nejlepsi v zvladani stresu. Kdyz mam tfeba néjaky pohovor tak se
klepu den pfedem. Snazim se odvést pozornost, snazim se taky pfedstavit co nejhorsiho
muze stat a jaky by to mélo dopad. Raciondlné se snazim dobrat toho, ze to bude
v pohodé. Taky hudba mé uklidiiuje, spis rychlejsi. Nebo se snazim odvadét pozornost,
¢tu néco mimo téma a tak.

Prochazka. Vzdycky to zabere, chodim dokud se neuklidnim. Nékdy si u toho poustim
hudbu. Téz mi pomaha to nékomu fict a popovidat se o tom, taky kdyz néco délam
rukama se odreaguji, nebo kdyz jsem nervozni tak hodné piju. Dfiv jsem to snésela o
hodné¢ hut, ale pak jsem chodila k psychologovi a naucil mé jak zvladat stres 1épe.
Relaxac¢ni techniky, dychéni, meditace, tieba tvofenim — arteterapie. Pustim si hudbu a
medituji. Rekla bych, Ze ted’ uz zvladam stres dobfe, ¢lovék se to musi naudit.
Videohry, kamarady, odejmuti, fekl bych, ze stres nezvladam dobfe, je mi Spatné,
necitim se dobfe. Hodné prozivam véci, ale snazim se to nedavat najevo. Pfijde mi, kdyz
je davam najevo tak se citim zranitelny, coz nemam rad. Cigarety mé taky pomahaji.
Kdyz to nékomu feknu, bud holkdm z vedeni nebo na supervizi, nebo jinym asistentiim.
Jinak kdyz citim stres, tak ¢ekam az to piejde.

Nejvice mi poméha pohyb, tfeba béh nebo tak, a taky tieba peceni, manudlni prace a
nebo tanec, zpév.

DéElam co me bavi. Sportuju, jezdim na koni, travim Cas s kamarady a rodinou, ¢tu néco,

co m¢ bavi, jdu si zab¢&hat. Nebo taky zpév.
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Shrnuti: Na otdzku co vam pomuze se nejvice uklidnit se odpovédi rozdélili do dvou
skupin, kdy jedné skupiné pomaha byt o samot¢ a zpracovat to a druhé skupiné pomaha
byt mezi lidmi a vypovidat se z toho. Téz asistenti uvedli, ze pii zvladani stresu jim
pomaha hudba a pohyb, a to bud’ prochazka nebo jiny druh sportu. Déle racionalizace a

strukturace problému, relaxacni techniky, videohry, filmy, jidlo, alkohol a cigarety.

15) Vnimate néjaké fyzické ¢i psychické dusledky stresu ve svém zivoté?

Atypicky exém se mi potom vice projevuje, kdyZz nepfipoustim tu situaci, snazim to
potlacovat tak se to zhorsi, boli m¢ hlava, mam problému s jidlem dva az tfi tydny
nemuzu jist, kdyz je tfeba zkouskovy, nemém chut’ k jidlu a zapomindm jist.

D¢la se mi akné.

Ani ne, nikdy jsem na to netrpéla, ani nebyvam ¢asto nemocnd, mozna tak akné jeding.
Zcervenam a mam fleky na obliceji nebo na krkii, psychicka unavenost a vycerpani.
Napadd mé tak deprese, takové ty stavy, kdy postupujes v tom zivoté a pak ptijdou ty
stavy kdy vibec nevis, co se déje. SlySim dva hlasy, které rozmlouvaji o tom, jsem
hnusna a tlustd, ze jsem k ni¢emu a nikdo mé nema rad, jako by mi to fikal n¢kdo jiny
a zaroven ja.

Potiebuji vic ¢asu na to, abych se zase dala dohromady a uklidnila. Kdyz jsem tieba
nervozni kvili zkouskdm a pak to dam, tak si to ani neuZiju a tak to mam se v§im.

Boli m¢ hlava a mam migrény ze stresu.

Asi zadné nevnimam.

Vycerpani a jsem potom nemocnd, imunita se straSn¢ stresem snizuje, tfeba po maturité
a po prijimackach jsem méla mésic a pual zapal plic. Nékdy mam zaludecni neurozy.
Unava, nemiizu jist, potim se a boli m& hlava. Po stresu jsem nachylngjsi k nemocem.
Nevnimam, hlavné to feSim v tu situaci a pak uz nad tim neptfemyslim.

Vnimam, jen jsou nékteré o kterych bych nerada mluvila, a ty o kterych mi to nevadi —
tieba vice ztuhla zada, vEtsi nespavost apod.

Bolest bficha, nevolnost, nemtzu jist, exém a hodné se skrabu na nohou. Dusledky
psychické moznd, Ze to s nikym netfe§im a dusim v sob¢ a pak mi z toho neni dobie.
Shrnuti: Jako nejcastéjsi fyzicky dusledek stresu asistetni uvadéli exém nebo cervené
fleky ,bolesti hlavy, nechut’ k jidlu, ktera trvai nékolik dni. Dale uvadéli snizeni imunity

a veétsi nachylnost k nemocem, deprese, ztuhlost zad a nespavost.
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16) Kdyz odchézite z prace premyslite furt o tom, co se tam odehréavalo?

Dftiv, prvni rok jsem o tom ptfemyslela klidné i cely tyden, a védéla jsem Ze to neni
dobry. Ted uz se mi to zlepsilo kdyz odchdzim, tak uz nad tim neptemyslim.

Ano premyslim i kdyz tfeba zapisuju do databdze. Tak piil hodiny po tom jesté na to
myslim, jaky to bylo. Hodn¢€ jsem pfemyslela o tom co zlepsit aby jeden z téch klukt
chodil.

Jak kdy, mozna kdyZz tam bylo néco co mé cvrnklo do nosu, tfeba v souvislosti s jednym
z mych déti. Tak nad tim pak premysli a vymyslim co by Slo udélat 1épe, co by tomu
ditéti pomohlo. Ale snazim se to vétSinou nechavat vv préci a netahat to domu a kdyz
uz tak nad tim nepifemyslet dlouho.

Asi ne jen kdyz piSu tu zprévu, a tu piSu hned dokud si to pamatuji. Neberu si to nijak.
Ani ne, kdyz se stane néco neobvyklého ta jo, ale jinak nad tim neptemyslim

Ano, vzdycky si to projedu, co jsme délali. Myslim na to chvilku potom, co odchazim,
kdyz se ale stane néco zasadniho v jejim zivoté, tak pfemyslim nad tim déle.

Rekla bych, Ze jo. Premyslim nad tim a analyzuji, nékdy se k tomu vracim i v priib&hu
tydne, ale snazim se to nedélat. Ale kdyz se dozvim né&jaké udalosti, tak nad tim
pfemyslim, kdyZ ma problém tak se mé to dotykd. Snazim se to nebrat osobné,
vzpomindm si na to, jaky to bylo kdyz ja jsem byla v jeho véku.

No snazim se o tom nepfemyslet ale ob¢as to nejde, premyslim o souvislostech a co
délat do budoucna. Na Spatné véci se snazim nemyslet, ale nékdy to nejde a délam to ze
ty situace maximalizuju, prehravam je jesté v horsim svétle nez skute¢né jsou a pak je
mi z toho Spatné.

Ano, je pravda, Ze si to nesu domu ale fekla bych ze spise pozitivni chvilky, kdy si fikdm
co vSechno se nam podatilo. Mam potiebu se o tom i popovidat ale ne ze by to ve mné
néjak ziistavalo.

Urcite, obzvlast kdyz pisu tu zpravu. Pak jesté nad tim pfemyslim doma a mam potiebu
se o tom popovidat s rodi¢i. Nékdy nad tim pfemyslim i o volném case. Ale snazim se
to netahat domt.

Moc ne.

Uz ne, ze zacatku ano, ale naucila jsem se nebrat si praci domu

Ano hlavné kdyz odchazim, a kdyZ piSu zpravu, premyslim jestli se to détem libilo a

jestli to viibec nékam vede. Zda mam néco zlepsit a tak. Kdyz jsem méla problémové
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dité, tak jsem nad tim pfemyslela docela Casto, nad tim, jak to vyfesit a zda to viilbec ma
cenu.

