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Uvod

Hlavni téma bakalafské prace jsou copingové strategie. Coping lze ptelozit jako
zvladani vSech typi zatézovych situaci ¢i vyrovnavani se s nimi. Tento termin se budu
snazit co nejpodrobné&ji popsat riznymi pohledy autorti a pokusim se tak do své prace
zahrnout Sirokou Skalu copingovych strategii, kterymi socialni pracovnici disponuji.
Ctenafe sezndmim s praktickymi tipy, triky a radami, jak piedejit problémim

negativniho stresu a efektivné posilit copingové mechanismy socidlniho pracovnika.

Profese socialniho pracovnika patii ke skupin€ povolani, ktera jsou charakteristicka
zvySenou psychickou zatézi. Prace socidlnich pracovnikii je zaméfend na pomoc
druhym a nalezi ke skupiné povolani, do které mizeme zahrnout pedagogy, 1ékare,
zdravotni sestry, psychology, psychiatry, terapeuty, ale také duchovni. Tyto povolani se
oznacuji spoleénym terminem ,pomahajici profese”. Vzdy je zde nutny vztah
s klientem a zapojeni vlastni osobnosti do pracovniho procesu. Socidlni pracovnik se
Casto setkava s klienty socidln¢ vyloucenymi, ktefi se nachdzeji v neuvéfitelné slozitych
Zivotnich situacich a problémech, a pomoc, ktera jim byva nabizena, se Casto odehrava
za situaci, které 1ze oznacit jako kritické, konfliktni, stresujici a také télesné a psychicky
vyCerpavajici. Prace socidlniho pracovnika je spojena s nepfetrzitou interakci s klienty,
mnohokrat nevhodnym a nejasnym zptisobem komunikace a vysokou pracovni zatézi.
Casto se odehrava v nevyhovujicich pracovnich podminkach, je spojena s nizkou
casovou dotaci na odpocinek a regeneraci, velkou roli zde hraje podcenéni stresovych
faktorii, které se negativné podepisuji na fyzickém a psychickém zdravi pracovnik,
a Vvneposledni fadé¢ souvisi s neadekvatnim a neefektivnim vyuZivanim vhodnych

copingovych strategii.

Maé-li socialni pracovnik podavat kvalitni a odborné vysledky, je nutné ho zajistit
nejen materialnimi a technickymi podminkami nezbytnymi pro jeho povolani, ale také
ho soucasn¢ podporovat a vzdélavat v oblasti zaméfené na zvladani stresu a uzivani
vhodnych copingovych strategii, ¢imz mulzeme pfedejit pracovnimu vyhoteni.
Syndrom vyhoteni (burn-out) ma vSeobecné a zvIasté v socialni oblasti mnoho
socialnich a ekonomickych nasledkli, nebot’ Castd onemocnéni zpiisobuji pracovni

vypadky a mnozi postizeni se nakonec své profese vzdaji Upln€. Tato bolestna

zkuSenost mize byt pro postizeného prvnim krokem k tomu, aby 1épe vnimal sam sebe,



uginil rozhodujici zmény ve svém Zivoté a posilil svou osobnost.! Uzivani efektivnich
copingovych strategii, metod a technik v koneéném dusledku piinasi vyssi kvalitu
poskytovanych socidlnich sluzeb, pevnéjsi zdravi socialnich pracovnikli a minimalizuje

vyskyt syndromu vyhoieni.

Diléi cile této prace je vymezeni pojmil zatéz a stres, nebot’ s problematikou
copingovych strategii pfimo souvisi. Tyto terminy se ¢asto vyskytuji jako synonyma,
proto se zaméfim na jejich rozdilné pojeti. Dale se budu zabyvat tim, co stres vyvolava,
konkrétné, co stres zptisobuje u socialnich pracovniki a jaké se mohou objevovat reakce
na tento jev. Hlavnim cilem je pfedstavit copingové strategie pro socialni pracovniky.
Uvedu zejména efektivni copingové strategie zvladani narocnych Zivotnich situaci,
které podporuji télesné i duSevni zdravi socidlniho pracovnika, ale popisi i strategie,

které se jevi jako neefektivni ¢i dokonce jako reakce maladaptivni. Déle se zamétim na

moznosti posileni copingu v praxi socidlnich pracovniku.

Prace je rozdélena do tii kapitol. Prvni kapitola se zabyva zatézi. Zamétim se na
pracovni a psychickou zatéz. Je zde poukédzano na chybéjici podporu kolegl, vysoky
pocet odpracovanych hodin tydn€, nedostateéné technické a materidlni zazemi,
nedostatek odpocinku a pfiliSnou administrativu. Druhd kapitola je zaméfena na stres,
jakoZzto pivodnim ¢initelem syndromu vyhoteni. Skupina pomdhajicich profesi byva
nejvice ohrozend timto jevem (stres), proto povazuji za nutné zabyvat se prevenci
stresu. Popisuji zde jeho pficiny, pfiznaky, a také konkrétni reakce organismu na stres.
Ve tieti kapitole se vénuji popisu jednotlivych copingovych strategii, jejich pfinosu pro
dusevni hygienu, ale také strategiim nefunk¢énim. Dale jsou popsany typy, jakymi je
mozné posilit copingové strategie socialnich pracovniki a moznosti jejich vyuziti v

praxi.

Vychodisky pro psani této prace budou zejména poznatky z ceské odborné
literatury, star$i i aktualni datace, které se vztahuji k tomuto tématu. Prace je

orientovana na teoretické roviné.

1 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii:teorie, praxe, kazuistiky, s. 13.



1. Zatéz

V této kapitole se zaméfim na definovani zatéze. Podrobngji se zaméiim na
psychickou a pracovni zatéz, které¢ jsou socidlni pracovnici vystavovani. Poukazi na
konkrétni zdroje zatéze u socidlnich pracovnikl, které pracovni vycerpani zptisobuji

a mohou byt pficinami syndromu vyhoteni.

V soucasné dob¢ stres a zat€z jsou velice uzivanymi pojmy. Stava se, ze zatéz je
zamenovana s pojmem stres. Domnivam se, ze je to z diivodu nejasnych a neostrych

hranic mezi stresem a zatézi, nebot’ tyto dva pojmy jsou si velice blizké, ale ne totozné.

Podle Bastecké slovo stres zlidovélo a obecné fe¢eno se dnes uziva spise pro zatéz
samu nez pro odezvu na ni. Protoze tyto dva pojmy splyvaji, vede to k
neodpovidajicimu uzivani ¢i naduzivani pojmu stres i v situacich, kdy se jedna spise

0 zatéz.?

Za zatéz obecné lze povazovat plsobeni jakychkoli pozadavkd, které na jednotlivee
klade Zivot a jeho prostiedi. Uroven zitdZe je déna vztahem mezi expozicemi
a dispozicemi. Je - li tento vztah v rovnovaze, pak se jedna o zatéz piiméfenou, je-li
vztah nevyvazeny, zatéZ se stava nepiiméienou, ve formé pretizeni nebo nevytizeni.?