Shnruti: 7 asistentu premysli o ditéti a o pribehu hodiny i po jejim skonceni. Nejcastéji
nad tim pfemysleji pfi psani zprav o pribéhu hodiny, nebo kdyz se v zivoté ditéte
odehrava néjaka zavazna situace bud’ v rodin¢ nebo ve Skole. DalSim divodem je
agresivni nebo neptatelské chovani ditéte v hodiné nebo nechut ditéte do hodiny
dochazet. Téz se asistenti snazi promyslet, co by mohli zlepsit nebo jak by mohli své
dit¢ podpofit ¢i pomoci mu. Zbytek asistentd nad hodinou po jejim skonceni moc

nepfemysli nebo jen pii rekapitulaci kdy piSou zpravu.

17) Jak casto se citite vyCerpane?

Ze zacatku se citim v pohodé¢, ale az pretece dzban tak zacindm kolabovat, omdlivam.
Jednou za ptl roku, byla jsem uplné vycerpand, pocit'uji v ramci mésici si potiebuji dat
den, kdy nic nedélam. Potiebuji dobyt baterky.

V organizaci nikdy, je to jen na dvé hoding tak je to dobry. Jinak v osobnim Zivotg, tak
pribézné neékdy vic nékdy min. Zalezi jaky je obdobi.

Dost ¢asto, mam toho hodné¢, skola a dvé prace. Ale zase tak abych uplné odpadla se
citim tak jednou za mésic. Hodn¢ mé na druhou stranu nabiji co délam, a napliuje. Fakt
mi pomaha hodné¢ spanek abych nebyla vycerpana.

Zalezi na situaci, kdyz je zkouzkovy tak Casto. Ale ne tak Ze bych byla uplné vycerpana,
stavalo se to ale zfidka.

Zatim nikdy, vzdy to fikam ale vim je jést€ zdroje mam

Docela dost, n¢kolik krat do mésice. Tak na skale od 1 do 10 tak na 6, je to asi Skolou
a ucenim. Je toho hodné.

V pritbéhu hodiny kdyz néco dlouho vysvétluji a on to nechape a musim to vysvétlovat
hodné¢ krat za sebou, tak to vyCerpava, ale chapu, ze to potiebuje, proto se snazim byt
trpéliva. Jinak mé ta prace nabiji, méla jsem pocit, Ze jsem mu pomahala, ale pak ten
pocit vyprchal, kdyZ jsem se dozvéd€la, ze ty zndmky se nezlepsily. Snazi se skryvat,
jaké ma znamky , Casto mlzi a jak se pak citim, Ze nevim na ¢em jsem a nevim, co si o
tom mam myslet, o tom ze mi nefikd uplnou pravdu. Ale byla jsem varovana
koordinatorkou, Ze to tak dé€l4, takze jsem to védéla. Informovaly mé téz, Ze je agresivni
vici ucitelim a matce a diiv jsem se bala, aby se to nevztahovalo i na mé&, ale bere ted’

prasky a chové se ke mné slusné. Obcas mé napadd, zda to ma smysl, zda on to viibec

XXXII



chce, pfemyslim nad tim, jak mé vitbec vnima, jako ucitelku ¢i jako kamaradku. Chtéla
bych byt néco jako kamaradka, které miize vse fici, ale i jako dorucovatelka, ktera mize
pomoc se skolou. Citim nékdy takovou rozpolcenost a zmatenost.

Tak ctyfi krat do tydne.

Tak jednou za dva tydny, kdyz se blbé vyspim tieba, prace mé nevycerpava nebo mozna
ty skoleni.

Cim dal Gast&ji. Myslim si, Ze je to vékem. Co se tyée praci v organizaci, nejsem viibec
vyCerpany naopak mé nabiji.

Z préce tam nejsem vycerpand, nebot’ mdme malo hodin za mésic, ale celkove vycerpani
pocituji, mam toho hodnég, hlavné z jiné préci.

Nez byla karanténa, tak nékolikrat tydné

Rozhodné ne Casto, obcas to ptijde kdyz se to nahromadi, tak jednou za piil roku.
Shrnuti: Z odpovédi asistentl vyplynulo, Ze jejich vyCerpani zalezi na obdobi a situaci,
nicméné vétSinou neni spojeno s praci v organizaci, ale se Skolou, nedostatkem Casu a
spoustou ukolu. Nejcastéj$i dpovéd byla, ze pocituji vycerpanii od nékolika krat do
tydne€ az po n€kolika krat do mésice az roka. Jeden asistent odpovédél, ze vycerpani

nepocitoval nikdy.

18) Pocitujete casovy tlak ve své praci a v zivote?

Ne ale je kdyz jsem musela dopsat zaveéreéné zpravy za mesic, ale je to tim, Ze jsem si
to nepsala pribézné. V zivoté Casovy tlak pocituji, nic nestthAm, mam Spatny time
management. VSechno si piSu do diae ale stjne nestitham. Jsem produktivnéjsi ale je to
muj zZivotni styl spi$ nic nestihat.

V préci ne, v zivoté tak pfimétfene, a kdyz uz tak mi to pomaha. Nebot’ byvam lina a to
mé nakopne abych néco délala. Casové terminy mé popohangji tu praci odvést.
Netekla bych, mozna tak, co se supervizi tyCe a kurzii, které ndm tato organizace
poskytuje, nékdy se mi to prosté nehodi, ale musim tam jit nebot’ za to jsou pak sankce.
Jinak v osobnim zivot¢, obCas mozna, v souvislosti s tim, ze ti okoli fikd, co bys méla a
kdyz k tomu ¢lovek ma jeste tieba Spatnou naladu tak to pak na mé nékdy padne. Citim
se pak pod tlakem, co vS§echno bych méla mit, jako praci, déti, manzelstvi a tak. Ale
abych ho nepocitovala tak se snazim nejprve splmit priority a odkladam to, co odkladat
jde. Coz neni mozna nejleps strategie ale funguje mi to.

V préci ne a v zivoté sem, tam. Snazim se to skloubit.
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-V praci ne, v zivoté jak kdy, nékdy jsem i rada, Ze toho hodné¢.

-V préci ne, ale v zivot¢ ano.
- Ne, vibec.

-V praci asi ne, nefekla bych myslim si Ze se to da dobte zvladat i v kombinaci se Skolou
a mozna 1 jinou praci. Ale v osobnim zivoté pocituji velky casovy tlak, délam milion
véci a nic nestiham a pfipadd mi, ze pak nic nedélam potadné. Anebo kdyZz se snazim
délat néco poradné tak pak pro zménu nemam c¢as na spanek.

- Ne. V osobnim zivoté¢ nékdy, je to tim, Ze neumim organizovat ¢as a vSechno nechavam
na posledni chvili. KdyZz uz pfijdu do ¢asového presu tak si nadavam a udélam to.

- Ne, ted’ uz ne. Jsem panem svého casu.

-V praci bych fekla ze ne , ale v Zivoté ano, nekdy je toho tolik, ze mi pfipada, Ze to
nikdy nemizu zvladnout.

-V osobnim zivot¢ se stava, ze pocit'uji casovy tlak, kdyz nic nestihdm a pak mi pripada,
ze nic nedélam na 100%.

Shrnuti: V organizaci zadny z asistentt tlak nepocit'uji, avSak v osobnim zivoté témét
vSechny asistenti pocituji bud’ mirny nebo silny ¢asovy tlak. Z odpovédi vyplyva, Ze je
to spojeny s velkou angazovanosti, kdy vétSina asistentli ma mimo tuto praci jesté dalsi,
k tomu studuji a snazi se udrzovat vztahy. S tim jsou dale spojené pocity, Ze to nikdy

nemuzou zvladnout, vy€erpani, tlak a neschopnost organizovat cas.

19) Je to Vas hlavni zdroj ptijmu ?

- Neni, mozné druhy nejvétsi

- Neni. Ale jsem spokojena.

- Ne

- Neni to mtj hlavni zdroj ptijmu, dostavam pomoct od rodict.

- Ne

- Neni.

- Ne, dostavam kapesné od rodicti. Pro penize se to asi ani délat neda.
- Ne

- Ne

- Neni.

- Neni
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- Ne

Shrnuti: U Zadnyho z asistentli tato prace neni hlavnim zdrojem piijmu.

20) Pocitujete financni tisen ?