Obecné lze tedy Zatéz (ang.load) definovat jako vzajemné pusobeni mezi
pozadavky, se kterymi se Clov€ék béhem Zivota setka. Zalezi na situaci, prostiedi a mirou
vybavenosti jedince, jak tyto pozadavky zvladne, jak se s témito pozadavky vyrovna.
Zatéz tedy lze ptirovnat k jakymkoliv poZadavkiim kladenych na jedince, tedy i t€ém
nepatrnym, které lze uspéSné zvladnout. Takto pojata zatéz je nutnd pro posileni a
uchovani zdravi. Nebezpecna zatéZ je nadlimitni a také ta, ktera se clovéku absolutné
nedostava. Zatéz je velmi variabilni, vZdy zaleZi na situaci a mife vybavenosti jedince,
jak ji zvladnout. Stresu se dostava, kdyZ pozadavky (zatéz) prekracuji moznosti ¢loveka

isp&sné je zvladnout.*

2 Srov. BASTECKA, B. ed. Psychologicka encyklopedie: aplikovand psychologie, s. 382.

3 Srov. HLADKY, A. Zdravotni aspekty zatéze a stresu, S. 18.

4 Srov. HLADKY, A., ZIDKOVA, Z. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéze: metodickd
prirucka, s. 7-8.



Paulik zatéz ptedstavuje jako souhrnné oznaceni pro vSechny néroky, které ptisobi
na jedince. Pokud budeme hledat rozdily mezi vyklady stresu a zatéze, je dilezité, aby
tento obecny vyklad zatéze a stresu vychazel z celku vSech naroka, se kterymi se ¢lovek
béhem zZivota setkd, a aby uvahy o zatézovych podnétech i odpovédich zahrnovaly
a respektovaly spojitosti mezi jedincem a jeho vné&jSim prostfedim. Stres je mozno
chapat jako specificky piipad obecnéji pojaté zatéze.®> Paulik se zaméfil na diferenciaci
zatéze podle rtiznych hledisek. Podle délky ptisobeni na jedince ji dé€li na kratkodobou,
dlouhodobou a také na pfijemnou a nepiijemnou na zakladé emocni odezvy. Déle podle
charakteru pasobicich podnéta - enviromentalni (biologické, chemické a fyzikalni vlivy
pusobici na organismus), kostern¢ svalovou (ptiisobeni na svalovou ¢innost, drzeni téla,
zvedani bfemen) a psychickou (piisobeni na psychickou ¢innost jedince). Déle rozliSuje

zatez dle sily podnétu:

o  Minimadlni zatéz je spojend s necinnosti a minimdalnimi intenzivnimi podnéty.
o Lehka zatéz je charakterizovana béznymi naroky, které nepotrebuji zvysenou
namahu.
o Stredni zatez vyvolavaji obtiznéjsi ukony, které jsou doprovdzenmy ruSivymi
vlivy a prekazkami, které brani uspésné cinnosti.
o Tézka zatez je oznacovdna jako stres, souvisi s vysokymi naroky, naléhavymi
a ohrozujict situacemi.®
Jak jiz bylo napsano vySe, zatéz vznika v disledku naruseni rovnovahy mezi
jedincem a prostfedim. Organismus reaguje na stav zatéze vzruSenim, zrychlenym
tepem a dechem, pohybovym neklidem, napétim a zvySenou myslenkovou aktivitou.
Znemoznéni zvladnuti zatéZe nam miZou zplsobit prvky neadaptivni aZ patologické,
které se mohou vyskytnout ve formé strachu, uUzkosti, nejistoty, utlumu a

mléeni.’Mandincova chépe zatéz jako uroveil takovych pozadavki, jez je ¢&lovék

5 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. s. 41-44.

6 Srov. PAULIK, K. Moderdtory a medidtory zatézové odolnosti, s. 9-10.

7 Srov. ZACHAROVA, E., HERMANOVA. M., SRAMKOVA. J., Zdravomické psychologie: teorie a
prakticka cvicent, s. 54-55.



schopen zvladnout, nebot’ jedinec potfebuje naroky na stupni zatéze ke svému rozvoji.?
Hladky dodéava, ze bez zatéze neni zivot mozny, v podstaté jakékoli ¢innost je zatézi,
idedlni je optimalni vztah mezi pozadavky a vybavenosti jedince, protoze pouze

piiméfena zatdZ je zdravi prospésna.®

1.1 Psychicka zatéz

., Psychicka zatéz je proces psychického zpracovavani a vyrovnavani se s pozadavky
a vlivy Zivotniho a pracovniho prostiedi. “‘°Prosttedim je mysleno vse, co nas obklopuje

vcetné udalosti, spolecenskych vazeb a chovani.

V pracovnim procesu na nas pusobi fada negativnich vlivii, které mohou nepiizniveé
ovlivnit na§ pracovni vykon. Tyto negativni vlivy se oznacuji jako rizikové (Skodlivé
faktory). Mezi rizikové faktory fadime psychickou zatéz, kterou mulze zpusobit
monotonie ¢i vnucené pracovni tempo. Psychicka zatéz je na pracovistich tézko
méfitelnd, nebot’ kazdy z nds méme jinou hranici méfitelnosti pracovni spokojenosti ¢i
nespokojenosti. Jak uZ jsem zminila, pojem psychickd zatéz ndm predstavuje proces
psychického zpracovavani a vyrovnavani se s pozadavky a vlivy Zivotniho a pracovniho
prostfedi. Pracovni zatéZ zahrnuje ¢ast celkové Zivotni zatéze, jejiz zdroje tvoii pracovni

ginnost a podminky.!!

Zatéz mizeme délit podle riznych hledisek. Hladky a Zidkové odlisuji tii druhy
zatéze: biologickou, fyzickou a psychickou. Toto rozdéleni vzniklo na zéaklade
charakteru plsobicich podnétl a primarnich reakci. U biologické zatéZe jsou primarné
reakce biologické, poté sekundarné nasleduji odpovédi psychické. Ve fyzické zatézi télo
jedince funguje jako zdroj energie a pozadavky, které jsou na organismus kladeny, se
tykaji primarné svalové Cinnosti. Tato ¢innost se odrdZi v psychickém prozivani.
V posledni psychické zatéZzi primarn€ reaguje organiSmus procesem zpracovavani

a vyrovnavani se s pozadavky jedince, které vychazeji z Zivotnich a pracovnich situaci.

8 Srov. MANDINCOVA, P. Psychosocidlni aspekty péce o nemocného: onemocnéni stitné ldzy, s. 38.
9 Srov. HLADKY, A. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu, s. 19.

10 tamtéz s. 20.

11 Srov. psychické zatéz jeji pii€iny a projevy v pracovnim prosttedi 2006[online]



Télesné reakce jsou az druhotné. Psychickou zatéz déle rozdéluji na senzorickou,

mentalni a emoc¢ni zatéz.

Senzoricka zatéz: vychazi z pozZadavkii na funkci perifernich smyslovych
organii a jim odpovidajicich struktur CNS.

Mentdlni zatéz: vychdzi z pozadavkii na zpracovani informaci, ndaroky jSou
predevsim kladeny na pozornost, pamét, mysleni, predstavivost a
rozhodovani.

Emocni zatéz: vychazi z pozadavkii a situact, vyvolavajicich citovou odezvu.*

Podle intenzity stresoru a jeho individualnich zvlastnosti rozliSuje Daniel

psychickou z4tézZ na tézkou, stiedni a lehkou.

Tézkou psychickou zatéz proziva jedinec, je-1i v ohrozZeni Zivota
Stfedni psychicka zatéz se objevuje, je-li jedincovi zabrafiovano v tspéchu.