- Ne

- Jo pocityji, ale zatim se s tim nemzu moc udé¢lat.
- Nerekla bych

- Nertekla bych

- Asine, ale kdo by nechtél mit vic.

- Ano hodné.

- Ne.

- Ne

- Ne

- Ne

- Mozna tak na konci mésice, ale jinak ne.
- Ne

- Ne

- Neni

Shrnuti: 11 asistentl finan¢ni tisett nepocit’uji, 2 ano.

21) Mate mimo tuto praci i n¢jaké jiné z4jmy, prace, studium?

- Délam jesté ve Skolce na 0.5 , studuji specialni pedagogiku prezenéng€, hodné tancim ve
folklornim souboru, vystupujeme.

- Studuji psychologii prezen¢n¢. A dalsi praci délam asistentku handicapovanym lidem a
prodavacku v obchod¢, ale jen obcas. Jediné dny kdy mam volno je vikend Ten si
nechavam volno, nebot’ jsem cely tyden od rana do véera zaméstnand a nebylo to dobry.
Kdyz si uvédomim, Ze je toho hodn¢ na m¢, tak zpomalim.

- Ano studium, prezen¢né¢ a dalsi praci, téz rdda maluji, Ctu, zvifata mé bavi, rdda vencim

svého psa, vyrabéni.

- Studium na psychologii, jinak kamaradi a pfitel, jinou praci nemam. Cas na krouzky
moc neni, je toho hodn¢ ve skole a kdyz uz se vidime s kamarady tak se jdeme né¢kam
sednout a pokecat. Kdyz jsem sama tak koukdm na seridly, filmy, do telefoni, vafim

obcas, nebo relaxuji.
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Jesté doucuji matematiku, studuji prezencné architekturu, u¢im se hrat na kytaru a hraju
pocitacové hry.

Studuji prezenéné psychologii, jinou praci nemam. Tak 20 hodin tydné¢.

Préci jinou nemam, ale prezen¢né studuji pedagogiku

Studium prezencné , pracuji jesté v jedné organizaci, déldm tam PR a ucetnictvi je to
tak 15 hodin tydng, a jezdim na konich ale ted’ uz na to nemam ¢as. Zadné zajmy a
krouzky uz nezvladam, jeding tak chodim na kurzy fotografovani.

Pracuji v Ceské pojistovne, doucuji psychologii a studuji prezencné psychologii. Jinak
kamaradi a ptitel, taky rada maluji, délam keramiku a poslouchdm hudbu.

Pracuji v CSOB, hraju na klavesy, skladame pisné no chodim do posilovny.

Ano studuji prezencné, mam jesté jinou praci.

Ano mam, studuji psychologii, délam v Proxima Sociale a jsem dobrovolnikem
v YMCA, do toho rada sportuju, tancuji a zpivam, ...

Mam dalsi praci a studuji prezencné socialni politiku a socidlni praci. Konicky mam
fitko a jezdim na koni.

Shrnuti: 10 z 13 asistenti maji dalsi praci a k tomu 9 z nich jesté studuje prezencné
Skolu, dalsi 3 z 13 studuji prezencné, ale jinou praci nemaji. Témef vSichni asistenti
maji téz konicky, kterym se o volném casSe vénuji, jedna se o tance, jezdéni na koni,

hrani na kytaru a klavesy, posilovani, fotografovani, keramiku, malbu a vateni.

22) Mate stejné pocity vuci této praci jako na zacatku, kdyz jste nastupovali? Jestli ne, tak
z jakého duvoda?

Furt mi ta prace ptijde skv¢la, ale pocity, které se tykaji vykonu se méni, ptipadd mi ze
jsem se posunula, ze rostu. Kdyz jsem nastupovala, tak jsem byla uplny zelenac.
Pracovala jsem dfiv s malymi détmi a nebyly ohrozené, jako ty se kterymi pracuji ted’.
Nahlzim na to jinak, stavim si cesticku, jak si s t€émi vécmi vyspotadavat, jak se svejma
tak 1 s témi jeho.
Ano. Furt m¢ to bavi.
Myslim si ze na zacatku jsem z toho byla spiSe vystrasend a neuzivala jsem si tolik
samotnou praci a ted’ se to pteklopilo do néceho vice pozitivniho.
Rekla bych Ze jo, ustalelo se to a moc se to neméni.

Ano
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Ted mam vice pozitivni pocity, nez na zacatku, citim se jistéj$i a nemam uz takovy
strach z toho, co by mohlo nastat.

Jsem min nervozni, nez na zacatku, bala jsem se, Ze mi bude chtit ublizit nebo, ze bude
hazet véci. Byla jsem pred setkdvanimi hodné nervozni.

Ur¢ité, moznd tak co mé napadd, ze ted’ vic vnimam rtizné komplikace a problémy o
kterych jsem nevédela na zacatku. Ale furt je to néco co chei délat.

Ne, pfijde mi ze ted’ jsem zdatnéj$i, citim se jistéj$i vim jak organizace funguje a uz
jsme se na sebe zvykli i s ditétem.

Jo, ale mozna jsem klidnéjsi, na zac¢atku jsem byl nervézni a roztékany

Ne ted’ se citim 1épe, minulé mé dit¢ nechodilo vibec na schiizky a byla jsem
demotivovana, byla jsem nastvana dojizdéla jsem jen tak. Regila jsem to s organizaci,
oni to fesili s rodinou ale netrvalo to moc rychle, podle mé to mohli fesit rychleji,
nevédéla jsem na ¢em jsem a komunikace s vedenim véazla.

Nemam asi, protoze posledni dobou jsem citila ten ¢as jako promrhany, kdyz nedorazila
nebo mi to zrusila chvili pted a tim, Ze je nyni situace jaka je se nemizeme vidét a tim
padem to n¢jak vytesit.

Mam je trochu odlisné, ze zacatku jsem se bala, jak je budu zvladat, na jednu stranu
jsem ocekavala vic od téch déti, ale uz jsem lépe pochopila situaci téch déti a umim
Shrnuti: Z odpovédi asistentti vyplynulo, ze 10 asistentli se nyni citi ve své praci
jist&jsi, klidné&jsi a zdatnéjsi, uz védi, co to obnasi. 2 asistenti maji stejné pocity jako na
zacatku, pfi¢emz se tykd o pozitivni pocity a jedna asistentka vnima spiSe negativni
pocity, nebot’ se delsi dobu potykala s absenci ditéte na hodinidch a z prace byla

zklamana.

23) Co pocitujete a co se Vam honi hlavou kdyz vchézite na pracoviste?

Zalezelo na tom ditéti, kdyz bylo v dobrém rozpolozeni tak jsem se téSila, co budeme
délat dneska, kdyz to byly horsi faze, tak jsem hadala zda ptijde vibec, zda o tom bude
chtit mluvit, jak mu bude, véd¢€la jsem, Ze se mu doma d¢ji hrozné véci.

Co budeme délat, jak nejlépe toho Casu vyuzit.

Nic moc nepocituji, jsem lehce natéSend a na nic nemyslim.

Pfemyslim co budeme délat a jakou bude mit naladu, protoze nékdy je vic povidavy

n¢kdy min, ale neberu to jako bych $la do prace, neberu to jako zatéz.
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- Pfemyslim, zda m iiz dorazilo dité a t€$im se na né¢ho. Mam radost a pfemyslim o tom
co dneska budeme dé¢lat.

- Jestli dit€ dneska ptijde a co budeme dé¢lat.

- Pfemyslim, co budeme dneska d€lat, jakou ma naladu, jak rozvrhnout tu hodinu.

- Posledni dobou to bylo to zda mé dité viibec dorazi ¢i ne. Taky to zda bude mit agresivni
reakce nebo ne.

- Jsem zv€dava, co budeme délat a zda vubec dorazi, nebot’ uz tfi krat nedorazil, ale
nebyla jsem nikdy smutna nebo nastvana nebot’ ma pubertu a ja jsem v tomto véku byla
stejna.

- Co se dneska dozvim, celkoveé zvedavost.

- Co budeme dneska dé¢lat, jakou bude mit naladu

- Diive to bylo takové néco jako nadSeni nebo dobry pocit, ze zase néco udélame a bude
n¢jaky pokrok, posledni dobou je to spise pocit, dojde nebo nedojde?

- S jakou naladou dité ptijde, co se né¢ho délo ve skole a doma, co budeme délat, kam se
posuneme.