Lehka psychicka z4téZ predstavuje kazdodenni ¢innosti.*3

Rozdilné déleni psychické zatéze nam nabizi Miksik. DéEli ji na béznou, optimalni,

pesimalni, hrani¢ni a extrémni psychickou zatéz.

Beézna psychicka zatez je charakterizovana svou piizna¢nou povahou narokt
na psychiku, pro jejichz fesSeni si jedinec vystaci svymi osvojenymi piistupy,
postoji, schopnostmi, dovednostmi, znalostmi a navyky se sklony zachovani
se. Mtize mit povahu kazdodenni stereotypie a nepromeénlivosti.

Optimalni psychicka zatéZz je spojena s osvojovanim s novych, vzniklych
situaci, na jejichz UspéSné teSeni je Cloveék predisponovan. Tato zatéz
stimuluje a podminuje psychicky rozvoj osobnosti, vedouci k seberealizaci na
nové interakéni Grovni.

Pesimalni zatéz predstavuje nizké nebo naopak nadmérné vysoké naroky na
psychiku osobnosti. Je opakem zatéZe optimdlni. Nizké naroky predstavuji

nevyuzivani a neaktivni hospodafeni jedince s tim, na co ma a ¢eho by mohl

12 Srov. HLADKY, A., ZIDKOVA, Z. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéze: metodicka
prirucka, S. 8.
B Srov. PAULIK, K. Moderdtory a medidtory zdtézové odolnosti, s. 23.

10



doséhnout. Jedinec neni ,,trénovan‘ k pfekonani sdm sebe, ocitd se pro n¢ho
vV bezvychodnych situacich. Dochédzi k potlacovani psychického rozvoje
osobnosti. Pfilisné naroky jsou zdrojem psychické desintegrace osobnosti,
rizné miry, povahy a kvality.

e  Hranicni psychicka zatéz méa povahu takovych psychickych narokl, se
kterymi se cloveék vyrovnava jen s mimotadnym vypétim svych psychickych
sil, se ztrdtou nékterych svych funkci, pfedev§im v oblasti emociondlni.
Dochazi k rozvoji tnikovych, obrannych a kompenzaénich mechanismu.
Jedinec dokaze zatézovou situaci feSit a vyrovnat se s ni 1 pfes vyrazné
psychické poruchy.

o Extrémni psychicka zatéz je spojena s takovymi naroky na jedince, se kterymi
Se jedinec neni schopen vyrovnat ¢i jeho kompenzacni mechanismy jsou
neucinné. Jedincovo chovani je maladaptivni, inikové ¢i agresivni. Dochazi

zde k psychickému selhdvani.'*
1.2 Pracovni zatéz

V soucasné dob¢ se zapadni spole¢nost orientuje na problematiku stresu v pracovni
oblasti a zkouméa miru pracovni zatéze na pracovistich. Nejnovéjsi studie uvadéji, ze az
25% pracujicich v zemich EU trpi nejriznéjSimi zdravotnimi problémy vyvolané
stresem vztahujici se k jeho zaméstnani. Do budoucna by se tak béZnou soucasti auditu

méla stat mira stresu a pracovni zatéze.'®

., Pracovni zatéz Ize chapat jako podstatnou, relativné samostatnou soucast celkové
Zivotni zatéze, ktera plyne z podminek vykonavané profese a ze souvisejicich
vztahii. “*®*Souhrnné se jedna o naroky vychézejici z pracovnich Ginnosti a interakci
jedince s podminkami pracovniho prostfedi. Rtiznorodost téchto narokd je znac¢na a to

vzhledem k rozmanitosti pracovni napIné a okolnostmi, za nichz se uskuteciiuje.’

14 Srov. MIKSIK, O. Psychika osobnosti v obdobi zavaznych zivotnich a spolecenskych zmén, s. 33-35.
15 Srov. BASTECKA, B. akol. Psychologickd encyklopedie: aplikovand psychologie, s. 386.

16 PAULIK, K. Moderdtory a medidtory zatézové odolnosti, s. 14.

17 Srov. tamtéz s. 14.
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Termin pracovni zatéz (ang. workload) je chapan rizné. Lze na tuto problematiku
nahlizet jako na miru, do jaké je Clovek ,mentalné zaméstnan“ a nebo ji chapat jako
urcitou ¢ast celkového stresu v praci (occupational stress, tj. vnéjsi Cinitelé). Zatéz miize
byt hodnocena podle mnozstvi vykonané prace nebo poctem odpracovanych hodin za
casové obdobi. Lze ji také hodnotit podle pracovniho pretizeni (velké mnozstvi prace ¢i
jeji obtiznost) nebo pracovniho nevytizeni (malé pracovni naroky).!® Za piiméfenou
pracovni zatéz lze povazovat takové mnozstvi naroki, které je jedinec schopen

zvladnout v ramci adaptaénich moznosti.*®

Paulik vymezil obecné znaky nep¥iméfené pracovni zitéZe. Radi sem: pracovni
prostiedi, které ohrozuje zdravi, Spatné vztahy mezi pracujicimi, nizka c¢asova dotace,
nedostate¢na moznost rozhodovani se a moznost volby, vysoké néaroky na vykon,
nedostateCny pfisun informaci, vysokd zodpovédnost, nedostatené uznani za
provedenou praci, chybéjici podpora, zamezovani v pracovnim a osobnim rozvoji,
monotonie, pocity nejistoty ze ztraty zaméstnani. Dale mezi negativni faktory fadi hluk,
teplo, chlad a vihkost. 2 Hladky a Zidkova rozsifuji paletu rizikovych faktorti a dale
uvadéji: nejednoznacéné pozadavky na pracovni roli, stalé organizacni klima, prace na

sménny provoz, ¢asté konflikty a piilisna fyzicka prace.?!

Pracovni zatéz se projevuje v oblasti fyziologické (pocity télesné nepiijemnosti,
bolesti o¢i, hlavy a pohybové soustavy, lokélni potize), psychické (inava, monotonie,
rozlada, emo¢ni a ndladové stavy) a také v chovani pracujiciho (nesoustiedénost,
nepozornost a nizky pracovni vykon). V oblasti mentalniho zdravi lze u nékterych
profesi ¢i osob pozorovat pfiznaky chronické nespokojenosti tzv. vyhasnuti (burnout),
neurotizaci, poruchy piizptisobeni a neurotické poruchy.?

Udéava se, ze ¢im veEtsi pretizeni, tim veétsi pravdépodobnost vyhoteni zaméstnanctl,
které znac¢né sniZzuje vykonnost zaméstnance a ovliviluje jeho chovéni. Pracovni

pretiZeni lze délit na dva druhy:

18 Srov. HLADKY, A. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu, S. 31.

19 Srov. HLADKY, A., ZIDKOVA. Z., Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéze: metodicka
prirucka, s. 9.

20 Srov. PAULIK, K. Moderdtory a medidtory zatézové odolnosti, s. 16-17.

21 Srov. HLADKY, A., ZIDKOVA, Z. Metody hodnoceni psychosocidlni pracovni zdtéze: metodicka
prirucka, s. 10.

22 Srov. tamtéz s. 9.
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Objektivni a subjektivni pracovni pretizeni: do objektivniho nalezi méfitelné
a spocitatelné faktory (mnozstvi klientl), do subjektivniho zahrnujeme vnimani

schopnosti pracovnika ku pozadovanému mnozstvi prace.