Shrnuti: Nejcastejsi asistenti pfi vstupu na pracovisté jsou natéSené a uvazuji nad tim,
co budou délat s ditétem, avsak téz se u nich objevuje strach, zda dité¢ viibec dorazi, coz
souvisi s ¢astou absenci nékterych déti a omlouvani déti, kdyz uz asistenti na n¢ ¢ekaji

V organizaci.

24) Znate pojem syndrom vyhoteni ?

- Vim obecng, ale nevim jak se projevuje. Podle m¢ to nemam, mozna potiebuji si trosku
oddechnout od déti, nebot’ v détskym sektoru, jsem dost dlouho, a citim Ze uz to k tomu
smétuji. Proto si myslim, Ze se mi to podatilo podchytit v¢as.

- Tento pojem znam, ale netekla bych ze jsem nékdy zasla az tak daleko.

- Ano, ale nikdy jsem ho podle mé¢ nezazila, nékdy mam takové chvle, kdy citim, ze je
toho na mé uz hodné a Ze nevim z ¢eho uz mam ty sily cerpat. Kdyz bych takhle jla
delsi dobu, tak bych k tomu dospéla. Ale spiSe to jsou takové kratsi stavy, a sta¢i mi
nabrat nocé sily a uz je to dobry

- Osobné ne, vim o co se jedna. SlySela jsem piib&hy

- Slysela jsem tento pojem, ale nevim o co jde.

- Znam ale nesetkala.
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- Znam, osobn¢ jsem se s tim nesetkala. Myslim si, Ze je to tim, ze jsem mlada, studuji
to, co chci studovat a dava mi to smysl.

- Teoreticky ano, ale myslim si ze do takové miry jsem to nezazila, vzdycky mi stacilo se
tak jeden den odpocinout a bylo mi Iépe.

- Znam ale nesetkala, prace s lidmi mé¢ velmi naplituje a lidi kolem mé& nabijeji.

- Ano a prave touto praci proti nému bojuji, byl to milj plan nebot’ prace na pocitaci me
bavi ale nenapliiuje a prace tady s détmi me i napliuje.

- Ano ale nesetkala jsem se s tim.

- Znam, ale nikdy jsem to nezazila.

- Slysela jsem o tom, ale nikdy jsem se s tim osobn¢ nesetkala.
Shrnuti: Z odpovédi asistentu vyplynula, ze 12 z 13 asistentii védi, co se jedna, avSak
nikdy to osobné nezazily. Déle vyplynulo, Ze asistenti to zdlvodnuji tim, ze si umi v¢as
zastavit a odpocinout, délaji, co je bavi a napliiuje a jsou mladi. 1 asistentka tento pojme

nezna.

25) Znate pojem asertivita ?

- Znam ale povrchng, pouzivam ¢astecn¢, uc¢im se to. Neznam to dost dobie.

- Znam, a snazim se pouzivat. Jsem spiS§ pasivni a tak se snazim prosadit. Nenechéavat si
vse libit. Snazim se byt vice asertivni.

- Znam, pouzivam ale méla bych ji pouzivat vic obzvlast’ v konfliktnich situacich ale na
druhou stranu kdyz se mam prosadit, tak se prosadim.

- Znam ale moc nepouzivam, ptijed mi to jako nejlepsi feseni, pokousim se o to ale nejde
to s kazdym. Nepouzivam to moc.

- Ne, nepouzivam.

- Ano zndm. Nepouzivam ji. Nemam to zapotiebi a nenapadne m¢ to v ten okamzik. Ale
myslim si, Ze kdybych to pouzivala tak by maj Zivot byl jednodusi. Nedokazu tteba Zzit
ne.

- Znam, snazim se pouzivat ale spi§ v osobnich vztazich. V oficialni rovin€ jsem spiSe
pasivni, a snazim se nekomunikovat, dokud vyslovené nemusim, aby nenastaly zadné
konflikty.

- Moc neznam, mam zakladni pfedstavu, ale moc nepouzivam.

- Znam vSeobecné ten pojem ale nezndm zadné techniky, nepouzivam.

- Ne
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- Ne. nepouzivam.

- Ano

- Znam, obcas v ni tapu neumim provozovat, obzvlast' kdyz u mé prevladaji emoce. Ale
snazim se to praktikovat.
Shrnuti: Z dotazniku vyplynulo, ze 9 z 13 asistentll, pojem ,,asertivita“ znaji , avSak
nikdo z nic asertivni techniky nevyuziva naplno, vétSinou znaji jen samotny pojem.

Zbytek asistentll se s timto pojem nikdy nesetkaly.

Dusevni hygiena v praxi.

26) Ucastnite se pravidelnd supervize?

- Ano

- Ano, pomahd mi to. Mam to rada.

- Ano

- Moc ne, nevychazelo to ¢asove.

- Vétsinou ano

- Ano

- Ano. Snazim se.

- Ano

- Ano

- Ano

- Ano protoze jsou povinné, no nevim nékdy mi to pfijde moc piisné, nékdy tam fakt
nechci jit, jsem unavena z druhé praci k tomu jesté Skoly a musi jit na supervizi a povidat
o tom co citim, m¢ tfeba staci, kdyz se o tom popoviddm s holkami. Nepotiebuji to
v takové mife.

- Pokud to zvladam ¢asové, tak ano.

- Ano

Shrnuti: VSichni asistenti se supervize zucastnuji.
27) Jaké mate pocity z toho? Pomaha Vam to, piipadd Vam to uzite¢né?

- Ano moc mi to pomahd, poslechnout si ostatni, zamyslet se nad problémy, v hlavé si

ficim jak bych tieba fesila ja, kdybych byla na jejich misté. TakZe za mé& obohacujici.
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Libi se mi to, kazdy tam pfijde s né€im , a pomahdme si navzdjem, mam moznost
s kym to probrat a dost mi to pomahd. A i kdyz nemam co sdilet, tak aspon vyslechu
ostatni a tfeba jim poradim.

Libi se mi to, libi se mi ten styl, a Zze i kdyZ neni téma, tak se to téma nutn¢ nehleda.
Muzeme jen zazdilet a bavit se o né¢im dalSim, Ze nemusime lovit néjaké téma, téz se
mi libi Ze ta supervizorka nabizi i sviij pohled na situaci a ne jen se vyptava, libi se mi
ze jsme promichany staré a nové asistenty. Pfipadd mi to uzite¢né, vzdy odchazim
s pfijemnym pocitem.

Ptijde mi to uzitecny, libi se mi ten jejich styl, je tam piijemné prostiedi, je videt Ze se
tam da probrat vSechno, Ze stfida styly, to se mi bude hodit i do profese.

Nemam moc problémy s détmi, méla jsem jeden problém co se tykal Skoly ditéte a
pomohli mi ty komentare ostatnich, supervizorka mi ptijde fajn a atmosféra je dobra.
Pfijde mi to jako dobry prostor pro asistenty kde se mizou poradit, fici, co je trapi,
vyslechnout ostatni. Je tam hodné lidi sriznymi zkuSenostmi, nékteré z nich
v organizaci pusobi jiz n¢kolik let a maji vice zkuSenosti a mlizou poradit tém, kdo
teprve do organizace nastoupil. Supervizora mi piejde téz velmi vstiicnd a libi se mi jak
s nami pracuje.

Ptijde mi to hrozn¢ dilezité, a pro ostatni je to urcité super, ale jak jsem jiz zminila jsem
introvert a je pro m¢ nepohodlné se nékomu svéfovat a hodné mé znervoziluje, kdyz na
m¢é piijde fada a musim mluvit. Prosté necitim, Ze bych méla se svétfovat o svém ditéti
ostatnim. VétSinou po nas chtéji aspon jednu vétu pro shrnuti, ale nikdo m¢ nenuti
mluvit, coz mi vyhovuje.

Cetnost supervizi je postadujici, mozna by to m&lo byt delsi nez hodinu a pal.

Mam z toho zvlastni pocit, mame novou supervizorku a nevim jestli mi Gplné vyhovuje,
pfislo mi, ze naposledy Spatn¢ pochopila, co jsem chtéla fici a pak to potfad opakovala
Spatné. Ptikrucovala ma slova a necitila jsem se dobfe. Uzitecny to je, ale na druhou
stranu kdyZ jsem odchézela ze supervize jsem byla vic naStvand, protoze ta supervizorka
m¢ absolutné nepochopila .