Kvantitativni a kvalitativni pracovni pietizeni: ke kvantitativnimu hodnoceni patii
mnozstvi ukoll za kratké ¢asové obdobi. Nesplnitelnost roli zaméstnancti nalezi ke
kvalitativnimu pfetizeni.?3

Pracovni stres vznikd v souvislosti s pracovnim vypétim, Spatnym pldnovanim
ukold, neshodami s kolegy ¢i nadiizenym. Stres postihuje také workoholiky a jedince,
kteti vykonavaji praci pouze za tcelem finanéniho zdroje a jejich prace je jinak
neuspokojuje. ReSeni lze nalézt v efektivnim planovani tkolt, odloZeni ménd
podstatnych, nedulezitych ukoll, dostatku odpocinku (alespon tfitydenni dovolena
jednou ro¢n¢), poptipadé vyhledani nového zaméstnani pii dlouhém neuspokojeni ¢i
neshodéch s nadfizenymi.?* Osobné se domnivam, Ze takovéto feseni nelze aplikovat ve
vSech ptipadech, nebot’ ne vSechny pracovisté umoznuji Cerpat tfitydenni dovolenou a

doptat si tak dostatek odpocinku.
1.3 Zdroje zatéze u socialnich pracovniki

Profesi socialniho pracovnika fadime do skupiny tzv. pomahajicich profesi. Prace
V pomahajicich povolani ma své charakteristické znaky, které ¢ini pracovniky téchto
profesi zraniteln€jSimi, nez je tomu u jinych profesi. Socidlni pracovnici pfichazeji do
intenzivngjSiho styku s klienty, kde se angazuji pro jeho blaho. Jsou nuceni dlouhodobé
snaset té¢Zké mentalni bfemeno. Energie vychazi od toho, kdo poméh4, v disledku toho
mohou socialni pracovnici zazivat pocity zoufalstvi, vy&erpani, zatéze a vyhoteni.?®

V zahrani¢ni literatufe je problematika stresu a pracovni zatéze u socidlnich
pracovnikl zna¢né sledovana. Na psychickou zaté€z je nahliZzeno jako na fenomén, ktery
je vnitinim znakem profese pomahajiciho, jini ji davaji do souvislosti se specifickymi

vlastnostmi mnoha pracovnikl, jako jsou citlivost, té€lesna i duSevni zranitelnost,

2 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii: teorie, praxe, kazuistiky, s. 58.
24 Srov. FREJ, D. Stres, s. 41-42.

2 MAROON, 1. Syndrom vyhorent u socidlnich pracovnikii: teorie, praxe, kazuistiky, s. 11.
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idealismus, pfebirani odpovédnosti za druhé, ¢i ocekdvani vlastniho mentalniho

uspokojeni skrze pomoci druhym.®

., Pracovni zatéz v socialni praci je mozné s jistym zjednodusenim konceptualizovat
jako dynamicky vztah (rozpor) mezi souborem vnéjsich pracovnich naroku c¢i tlakii,
které jsou na socialni pracovniky kladeny, a souborem jejich vnitinich osobnostnich

dispozic je adaptivnim zpiisobem zviddat. «“ %'

Dlouhodoby pracovni stres miize negativné ovlivilovat kvalitu socidlni prace,
spokojenost klientli s Urovni nabizenych socidlnich sluzeb, kulturu a celkovy chod
poskytované organizace. U socidlnich pracovnikii mlze pracovni stres v dlouhodobé
perspektivé zpisobit znaéné negativni jevy, jakymi jsou zvySena pracovni absence,
stereotypni prace, maladaptace, pocity vyhotfeni (ang. burnout) ¢i jiné zdravotni
poruchy.?® Matousek se zaméfil na konkrétni projevy chovani socialni pracovnika, ktery
je postizen syndromem vyhoteni, ktery vznikl v dasledku dlouhodobého pracovniho

pretizeni. Lze pozorovat:

e neangazovanost socidlniho pracovnika ve vztahu ke klientim

e vyhybani se kontaktu s klienty

e  ztrita empatie pro potieby klientil

e minimum vloZené energie pro praci s klienty

e upfednostiiovani administrativnich ¢innosti pred kontakty s klienty

e skepse vii¢i budoucnosti klientt 1 konflikty s nimi

e pocity depersonalizace

e zvySeny zijem o vyhody plynouci ze zaméstnani, zvySeni mzdy, pracovni

pozice a sluzebniho postupu?®

Maroon ve spolupraci s dalSimi autory vypracoval paletu negativnich Cinitell
(stresortr), které mohou zpusobit dlouhodoby pracovni stres a vyznamné urychlit proces

vyhoteni. Radi mezi n¢:

% Srov. MLCAK, Z. Potenciondlni zdroje stresu v socidalni prdci a jejich zvladani, s. 125.
2 tamtéz s. 126.

28 Srov. tamtéz, s. 126

2 Srov. MATOUSEK, O. Metody a Fizeni socidlni prace, s. 56.
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Byrokracie jako urychlova¢ vyhoreni nebo-li, vilka papiri“.  Socialni
pracovnici udavaji, ze prace s lidmi je méné =zatézuje, nez pitilisné
administrativni ukoly, zbyte¢na kancelafska prace, bujici predpisy, tfada
oficidlnich postupti a natizeni, ktera byvaji nejasna a vagni.

Problematika loajality vici instituci. Loajalni pracovnik vici instituci
pozitivné¢ ovliviiuje pracovni vykon. Pracovnik se angazuje pro své klienty,
pracuje s nimi odpovédné, starostlivé a zaroven cti hodnoty a cile organizace.
Citi se byt spojen s praci a efektivné dosahuje cili instituce. Nedostatek
loajality Skodi obéma strandm, ¢im mén¢ se vyskytuje loajality na pracovisti,
tim je vetsi riziko vyhoteni.

Nedostatek autonomie a spoluucasti na rozhodovani. VétSina pracovnika
dava piednost vlastnimu rozhodnuti a pocitu, Ze maji situaci pod kontrolou.
Dostatek prostoru pracujicim umozni feSit problémy aktivné a zdroven
ovliviuji sled udalosti. Samostatnost uspokojuje zaméstnance, pokud se této
moznosti nedostava, nebo je pracovnikovi dlouhodob¢ ubirana, hrozi vyskyt
trvalé nespokojenosti, netispéSnosti, bezmoci a stresu. Vylou€eni socidlniho
pracovnika z dilezitych rozhodovacich procest zplisobuje vyhoteni.
Nedostatek kompenzace. Pfiméfenou kompenzaci je socialni pracovnik vice
ztotoznén se svou roli. Lze tim dosahnout odménou, uznanim, podporou
a dodanim pocitu uziteCnosti za odvedenou praci. Spoustééem vyhoteni je
situace, kdy ma socidlni pracovnik pocit, ze jeho prace je neuspokojiva
a spole¢nost je k jeho vykoniim lhostejnd. Socidlni pracovnik vice odolava
tlaku, kdyZ je za svou praci odménén uznanim.

Role jedince v instituci. Nedostate¢na piiprava na profesni roli a nejasné
vytyCeni pozice v pracovni oblasti zplsobuje v socidlnim pracovnikovi
vyhoteni. Nedostatek informaci o povinnostech a hodnotové naplné zhorsuje
pochopeni vlastni role a budi tak v zaméstnanci nespokojenost.
Mnohoznac¢nost roli v socidlnich sluzbach zpisobuje stres a tlak v instituci.
Konflikt a ambivalence roli. Konflikt roli oznafuje poruchu, kterou
zaméstnanec utrpél v disledku nepfimétenych narokill, ocekavani a cilt. Ke
konfliktu roli také mutize dojit, kdyZ jedna role ptisobi na druhou roli, ¢i si role
konkuruji. K ambivalenci roli dochazi tehdy, kdyz si pracovnik neni jisty

svych povinnosti a cill, nebo si neni védom miry své autority a odpovédnosti.
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e Jztahy na pracovisti. Tymova spoluprace, vzdjemna podpora, dobra
atmosféra, absence vnitinich konflikt a pfitomnost podptirnych struktur jsou

¢initelé, které jsou nezbytné pro zvladani pracovniho tlaku.%

Hypostres nebo-li nejnizsi mira psychické zatéze se poji s nizkymi pracovnimi
pozadavky a vysokou volnosti rozhodovani, oproti tomu hyperstres (nejvyssi uroven
psychické zatéze) predstavuje pro socialniho pracovnika vysoké pracovni naroky

a nedostate¢né moznosti vlastniho rozhodovani.3!

30 Srov. MAROON, I. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovnikii: teorie, praxe, kazuistik, s. 56-63.
31 Srov. MLCAK, Z. Potenciondini zdroje stresu v socidini praci a jejich zvlddant, s. 129.
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2. Stres

Pojem stres je v dneSni dobé velmi rozsifené a Casto pouzivané slovo. SlySime ho
ve vSech spolecenskych vrstvach, vékovych kategoriich a nejen z ust odbornikii
Vv pomahajicich profesich. Zda se, ze tento pojem se stal béznou soucasti naseho zivota
atvori daleZitou ¢ast moderni psychologie. Casopisy, noviny a jiné informaéni zdroje
byvaji mnohokrat timto terminem piimo pieplnéné. Verejnost mize tuto problematiku

vnimat spiSe ve smyslu jak stresu piedchézet a jak se s nim vyrovnat.

Termin stres je pievzat z anglického jazyka (stress) a znamena tisen, napéti,
nesnaz, tlak a zatéz. Ma sviij anglosasky ptivod a pouzivalo se pro vyjadieni fyzického

usili a namahy. Vystihuji ho vyrazy jako: ,,jsem napjaty* a ,,pretazeny*.

Prvnim odbornikem moderni doby, ktery definoval pojem stres, byl americky
fyziolog Cannon (1932), zjistil, ze u psi, kdyZz jsou vystavovani fyzickym zatézim
(hluk, nadmérné teplo) a jsou tudiz v ohrozeni zivota, dochazi k mobilizaci celého
organismu a zvySeni Cinnosti  sympatického nervového  systému  tzv.
sympatoadrenalniho systému pii stresu.®’Dal§i pojeti stresu v padesatych letech
vypracoval kanadsky fyziolog a svétova autorita zabyvajici se problémy stresu Selye.
Na zaklad¢ vysledk vyzkumu na zvifatech definoval stres jako: ,,stav projevujici se
specifickym syndromem, ktery zahrnuje vSechny nespecificky vyvolané zmény uvnitr
biologického systému“3® Podle Nakoneéného se ocitneme ve stresu, piisobi-li na nas
nadmémé silny podnét dlouhou dobu nebo nachazime-li se v obtizné situaci a
setrvavame v ni.>*Z hlediska psychologického mizeme stres chapat jako stav
nadmérného zatiZeni &i ohrozeni.**Podle Cungiho je stres nespecificka reakce jedince na

piisobeni vlivi, které se nazyvaji stresory=e.

Tyto stresory (stresové faktory) mohou byt Zadouci, nezddouci, piijemné
I nepfijemné. Stres je v podstaté uréitd odpovéd’ organismu na kazdy podnét, na

jakékoliv vyruSeni z rovnovazného stavu (homeostazy). Jednd se o zplsob reakce

%2 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi, s. 166-167.

33 SELYE, H. Stres zivota, s. 70.

3 Srov. NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie, s. 40.

% Srov. VAGNEROVA, Marie. Psychopatologie pro pomahajici profese, s. 50.

36 Srov. CUNGI, Ch. Jak zviddat stres, s. 15.
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lidského téla na kazdou zménu. Pro pfeziti je pfimo nezbytny, nebot’ ndm umoziuje zit
pfi neustalé zméné podminek kolem nas. Podle Nakone¢ného je dulezitym aspektem
stresu jeho zvladani a to jak ve smyslu vnéjSim, tak 1 vnitinim, tj. zvladani stresové
situace a jejich psychofyziologickych dusledki. Z téchto disledkt nezvladnutého stresu
vznikaji psychosomatickd onemocnéni, jako jsou poruchy krevniho tlaku, srde¢ni
arytmie, dusnost, bolesti hlavy, zvraceni atd.3’Tyto psychosomatickd onemocnéni
zpusobuji vazné Gjmy na naSem zdravi. N&ktera mohou byt nevratna a trvale

postizeného indisponovat.
2.1 Klasifikace stresu

Mame tendence slovem stres oznacovat pouze nepiijemné udalosti, ve skutecnosti
se tyka 1 téch prijemnych. Tedy ne vSechny formy stresu znamenaji pro jedince zatéz

a destruktivitu organismu.

a4

Ke kvalité stresové reakce se vazi dva pojmy, které poprvé popsal Selye. Skodlivou
a nepiijemnou variantu stresu nazval,,distres“(z latinského dis=Spatny) a piijemny stres
nazval ,eustres” (z feckého eu=dobr}'/).38 Podle Combyho nés distres dostava do
bezvychodné situace a vyustuje ve sklicenost. Eustres je pro Zivot nezbytny, dokonce
uzite¢ny a 1é¢ivy. Napiiklad ve stavu zamilovanosti prozivame eustres.**Distres se
zaina objevovat, je-li zatéze ptili§ a ohrozuje-li nas zdravotni stav. K tomuto rozdéleni
Kftivohlavy fadi do svého schématu jesté dalsi dva zakladni rozméry stresu (viz obr.¢.1).
Jedna se o dimenzi ,hyperstresu” (ptfesahuje hranice bézné adaptability, zptisobuje
selhani organismu) a ,hypostresu (slabsi forma, Ize na né& organismus adaptovat,

nedosahl hranice nezvladnutelnosti).*°

Daniel dodéava, zZe stresory mizou byt hodnocené
podle toho, jak zlep3uji nebo stézuji nasi orientaci, zaleZi na jejich intenzit&. Rika, Ze
stresory jsou podnéty, které ale vzdy nemusi vyvolavat pfiznaky stresu, nebot’ stres Ize

povazovat za komplexni proces.*

37 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého, s. 257.

38 Srov. SELYE, H. Stres Zivota, S. 78.

% Srov. COMBY, B. Stres pod kontrolou, s. 21-23.

“ Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres, s. 11.

41 Srov. DANIEL, J. Psychickd zataz v laboratornych a terénnych podminkdch, s. 18.
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Obr. 2. Zdikladn{ rozméry stresu
Hpyperstres... stres presahujici hranice adaptability.
Hypostres... stres, ktery jesté nedosdhl hranice nezvlddnutelnosti, ale kumulaci
s dlouhodobym piisobenim miiZe dojit ke zvratu.