Libi se mi to, délka je v pohod¢, supervizora je super, mozna je tam pitili$ lidi a tézko
se tam probere vSechno. Mozna bych trosku zmensSila ty skupiny. Rada sdilim a zaroven
poslouchdm a sdéluji sviij ndzor. Myslim si, Ze je to super psychohygiena.

Ta druha uz byla lepsi ale pfijde mi Ze je to Spatn¢ organizované, nedostane se na

kazdého
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- Ptipada mi Ze je to moc Casté, dala bych to jednou za dva mésice a mozna ne povinné.
Jinak mi to uzitecné ptipada a Casto odchazim s leh¢i hlavou. Vadi mi mozna jeste to,
Ze se vymenila supervizora.

- Ptijde mi to skvélé, zvlast diky supervizorce, kterd je tizasnd. A pokud mé clovek
problém tak mu supervize mize hodné pomoc, ale vlastné i pokud nemé on sam, ale
dozvi se tfeba, jak postupovat pokud by néjaka situace, co se fesi nastala.

- Pomdah4 mi to, méla jsem problém se zvyknout na novou supervizorku, minula mi
vyhovovala vic, mdm nékdy pocit, ze n€kdy jde proti ndAm misto toho aby Sla s nami. I
ta skupina je super.

Shrnuti: Asistenti jsou na supervizi rozdélané do dvou skupin, coz se odrdzi i na
odpovédich asistentli. VSem asistentim piijde supervize uzitecnd a vétSin€ prijde i
napomocna. P&ti asistentim se nelibi zména supervizorky, neciti se byt pochopeni a
neodchdzeji z supervize s dobrym pocitem, po dalSim zjisténi vyslo, Ze se jedna o lidi
z jedné skupiny. Pfipada jim, Ze jde proti nim, zZe nezvlada time management, tm padem
se nedostane na vSechny. Dale se vyskytly vytky v délce a cCetnosti supervize.
Asistentiim pfijde supervize moc Castd, avSak kratka, ze se nékdy nedostane na vSechny.
Naopak byla ocenéna smisenost, jak novych tak i déle plisobicich asistentii. Asistenti
hodnoti supervizi, jako dobry prostfedek pro dusevni hygienu, misto kde se mohou
podélit o své starosti spojené s ditétem, zamyslet se nad problémy a prijde jim celkové
obohacujici. U druhé skupiny naopak vyplynulo, Ze jsou se supervizorkou velmi
spokojené, prijde jim skvéla, chapajici, nehledd nutné téma kdyz neni, a k tomu nabizi

i sviij pohled na véc.

28) Jak Casto se setkavate s kamarady?

Na trénincich jednou az dva krat tydné, zalezi jak mam Skolu, s pritelem castéji, kazdy
den se vidim s nékym.

1, 2 krat do tydne

Jak kdy n¢kdy dva krat za tyden n€kdy jednou za dva tydny.

Nékolik krat do tydne, s pritelem taky dva krat.

Moc ne, moc kamaradu nemam, se sestfenici se vidim jednou tydné a bydlim s ptitelem.
Kazdy den.

Tak jednou tydné, jsem spiSe introvert, takze ¢im min lidi tim Iépe.

Snazim se tak aspon tfi krat tydné.
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- Tak tfi krat do tydne a s ptitelem taky.
- Kazdy den.
- Skoro kazdy den ve skole. A s pritelem taky.
- Zalezi na vytizenosti mé i kamaradu, ale snazime se byt v kontaktu n€kolikrat za mésic.
- SpiS ve 8kole s nimi travim ¢as, moc toho ¢asu na kamarady neni.
Shrnuti: Podle odpovédi, které vyplynuly zrozhovori se vSichni asistenti vidaji

s kamarady minimalné jednou za tyden, ptfi cemz nékteré se setkavaji i kazdy den.

29) Jaky mate rezim, kolik primérn¢ spite?

- Jak kdy, vétSinou to dohanim o téch vikendech, v tydnu aspoii 6-7 h.

- 6-7 hodin. Mdm problém s usinanim, neusnu diiv nez pil druhy. Ale i pfes to se snazim
vstavat diiv, jinak neusnu jest¢ déle. Je to vétSinou tim, Ze vic dni za sebou spim déle a
pak se ten cyklus zméni. Pomdhd mi vyvétrat, mdm specidlni masku na o¢i nebo se
snazim soustfedit na dech.

- Tak 8 hodin, v priméru s vikendem, v tydnu tak 6-7.

- 7 hodin

- Tak 7 — 8 hodin denné.

- Vétsinou 9 az 10 hodin.

- Apon 6 hodin ale n¢kdy to nevychazi, 2 az 6 hodin

- Docela hodné, tak 8 hodin.

- 6- 7 hodin

- 7- 8 hodin.

- Zélezi zase na dni, vétSinou (pokud je Skola) rano vstdvam, vypravim se a jdu na
autobusy, pak jsem ve Skole/praci a zase cesta zpét, kdyz se vratim v rozumny Cas (tfeba
do 7/8) tak jdu i ven, projit se nebo tak néco, a snazim se spat 8 hodin, nékdy je to ale
jen 6

- 8 hodin
Shrnuti: Jen jeden z asistentli spi 9 a vice hodina, vétSina asistentll se pohybuje na

rozmezi 6 az 7 hodin spanku a jedna asistenta uvedla, ze spi 6 a mén¢ hodin.

30) Jak vypadaji Vase stravovaci navyky? Dodrzujete pitny rezim?

- Nékdy mam vykyvy, tim Ze pracuji ve skolce stravuji se dobfe, jim 5 krat denné, a jsem

spiSe na to piti, piju vzdy. Vykyvy mam dva tydny kdy jim hodn€ malo, tteba dvé mrkve
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denné. Mozna mam sklony k anorexii, ale uvédomuji si to a snazim si to fesit. Blizci o
tom védi a taky se mi snazi pomahat.

Pitny rezim moc nedodrzuji, jim jak kdy, nékdy se mi podafi dvé az tii hlavni jidla a
nékdy jen jedno.

Pravidelné, snidané, svacina, obéd a vecCeie. NejCastéjsi a oblibené jidlo je kutfeci maso.
Piju maélo, tak litr za den.

Kdyz se dostanu k jidlu tak jim, nesniddm prvni jidlo si dam tak kolem ctvrté - paté a
nedodrzuji.

Jim docela hodné, tfi vétsi jidla a svacinky. Mam minimaln¢ jednou denné teplé jidlo.
Miluju holandské tizky. Pitny rezim dodrzuji a piju pravidelné.

Rekla bych zdravé, jim tak tii krat denng, je to asové rozhazené, fidim to hodné podle
hladu. Pitny rezim dodrzuji a piju dost a pravidelné

Dneska jsem méla jenom brambiirky, no nic moc, ja totiz nesnasim vateni a proto rano
si dam banan a pak nékde jedno velké jidlo. Piju hodné.

Moc nejim posledni dobu, za den snim tak jednu rozlozenou porci. Né&jak na to
zapominam. A ani nepiju.

Jim kdyz mam hlad, ale jinak jim 3 velky jidla, posledni velké jidlo jim kolem ptlnoci.
Pitny rezim dodrzuji. Tak 2 litry denné.

Pitny rezim mam bidny, skoro nepiju, jinak se snazim zit zdravé, jim 5 krat denné,
nepiejidam se, omezuji sladkosti.

Rekla bych, ze mam pravidelné stravovaci navyky — snazim se jist pravidelné 5x denné
a dodZovat i pitny rezim.

Snazim se jist pravidelné, ale moc to nékdy nejde. Snazim se jist zdravé, pitny rezim je
u mé hors$i a pak mé boli hlava.