Obr.1 (Ktivohlavy, 1994)
2.2 Priciny stresu

Clovék se béhem svého Zivota miize setkat s mnohymi nepfijemnymi okolnostmi i
nepiiznivymi faktory. Tyto faktory odbornici nazyvaji stresory. Stresor lze chapat jako
negativné dopadajici vliv na ¢lovéka.*? Pravé tyto stresory jsou pfi¢inami stresu, oviem
je dilezité mit na mysli, Ze rizni lidé reaguji na tentyz stresor odlisné, nase reakce na
stresory jsou velmi individualni. Nékdo se do stresu dostava velmi rychle a snadno, jini
se mohou domnivat, Ze jsou vici stresu zcela imunni. Stres lze povaZovat za
multifaktorialni jev, ktery je stanoveny velkym poétem ¢initeldi tedy stresort. *® Pro
vznik stresu je vzdy rozhodujici pusobeni stresoru na naSe télo. Existuje nékolik
moznych ptistupl k déleni stresorii. Nyni uvedu vycet autort a jejich riznorody pohled

na klasifikaci stresort.

V roce 1984 vysla kniha i ¢eskych 1ékaiti (Sulc, Dvofak a Moravek) Clovék na
pokraji svych sil, kde se zabyvaji konkrétnimi negativnimi stresory, jako jsou extrémni
vlivy zevniho prostiedi (chlad, horko, nedostatek kysliku, zmény tlaku, ionizujici zafeni,
gravitatni vlivy). Svou pozornost vénovali i Zzizni, hladovéni, unavé, nedostatku

odpocinku, spankové deprivaci, Senzorické a socidlni deprivaci. Mimo jiné zminuji

42 Sroy. KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 12.
4 Srov. tamtéz, s. 11.
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poticbu seberealizace a sebeaktualizace ¢lovéka ve spoleCnosti. Piesahnou-li tyto
)44

negativni vlivy urcitou hranici, 1ze pak hovofit o makrostresorech (makros -velky

Selye ve své knize popisuje stresory fyzikdlni a emociondlni. Mezi tzv. fyzikalni
stresory tadi: 1écbu zranéni, obnoveni ztraty krve, jedy drogy, radiaci, zneciSténi
vzduchu a vody, hustota populace, zmény ro¢nich obdobi, katastrofy, boj s infekci ¢i
otravou, t¢hotenstvi 1 genetickou zaté¢z. Do druhé skupiny tzv. emocionalnich stresorii
fadi uzkostnost, zarmutek, obavy a strach, neptatelstvi, nedostatek smyslovych vjemu

a nuda, nevyspalost, izolace a osamocenost atd. 4°

Lazarus nabizi rozdéleni stresort na krdatkodobé a dlouhodobé piisobici. Mezi
kratkodobé¢ piisobici stresory zahrnuje napft. bolest, ptilisné teplo ¢i chlad, neusp&snost
feSeni s problémy. K dlouhodobym stresorim fadi pfedev§im povolani S vysokou

odpovédnosti a dlouhodobym pracovnim nasazenim.*

Jiné rozd€leni stresori ndm nabizi Rule a Nesdale, ktefi rozliSuji stresory na
primarni a sekundarni. Primarni jsou ptimo pusobici vlivy na organismus (hluk, teplo,
chemické latky), sekundarni ptedstavuji prekadzku, zakaz, omezeni, nahuSténost

populace a ubytek prostoru.*’

Bastecka se zabyva stresory fyzikdalnimi (hluk, teplota), fyziologickymi (porod,
fyzickda namaha), psychologickymi (strach, frustrace) a psychosocialnimi (mezilidské

vztahy a Zivotni udélosti).*®
2.3 Priznaky stresu

Mnoho odbornikl zabyvajicich se stresem, se pokouselo sestavit seznam symptomu
stresu. Protoze téchto seznaml vzniklo pfili§ a Casto s pferGznymi udaji, doslo na
zaklad¢ zastupiteli Svétové zdravotnické organizace (WHO) k dohodé€ o tom, co je pro

stres pifiznacné. WHO sestavila ,,Seznam pfiznaki stresového stavu“. Obsahuje tfi

# Srov. SULC, J., DVORAK, I., MORAVEK., M. Clovék na pokraji svych sil, s. 11-143.

45 Srov. SELYE, H. Stres zZivota, s. 305-325.

% Srov. Lazarus,R., in KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 25-26.

47 Srov. Rule,B., Nesdale,A., in KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres, s. 26.

%8 Srov. BASTECKA, B. a kol. Psychologickd encyklopedie: aplikovand psychologie, s. 384.
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druhy piiznakii - fyziologické, psychologické a behavioralni.**Skupina behavioralni

ptiznakt patii mezi nejcitlivéjsi a objevuji se nejdiive, proto je uvadim na prvnim miste:

e priznaky behavioralni: nerozhodnost, problémy s usindnim a spanim,
nadmérné narky, vyhybani se ukolim, neangaZovanost, zvySené absence v
praci, nepifimétené reakce, nepozornost, ztrata smyslu pro humor, zhorseni
kvality prace, zvySend konzumace alkoholu, cigaret, obecn¢ tendence Kk
zéavislostem, pfejidani nebo hladovéni apod.

e priznaky  psychologické/emociondlni: zmény ndlad, nervozita,
podrazdénost, iritabilita, uzkost, pesimismus, smutek, negativni myslenky,
neteCnost, pocit bezmoci, osamélost, vztek, nadmémé trapeni se vécmi,
starosti o vlastni zdravotni stav, neschopnost projevit pozitivni emoce, ztrata
naklonnosti a sympatie v mezilidskych vztazich, nadmérné snéni.

e priznaky fyziologické: buseni srdce, bolesti bficha, hlavy, zad, porucha
tlaku, poceni dlani, vypadavani vlast, kozni potize, nechutenstvi, zazivaci

potiZe, nedostatek sexualni touhy, svalové napéti apod.>
2.4 Faze reakei na stres

Podle Véagnerové probiha reakce na stres ve tiech fazich, zachycujici, jak dochéazi
k zvladani stresovych situaci.*'Prvni fzi je aktivace obrannych reakei a uvédoméni
zatéze. V této fazi dochdzi k aktivaci obrannych fyziologickych a psychickych
mechanismu. Fyziologickd reakce probiha postupné a je zahajena reflexné a samocinné
bez ohledu na rozhodnuti ¢lovéka. V. momenté, kdy oblast hypothalamu zaznamena
nebezpeci, aktivné reaguje uvolnénim CRH (hormon uvoliujici kortikotropin), ktery
aktivuje hypofyzu k vyplaveni katecholaminl - adrenalin a noradrenalin. Tyto stresové
organy a zvySuje se naSe fyzicka sila a mrStnost pro ptipad utéku ¢i boje. Nasledné se
aktivuje HPA osa (hypotalomo-hypofyzoadrenalni) pro dalsi dulezité hormony, které

jsou nezbytné pro piipravu k okamzité reakci a zvladani zatéze.>? Aktivace HPA osy ve

9 Srov. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu, s. 22.
%0 Srov. tamtéz, s. 22-23.

51 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, s. 51.
%2Srov. tamtéz, s. 51.
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skutecnosti nemé dobfe stanoveny koncovy bod, protoze ¢asto nemizeme bojovat ani
utéct, a tim se tak nevyplavi nase stresové hormony. Dlouhotrvajici aktivace HPA osy
zpusobuje chronické fyzické i dusevni onemocnéni.>*Psychickd reakce ztvariuje
stresujici situaci. Dochazi k tomu tehdy, kdyz je doprovazena silné negativnimi pocity a
je i takto prozivana. To, jak jedinec hodnoti situaci, zavisi na jeho stavu, moznostech,
predeslych zkuSenostech a také podpofte, kterd se mu nabizi. K navozeni pocitu stresu
nemusi dojit, kdyZ si je jedinec jisty, Ze tuto situaci zvladne nebo je na ni pfipraven.
Stres je doprovazen zménou emocniho prozivani (Gzkost, napéti, hnév, vztek, agrese,
smutek a deprese) a zménou kognitivnich funkei (zkratkovité a pesimistické reakce,
zhorSeni koncentrace pozornosti, vtiravé myslenky). Pro zachovani resp. znovuziskani
psychické homeostazy, zatéz aktivizuje psychické obranné reakce, tyto reakce mohou
byt nevédomé nebo védomé strategie zvladani zatéZe, tj.coping.>*Druha faze je hledani
ucelnych strategii, které vedou ke zvladnuti nebo alesponi snizeni u¢inka stresu. Pokud
jedinec obtiznou situaci zvladne, jeho t€lo se vraci do rovnovazného stavu. Kdyz zatéz
nevymizi a jedinec v ni dlouhodobé setrvava, pfichazi tieti faze. V této fazi dochazi
k rozvoji podminénych poruch stresem. Zde se objevuji projevy chronickych,
trvalejSich a zavaznéjSich problémt, formou psychosomatickych poruch z divodu

selhani obrannych reakci. *°
2.5 Socialni pracovnici a nachylnost ke stresu

Zabyvame-li se pracovniky, ktefi jsou ohrozeni zna¢nou pracovni zat€zi, miZzeme
u nich pozorovat rozdily ve zptsobech jejiho zvladani a volbé efektivnich copingovych
strategiich. Na jedné stran¢ kontinua jsou lidé, kteti prekazku vidi obtizn&ji, nezli ve
skuteCnosti je, tim upadaji do stavu obav a strachii a jejich ,,boj s drakem™ je pfedem
prohrany. Naopak lidé s pozitivnim postojem fesi piekazky s optimismem a problém

pro né¢ znamena vyzvu, kterou je tfeba piekonat, kdy zdolavani téZkosti je pro né

%3 Srov. WEISS, Brian L. Uvolnéni stresu, dosazeni vnitiniho klidu: od nepohody k nalezeni vnitiniho

miru, S. 12.
5 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, s. 51-52.
% Srov. tamtéz, s. 52.
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zajimavou cinnosti, plnou vzruSeni. Osobnostni charakteristiky a jejich posilovani
56

mohou ¢loveka zachranit pied tplnym vycerpanim.

Rozdily mezi témito skupinami lidi se podrobnéji zabyvali 1¢kati Friedman
a Roseman. VSimli si, ze na zéklad€ vyskytu infarktu myokardu je mozné délit lidi do
dvou skupin. Prvni skupina s typem A chovani je charakteristickd znacnym vyskytem
infarktu myokardu. Patfi sem lidé soupefivi, soutézivi, ambicidzni, rychli, energeticti,
netrpélivi, neptatelsti, agresivni, se sklony k workoholismu. Druhd skupina s B typem
chovani se projevuje svou vyrovnanosti v praci i osobnim zivoté, s ujasnénymi
zivotnimi hodnotami. U toho typu je pomérné maly vyskyt infarktu myokardu. Syndrom
psychického vyhoieni se objevoval mnohem ¢astéji u lidi typu chovani A. °” Renaudova
dodava, Ze onemocnét stresovou chorobou muizZe i osoba s typem B, jen je k tomu
zapotiebi zvysené zatéze.>®

Socialni pracovnici, kteti spadaji do skupiny chovani typu A jsou vice ohroZeni
pracovnim stresem. Nejcastéji se jedna o socidlni pracovniky na riznych urovnich
managementu a oblasti dobrovolnych aktivitach. Tito socialni pracovnici jsou specificti
silnou motivaci dosahovat mimofadné vysokého a efektivniho vykonu za velmi kratky
Casovy usek, a to 1 pfes vyskyt plisobicich ptekazek ¢i vznikajicich interpersonalnich
konflikti. Svou praci preferuji nad ostatni z4jmy a jen velmi obtizné odpocivaji
arelaxuji. Socidlni pracovnici s chovanim typu A maji sklon k asertivnimu,
kompetitivnimu az hostilnimu chovani a stresové situace je dostavaji do stavu vycerpani
a bezmoci. Naopak socidlni pracovnici spadajici do skupiny s chovanim typu B je
mozné charakterizovat jako pracovniky klidny, uvolnény, spokojeny a beze spéchu.
Ovsem v situacich pracovniho stresu se relativné snadno vzdavaji a maji sklony

reagovat neuroticky a depresivng. >

Také vyznamny psycholog Jung se zabyval osobnostnimi charakteristikami a déli

lidi do dvou kategorii:

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 79.

57 Srov. tamtéz, s. 80-81.

% Srov. RENAUD, J. Stres: Co je stres a jak se mu vyhnout : Testy a antistresové programy, s. 29.
% Srov. MLCAK, Z. Potenciondlni zdroje stresu v socialni prdci a jejich zvladani, s. 131-132.
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e [idé emocionalniho typu - u téchto lidi prevladaji emoce nad myslenim. Jsou
to lidé velmi citlivi ke spoleCenskému déni 1 k emociondlnimu stavu druhych
lidi, jsou velmi citlivi k potfebam ostatnich a vSe hluboce prozivaji. Maji
vyraznou potiebu lasky. Radi spolupracuji a dodéavaji socialni oporu. Tito lidé
velmi ¢asto voli tzv. humanitni profese - pracovat s druhymi lidmi. Svému
povolani jsou ochotni vénovat se naplno, kdy nic jiného neznaji, sebe nedbaji
a snadno vyhofi.

e [idé kognitivniho typu - 1idé, u nichz prevlada mysleni nad emocemi. Tito lidé
maji vybornou schopnost rozumové analyzy a syntézy, logického mysleni,
uvazovani, souzeni a usuzovani. Maji jasnou piedstavu o tom, co by jak mélo
vypadat a mélo by se dit. Jejich nedostatkem je tzv. sniZend socidlni
inteligence. Jejich chovani k druhym lidem je chladné a strohé, jako by druhy
k sob& nepotiebovali. Schopnost empatie je velmi slaba. Tito lidé se dostavaji
do stavu vyhoteni, kdyz se jim nedafi vyniknout podle jejich predstav a
planii. Misto pozitivniho mysleni jsou plni negativnich Gvah a snazi se

vyhledat socialni oporu.®

Domnivam se, Ze socialni pracovnici svou profesi spadaji do prvni skupiny lidé
emociondlniho typu. V pomadhajicich organizacich, v drtivé vétSin€, se po socialnich
pracovnicich pozaduje tzv. emocionalné¢ podminéna prace (ang. emotionwork). Ta
pozaduje po socialnich pracovnicich, aby projevovali a dobfe ovladali své pozitivni 1

negativni emoce a vykazovali vysokou senzitivitu vii¢i klientim.5!