Shrnuti: Z rozhovori bylo zjisténo, ze 6 z 13 asistentd nedodrzuji pitny rezim. Jako
diivody uvadéli, Zze nemaji Zizent nebo na to zapominaji. Dale bylo zjisténo, ze 9 z 13
asistentll maji pravidelné stravovaci navyky, kdy se snazi jist 3 az 5 krat denn¢, a vzdy
aspon jedné teplé jidlo. PfiCemz 1 asistentka ji pravidelné avSak pii stresu zaziva stavy
anorexii, které trvaji n€kolik dnd az tyden. Nékolik asistenti ma velmi nepravidelné
stravovaci navyky, 1 asistentka nesnid4d a prvni jidlo mé kolem 4 a posledni kolem
pulnoci, vétsinou se jednd o rychlé obcerstveni a dalsi asistent ma téz nepravidelné

stravovaci ndvyky, pfiCemz vecer kolem ptlnoci. Téz 1 asistentka nestiha jist a snazi
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se rozlozit jedno velky jidlo na n¢kolik malych porci dalsi nesnasi vafeni a snazi se mu

vyhybat, proto ji jednou denné.

31) Co si myslite o navykovych latkach? Koufite? Jak ¢asto konzumujete alkohol? /kafe?

Alkohol — 2 krat tydn€, primérné. Nekouiim. Drogy ne. Kavu piju jednou denné.
Kdyz se uzivaji s mirou tak na tom neni nic Spatného, ale nikdy jsem nezkousela drogy
ani marihuanu. Alkohol piju jednou az dva krat tydné. Koufim je vyjmecné, tii krat do
mésice. Kafe piju denné — 2 nebo 3 salky.

Koutim tak jednou do mésice, alkohol vino jednou dva krat do tydne, kafe denn¢ jednou.
Nepouzivam , nekoutfim, nepiju, kafe jednou / dva krat denné.

Neuzivam, nekoutfim, piju prilezitostné, tak jednou za mésic. Kafe piju jednou denné
maximaln¢ dvakrat

Beru to negativné, nicmén¢ chapu Ze to nékdo potiebuje, nekouiim ani nepiju, neni mi
potom dobfte. Kafe nepiju nechutna mi to.

Neuzivam, piju ale ptileZitostné, tak jednu sklenicku vina za dva mésice, kafe nepiju.
Nekoufim.

J& neodsuzuji uzivatele navykovych latek ,co se tyce lehcich véci. Alkohol uzivam tak
jednou za 3 dny, tak pivo nebo vino. Kouiim tak krabicku za 2 dny, tak 10 za den. Kafe
piju tii krat denné.

Myslim si Ze je to prostiedek, zalezi jak ho ¢lovek vyuziva. Koufim 5 za den, piju jednou
za dva mésice. Kafe nepiju.

Nekoutim, alkohol moc nepiju, ale kafe pjji tak 2x denné urcité.

Piju obcas vino, jednou za mésic tak, kafé nepiju, nekoutim, a navykové latky neuzivam,
myslim si Ze jeto urcity unik pfed né¢im a to si radsi dam tabulku cokolady.

Shrnuti: Dale nasledovala otdzka tykajici se ndvykovych latek, kde se zjistilo, ze 4
z 13 asistentil piji alkohol n€kolik krat za mésic,4 piji alkohol pfilezitostné jednou za
meésic/dva a 2 nepiji alkohol viibec. Co se tyce kafé 7 z 13 asistentli asistentd pije kafé
1-3 krat za den, 4 asistenti kafé nepiji viibec. Z 13 asistentii dale kouti aktivné jen 2,

dalsi 2 koufi ptilezitostn€ n€kolik krat do mésice a 7 nekouii viibec.

32) Sportujete? Zda ano, co délate a jak Casto?

Tancim.

Ne, nesportuji. Ani na prochazky moc nechodim.
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- Tak jednou, dva krat do tydne. Vétsinou se jedna o kruhovy trénink.

- Nesportuju.

- Moc ne, chodila jsem na joga ve Skole, kazdy tyden jinak nesportuji.

- Ano chodim 4 krat tydné do posilovny. Snazim se hodné chodit na prochazky.

- Ne, jen prochazky.

- Délam jogu jednou za tyden.

- Jo, posiluju v posilovné jednou za tfi dny, hraju volejbal.

- Tii krat tydné cvic¢im, kruhég a fitko.

- Snazim se o to, dfive jsem chodila pravidelné¢ tancovat, na to bohuzel neni nyni
prilezitost ani finance, snazim se pravidelné béhat a protahovat, nebo délat jogu, jednou
denné na hodinku.

- Snazim se aspon 2- 3 krat sportovat do tydne, do posilovny a b&hat.

- Nesportuji.

Shrnuti: Z otazky tykkajici se sportu vyplynulo, Ze skoro piilka neboli 5 z 13 asistentt
nesportuje, avasak dalSich 6 sportuji minimalné jednou tydné az kazdy den, jedna se o

ruznorodé sporty, jogu, tance, prochazky, kruhovy trénink, protahovani, posilovani.

33) Mate n¢jaké své osobni ritudly, které Vam pomahaji 1épe zvladat den?

- Asi ani ne. Mozn4 tak sklenicka vody po ranu. Abych se probudila.

- Rano a odpoledne si dam kafe. Potiebuji se rozkoukat, aspont hodinu
- Kdyz se mi podafi vstat diiv, tak jsem aktivnéjsi. Sklenice vody mé taky hezky probudi,

ale to je tak jediny.

- Ani ne, mozna tak kdyz jim tak pottebuji aby u toho néco hralo.

- Dam si rano ¢aj a tim se probudim. Pfed spanim koukam do telefonu tak hodinu.

- Posloucham videa o historii nebo o psychologii, prosté odreagovani a u toho se maluji
a piju caj, je to takovy milj ranni ritual.

- Zase ty prochéazky, bez toho ten den nedavam.

- Vzdy si ddm tak hodinu klidu rano s kafem a cigaretou. A vecer klid pfed spanim,
neucim se

- Asine, pomalu vstdvam a potiebuji ¢as

- Dam si klidnmou snidani .

- Momentaln¢ si zadny védomy neuvédomuji
- Kdyz réno jdu do skoly tak si pustim oblibené pisni¢ky a to mé& naladi na ten den.

- Rani mi pomaha se rozkoukat sklenice vody a pak ¢aj nebo kafe.
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Shrnuti: Na otazku osobnich ritudlu, 7 asistentli uvedlo vodu, ¢aj nebo kafe po ranu,
pomaha jim to, se rozkoukat a probudit se. Dale uvadéli klid po ranu, dobrou snidani,
cigarety, poslouchani oblibenych pisni¢ek nebo koukani se na oblibené potady, také

prochazky.

34) Jak nejcastéji odpocivate?

- S kniZkou, se psem na prochazku, hrajeme deskovky, hry.

- U filmu, nic nedélanim a odpoc¢ivanim. Nekdy si napustim vanu.

- Seridly, filmy, hudba, spanek, nic nedélani na mobilu nebo posezeni na kafe nebo vinko.

- S pocitacem v posteli, hraju hry nebo koukam na serialy.

- Koukam se na do telefonu, na videa nebo socidlni sité, nebo si lehnu a spim, nékdy
travim Cas s kamarady z gymplu na n€jakou akci nebo travim cas s rodinou

- Lehnu si a ¢tu, jsem na mobilu nebo se koukam na videa. Chodim na prochézky. Jsem
vysata kdyz musim byt s nékym a mluvit.

- Taky prochazky, nebo kdyz jsem doma tak jezdim na koni nebo chodim s nim. N¢kdy
taky maluju a fotim, ale to jen kdyz mam c¢as, malovani mi taky poméha na stres.

- Napustim si vanu, nebo si ddm dvacet, nebo se vidét s kamaradkami. Koukani na serialy
mi taky pomaha si odpocivat.

- S kamarady se koukame na seridly, hrajeme hry. Nebo pak videohry.

- Lezim a pustim si film, ale jinak moc neodpocivam.

- Vétsinou aktivng, ale nékdy i jen tak u filmu/serialu v posteli s Cajem

- Pustim si serial, ¢tu, soustiedim se sama na sebe.
Shrnuti: Nejcastéjsi odpovéd’ na otdzku, jak asistenti nejradéji odpocivaji, byla
koukani na filmy, videa ¢i seridly, tatkto odpovédélo 10 z asistentil. Téz Castou odpoveédi
byl spanek, setkani se s kamarady, napusténi vany, Cteni, hrani her a prochézky. Dale

se vyskytly odpovédi jako malovani, ocen nebo projizd’ka na koni.

35) Znate néjaké relaxacni techniky? Pouzivate néjaké z nich?

- Nadech vydech a dopocitat do deseti.
- Mindfullnes, dychani, uvoliiovani ¢asti téla.
- Znam ale nepouzivam. Tteba dechové, spravné pravidelné dychat.

- Nezndm zadné a nepouzivam.
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- Meditace, uvédomeéni si Casti téla a soustiedéni se na to jak Casti téla si dotykaji podlahy
nebo zidle. Prosté soustiedéni se na své t¢lo. Moc Casto to nepouzivam

- Znam ale nepraktikuji, meditace, joga ale na mé to moc nefunguje.

- Par krat jsem se snazila délat jogu, prislo mi to fajn, ale neméam cas.

- Dychani, relaxa¢ni techniky a meditace .Pouzivam apliakci Calm.

- Muzikoterapie, ano pouzivam. Psutim si relaxa¢ni hudbu a snazim se uvolnit.

- Ne neznam.

- Znam, ale moc je nevyuzivam, ikdyz si fikdm, ze bych mohla, chtéla.

- Znam, tfeba autogenni trénink, ale neuzivam je.

- Znam meditaci, nebo jogu ale nepouzvam.
Shrnuti: Na otdzku o relaxacnich technikach uvedlo 7 asistentt, Ze relaxacni techniky
zna, ale nevyuziva, 2 neznaji zadné relaxacni techniky, 4 znaji a pouzivaji. VétSinou se
jednalo o techniky jako autogenni tréning, joga, dychani, meditace, dopocitani do 10,
muzikoterapie, mindfullnes a dokonce jeden z asistentli pouziva aplikaci CALM, pro

relaxaci.

36) Planujete doptedu, nebo se nechavate vést osudem?

- Jsem spiSe spontanni, je mi nepiijemny planovvat na tyden dopiedu ale n¢kdy je to
potieba

- Jak kdy, vétSinou mam rada kdyz mam vSe naplanovano.

- Hodné planuju doptedu

- Planuju ale nikdy to nevychazi

- Planuju doptedu

-V zasadnich Zivotnich udélostech planuji, mdm nepladnové dalsi tfi roky, déld mi dobie
veédét, co chci a co pro to potiebuji udélat. Co se tyce cestovani a konicki tak to
neplanuji, tyden doptedu taky moc neplanuji, jen n€jaké povinnosti, co musim splnit.

- Spis osudem, neplanuju, vzdycky to dopadne stejné jinak.

- Spis se nechavam vést osudem.

- Dfiv jsem planoval doptedu, ale postupem casu jsem pfiSel na to , zZe to tak Gplné
nefunguje. Ted’ se snazim to né¢jak kombinovat.

- Planuju doptedu, vétsinou v tydnu.

- Dost planuji doptedu, ale mivam situace, které vyplynou a nebranim se jim.

- Spise planuju, méam rada kdyz méam ptehled.
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Jak kdy, n¢kdy planuju n¢kdy to nechdvam na osudu.
Shrnuti: 7 z 13 asistentl spise sviij zivot planuji, 3 se nechavaji vést osudem a jsou
spontanni a 3 se to snazi kombinovat, kdy nékdy planuji dopfedu a nékdy to nechavaji

na osudu.

37) Jak se zachovate v situaci, kdy pocitite, ze je toho na Vas uz hodné, pticemz ale vite Ze
by to, co délate, slo udelat 1épe?
Nejsem perfekcionista. Prosté to nedodélam nebo nechdm napotom.
Nejsem perfekcionista, nechavam to tak.
Snazim se to dodélat do konce. Jsem spiSe perfekcionista. Kdyz uz néco délam chci aby
to bylo dobré.
Zacnu nadévat, a pak zalezi na situaci, kdyz bych se citila Spatn¢ tak bych toho nechala.
Kdyz to hodné potiebuji tak to dodélam.
Dam si pauzu a necha to byt, nenutim se do toho, nebylo by to efektivni. A pak za
né¢jakou dobu se k tomu vratim.
Zalezi na tom, co to je, kdyZ se jedna o vztahy tak se kviili tomu nehroutim moc, vim,
ze vztahy nemusi byt perfektni. Ale pokud se jedna o $kolu, snazim se to dotdhnout do
konce. Co se tyce skoly jsem perfekcionista.
V tu chvili m¢ to Stve, ale dodélam to. Ale pokud je to néco co Ize odsunout tak se to
snazim odsunout. KdyZ je to néco, co déldm pro né€koho, koho nezndm a sama to osobné
nepotiebuji tak to odsunu, ale kdyz je to prosté pro nékoho zndmého a on to potiebuje
tak to prosté budu d¢lat i o noci.
Nestresuji se s tim, ze néco §lo udélat 1épe, prosté to odevzdam takovy jaky je, a vrhnu
se na dalsi ukol.
Zastavim se a nadechnu se. Uklidnim se. Netlac¢im se a délam to, co chci a kdy chci
V rdmci moznosti.
Prosté nedodélam to nebo s nécim skoncim. Zalezi ¢eho se to tyka ve skole jsem spise
perfekcionista
Snazim se najit feseni, jak z toho ven, nékdy je tfeba opustit jednu aktivitu, aby ostatni
mohli fungovat.
Radsi to uz nedé€lam, protoze uz vim, ze to nemé cenu, radéji ptizndm ze uz nemuzu

nebo Ze im to nejde.



Shrnuti:7 asistent uvedlo, Ze v pfipadé, Ze na né tlaci Cas, avSak je uz pozdé, tak praci
nechaji bud’ na potom nebo to nedod¢€laji, nestresuji se kvili tomu. Zbytek uvedlo, ze

by praci spise dod¢lali, 1 kdyby $lo o praci ptes noc .

38) Jak se chovate v konfliktnich situacich ? Jak reagujete?

V tu chvili vklidu, ale az potom to za¢nu vyhodnocovat a roz¢ilim se az pak. Kdyz mée
to hodné nastve tak zmlknu a uzaviu se. Pak nad tim uvazuju, feSim to v sobé¢ a pak to
pohibim v sobé.
Kdyz jsem fakt nastvana, tak to ddvam najevo. Kdyz nékdo uto¢i na mé, ale ja
nepocituji vztek, tak se snazim chovat racionalné, ale vim ze u toho upozad'uju sebe
protoze chci aby ten druhy byl spokojeny. Ale kdyz jsem nastvana tak to mi jde. Kdyz
upozaduju ty svoje potieby tak se citim vycerpané hodné. Délam to protoze se nerada
hadam, nebo kdyz na sebe lidi kii¢i. Rvu, hazim s vécmi, vztekam se. Ale to se nestava
moc Casto, tak par krat za rok.
Nejsem vybusné ani agresivni, ale chci aby byli vSechny uspokojeni, nevyhledavam
konfliktni situace. Snazim se o ty situaci mluvit. Otazka kdy mu to pak vratim. Muzu
vybuchnout téz nebo jsme z toho zbytecn¢ smutna. Ale nejcastéji se to snazime fesit,
vyiikavame se to. Reknu, to jak to vnimam jak, pottebuiji taky fici jak to vnimam a chci
aby moje minéni bylo také uznano. Kdyz neni tak si to beru osobné. Snazim se pk aby
moje pravda byla taky pochopend

Nadéavam, branim se, ito¢im a mlizu se i poprat.

Rekla bych, Ze nejsem konfliktni &lovek, nerada se hiaddm, snazim se to ukonéit a

neprohlubovat to. Kdyz na mé né€kdo vyjede, tak se rozbre¢im a stdhnu. Nedokézu se

obh4jit na misté¢ a branit se. Mozna pozdé&ji, potfebuji Cas abych se uklidnila a

rozmyslela si to.

- MI¢im, snazim se nic nefikat dokud to neutoci pfimo na moji osobu. Musi to byt uz fakt
hodné abych se zacala hadat, kdyz na mé nékdo utoci tak feknu, ze se o tom nehodladm
bavit a odchazim pry¢.

- Jsem hodné¢ agresivni, hddam se a nechci ukoncit hadku. Mné¢ je jedno s kym se hadam

prosté se hadam a neukoncuji ji, mozna mé to i1 nabiji, nékdy si na tom ¢lovéku vybiju

zlost. Vzdycky kdyz to zacina tak se zeptam proc€ se chce hadat, ja ji sama nevyvolavam.

- Ten ¢lovek pak vétSinou tvrdi, ze se hadat nechce a uz to jede. Po konfliktu se citim lip.
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- Vétsinou se tomu vyhybam, ale kdyz uz nastane tak se snazim reagovat klidng, nesnasim
kdyz nékdo kii¢i. Snazim se fesit vSechny v klidu, pomaha mi se zastavit a premyslet
nad tim co fi¢i a jak se zachovat. Snazim se toho ¢lovéka zklidnit.

- Zalezi, zda v konfliktu figuruju ¢i ne, kdyz je to konflikt, ktery se mé netyka tak jsem
klidny a snazim se uklidnit v§echny kolem, kdyz se jedna o konflikt, ktery se mé tyka,
tak jsem cholerik. Vybuchnu a zvysi hlas, fvu, nejdu daleko pro slova, a pak jich lituji.
Diiv jsem byl vybuSny. M¢l jsem pravidlo tfi varovani, vysvétlil jsem, dva krat ze
nemam naladu, ale potfeti uz vybuchnu. Nechdvam se ovladnout svymi emocemi.

- Vyjedu taky, a hddam se, jsem v opozici, nenecham si nic libit. Jinak konflikty
nevyhledavam.

- Jak kdy, nékdy vim, ze vybuchnu a jsem nepifijemnd na okoli, ale snazim se to
eliminovat. Ale vétSinou se snazim zachovat klidnou hlavu a postupovat racionaln¢,
nékdy ustoupit, aby byl klid.

- Ustup a smutek nedokazu komunikovat a vyjadfovat své pocity, jsem na Gstupu
Shrnuti: 7 asistentl v pritbéhu konfliktii pisobi spise klidné, nebo se uzaviraji do sebe.
Zpétné se, ale roz¢ili nebo to fesi v sobé, snazi se o tom konfliktu mluvit a vysvétlit svij
nazor a postoj, ale zaroven pochopit nazor a postoj toho druhého. Nekteré asistenty
konflikt dovadi k breku a smutku, jiné se uzaviraj do sebe a nemluvi a kdyz uz neni
moznost unikonout konfliktu snazi se reagovat klidné. Zbytek se v konfliktu zacina
hadat, utocit a dokonce se chovat agresivné. U n€koho dochazi i k fyzickému nésili.

Nekter¢ asistenti uvadéli, Ze pak citi problém hadku zastavit.

39) Co Vam zlepsuje naladu?

Nabiji me prace s détmi a to co délam, tancovani, ned€lam néco, co m¢e nabvéji.
Ptatele, rodina, kdyz travim ¢as néfim co mé bavi.

Kamaradi, zacala jsem byt takovy extravert. A pak ty klasické véci, film, dobré jidlo a
tak.

Hudba, hra se psem, néco hezkého a roztomilého, kdyz tieba vidim, néco co mam rada.
Kdyz je venku hezky, kdyz nemusim vstavat, kdyz se mi néco povede, kdyz se vidim
s kamarady a rodinou.

Hudba, filmy divadla, muzea a ptitel. N&jaké podmétné diskuze s ptitelem a sourozenci.
Prochazky, foceni, kiin, malovani, kdyz se s nékym mtzu popovidat, byt sama a mit

klid pro sebe a jidlo.
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- Pfitel, kamaradky a kréli¢ek. A malovani

- Pratele, celkove cokoliv pozitivniho. Ale nemam rad tlacenou pozitivitu, Ze v§ichni maji
byt, statni. Jinak kdyz mé nékdo pochvali a obejme, afekce, lidi, videohry, filmy,
knizky, rodina a samota, vyfe$im vSe sdm v sob¢.

- Jidlo, kamaradi, pfitel.

- Dobré pocasi, hudba, relax a nékdy kamaradi, kdyz zavolaji jen tak a nebo mé vytahnou
ven.

- Kamaradi, ptitel, bracha a rodina celkem.
Shrnuti: Nejcastéjsi odpovéd’ na otazku co vam zlepSuje naladu byla Cas traveny
s blizkymi lidmi, s prateli, rodinou a pfitelem, kdy takto odpovédéli 9 z 13 asistenttl.
Téz castou odpovédi bylo jidlo a zvitata, jako prochazka se psem, jezdéni na koni atd.
Dale zlepsuje naladu tviirci véci jako je malovani, foceni, tanec, téz navstéva muzei a

divadla.

40) Dava Vam to, co délate smysl

- Ano

- Ano

- Ano

- Ano

- Ano

- Ano

- Ano. Co se tyce dité, piijde mi ze davam tomu ditéti druhou Sanci, protoZe je to hodné
fajn kluk, ale je romské narodnosti a mam pocit, ze lidi ocekéavaji ze prosté bude délat
urcité véci, coz mé mrzi, a ja se mu snazim ukdazat, ze to nemusi tak nutné dopadnout

- Ano. Jsem tam kde chci byt, délam to, co m¢ bavi. Mam pfitele a kamaradky. Jsem
spokojena

- Ano

- Ano

- Snazim se o to, aby davalo.

- Dava mi to velky smysl a doufam, ze to k né¢emu bude.
Shrnuti: VSem asistentim dava to, co délaji smysl a napliiuje je to, coz je zaroven

velkym pomocnikem pfi zvladani stresu.
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ZlepsSeni pro organizaci.

41) Chtéli byste navrhnout néjaké zlepseni pro organizaci?

- V&tsi prostory.

- Asi ani ne, myslim si Ze je to super. Vedou si dobie.

- Myslim si Ze by zlepSeni mélo piijit v podobé téch vzdélavacich seminara, které mi
nepiijdou moc srozumitelné. Nedavaji potfebné informace, me¢li by dé€lat seminaie
podle potteb, tfeba o krizové intervenci u déti. Dalsi seminaf o komunikaci s détmi.
Kromé téch prostorli a seminait m¢ uz nic nenapada. SlySela jsem, ze n¢kdo mél
problémy komunikace s koordinatorkou nebo soc. pracovnici, ze neposkytovali
dostate¢né informace. Ale m¢ osobné¢ se to nikdy nestalo.

- VEtsi prostory, vic her a u€ebnic, interaktivnich her, jako je fotbalek.

- Asine, nevim jaké, nic mé nenapada.

- VEtsi prostory, mozna néjak tesit tu dochazku, a omlouvani asistentu, tfeba mit pocet
absenci pro asistenty, kdy miizou zrusit hodinu a nebude to potieba nahrazovat

- Zavést predavaci hodiny, od starého asistenta novému.

- Zatim upln¢ névim,

- Mozna udé¢lat jesté jednu skupinu na supervizi aby ty skupiny byly mensi a vyhledat
vEtsi prostory.

- Mozna bych si pial navrhnout n&jakou spolupraci mezi CSOB a touto organizaci.

- Jinak nevim, moZzna ty prostory a to Ze tam muzeme byt jenom dva roky.

- Vylepsit, webové stranky, instagram a facebook nevzbuzuje to moc pozornost.

- Mozna domluva ohledné schiizek, ze by se méli rusit kdyz se rusi alespoii 4 hodiny
predem minimalnég, aby s tim ti rodice pocitali a ty déti, nejlépe den pied

- Teambuilding pro zlepSeni vztahli mezi asistenty a vedoucimi, jeste zlepsit Skoleni, aby
témata se vice tykala problémil se kterymi se setkavame a aby lektoti védéli o ¢em
mluvi, nebot’ posledni zkusenost nebyla moc pozitivni, obzvlast, kdyz clovéka tam musi
travit cely vikend
Shrnuti: Jako nejcast&jsi navrh pro zlepSeni organizace bylo najit vétsi prostory, kde
bude vic mista pro vSechny dvojice a déti se nebudou tak rozptylovat a prekazet
navzajem. DalSim doporucenim bylo konzultovat téma Skoleni s asistenty, aby se témata
vice tykala aktudlnich problému. Téz bylo zminéno zakoupeni vice her, zavedeni

pfedavajicich hodin mezi byvalym a novym asistentem, teambuildingy pro asistenty a
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zaméstnance, ruseni schiizek ze strany rodici a déti minimélné 4 hodiny pifedem a
zavedeni moznosti absenci asistenta bez nasledujici ndhrady hodiny. Co se tyce
supervizi, z rozhovort vyplynul ndzor, Ze by skupiny mohly byt mensi aby se dostalo
na kazdého. Jako posledni bylo zminéno zménéni webovych stranek, facebooku a

instagramu.
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