Myslim si, ze socialni pracovnici, ktefi nalezi svym chovanim K typu A, musi
pouzit zvySeného Usili pro efektivni copingové strategie, a piedejit tak absolutnimu

vycerpani z divodu vysokého ambicidzniho nasazeni a workoholismu.
2.6 Vymezeni rozdilu v pojmech zatéz a stres

Na zacatku téchto dvou kapitol (Zatéz a Stres), jsem Se zminila, ze terminy stres

L4 4

a zatéz jsou si velice blizké, piesto ne totozné. V ndsledujici ¢asti se budu vénovat

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni, s. 81-82.
81 Srov. MLCAK, Z. Potencionalni zdroje stresu v socidlni praci a jejich zvladani, s. 127-128.
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vymezeni téchto dvou pojmui. V bézném uzivani dochdzi velmi casto k zaméné téchto
dvou termintl, z odborného hlediska se vSak jedna o dvé€ rizna pojeti. Je termin stres ve
vztahu k terminu zatéz uzivan autory shodné, ¢i nikoli? Domnivam se, ze zpravidla se
stres spojuje se situacemi obtiznymi, ohrozujicimi a vyznamné narusSujicimi vnitini
rovnovahu organismu. Stres je oproti zatézi néco vyznamné vystupiovano. Pokusim se

na zaklad¢ vypovédi autort rozlisit vyklad téchto dvou uzivanych pojmii.

Zatéz nam predstavuje obecnéji uzivany pojem. Pro Hladkého termin stres
predstavuje specidlni ptipad zatéze, ve smyslu zesilené poplachové reakce, Soku,
strachovych, uzkostnych, depresivnich a vztekovych reakci. Rika, e v Ge$tind neni
potizi mezi rozliSeni zatézi a stresem jako zvlastni ptipad zatéze. V anglictiné je nutné
rozliSovat stress (=z4atéz) a distress (=stres). Distres tedy lze chépat jako zvlastni formu

kvalitativné i kvantitativng vystupiiované zatsze.?

Paulik popisuje stres jako specificky piipad obecnéji pojaté zatéze. Stres v nas
vyvolava ta zatéz, kterd souvisi s vysokymi naroky, naléhavymi a ohrozujicimi

situacemi a lze ji oznadit jako zatéZ nepfiméfenou a netinosnou.%

Podobné¢ jako Paulik vidi stres i BaStecka. Ta fika, zZe stres je: ,,stav organismu,
ktery je celkovou odezvou na subjektivné prozivanou zatez. Organismus tak reaguje na
zatézovy podnét z prostiedi, ktery ohroZuje jeho individudalni vnitini stabilitu. “** Tento
podnét piedstavuje nadmérnou zat€z, kterd je pro jedince ohrozujici a vyvolava

stresovou reakci.5®

Svingalova hovoii o zatézi jako o narocich, o nichz se jedinec domniva, Ze k jejich
zvladnuti nema dostatecnou adaptacni kapacitu. V disledku této nezvladnutelné zatéze,
se tak Clovek dostava do stresového stavu. Podotyka, Ze je velice dulezité, jak ¢loveék

subjektivné proziva a interpretuje situace a podnéty jako zatézové (stresové).®

62 Srov. HLADKY, A. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu, S. 19.

63 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 41.

84 Srov. BASTECKA, B. akol. Psychologickd encyklopedie: aplikovand psychologie, s. 382.
8 Srov. tamtéz s. 384.

8 Srov. SVINGALOVA, D. Stres a "vyhoreni” u profesiondlii pracujicich s lidmi, s. 9.
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Myslim si, Zze autofi se ve vykladu pojml zatéz a stres shoduji. Stres je reakce
organismu na zatéz, kterd se Cloveéku jevi jako nezvladnutelnd, nepfiméefena
a vystupnovana. V duasledku této vysoké zatéze se Clovék dostava do poplachovych
reakci - stresu, ktery vyvoldva negativni zdvazné zmény v hormonalnim, obéhovém
a imunitnim  systému. Zatéz mizeme d¢lit napf. na psychickou, fyzickou
I psychosocialni. Psychicka zatéz byva Casto vnimana jako stres, nicméné psychicka

zatéz muze predstavovat i néco ,, normalniho *“ a ,, prirozeného .
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3. Coping

Ctvrtou kapitolu vénuji terminu coping. Zaméfim se na jeho definici, historicky
vyznam slova a jeho déleni. V navaznosti se budu zabyvat copingovymi Strategiemi
a technikami. Popisi pfedevsim efektivni copingové strategie socialniho pracovnika,
které jsou vhodné pro uziti v praxi socialni prace, ale také neopomenu nevhodné ¢i

nefunk¢ni copingové strategie.

Problematika zvladani stresu je v psychologické literatufe popisovana pod
terminem ,,coping“ z anglického cope (zvladat néco, vyrovnavat se s né¢im). Tento
pojem je odvozen od Feckého ,kolaphus®™ - rana ustédiena protivnikovi v boxu. Ranu
dava clovek, ktery se dostal do tézké zivotni situace (stresu). Protivnika ndm v tomto
pojeti predstavuje tézkost (stresor), ktera daného clovéka do stresu dostala. Proces
zvladani tézkosti (stresorti) je také n€kdy oznacovan jako ,.stress management* ci
»Celeni™ nebo ,,moderovani stresu, tj. fizeni toho déni, kterym by se mél nezadouci

stav stresu zménit.%’

V poslednich letech se ke slovu adaptace vaze na méné znamé slovo ,, koupink .
Jedna se o pocesténé anglické slovo ,, coping , které mizeme vidét ve spojeni ,, coping
with stress® - zvladani stresu, nebo ,,coping Wwith illness” - zvladani nemoci, ¢i
konkrétné ,, coping with cancer* - zvladani tézkosti spojenych s rakovinou. V ¢estiné se
., koupink* uziva ve smyslu jak ,,zviddat nadlimitni zates 58 Adaptaci a copingem se

budu podrobnéji zabyvat v dalsi ¢asti této kapitoly.
3.1 Definice copingu

S. Folkman a kol. charakterizuji coping jako ,.behavioralni, kognitivni nebo
socialni odpovedi souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvldadat ¢i tolerovat vnitini nebo

vnéjsi tlaky a tenze pochdzejici z interakce osobnosti a prostiedi.

67 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 69.
88 Srov. tamtéz s. 41.
% Srov. Folkman.S., et al. in PAULIK, K. Moderdtory a medidtory zatézové odolnosti, $.29.
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Podle Vagnerové predstavuje coping (Cesky koupink) zplsoby zvladani zatézovych
situaci, které jsou védomou volbou urcité strategie. Cesta zvladani zatéze je velmi
individualni, je zéavisla na hodnoceni jedincovo dané situace a posouzeni vlastnich
moznosti. Smyslem copingu je zlepSeni celkové rozvahy, at’ uz k ni dojde v dusledku
zmény situace nebo zmény postoje, hodnoceni ¢i prozivani zatézové situace. Na zaklade

takto pojatého vymezeni lze rozliSovat dva pfistupy k feSeni situace:

o  Coping zamereny na reSeni problému. Tato strategie vychazi z predstavy, ze
je problém mozné fesit a jedinec je schopny cile dosdhnout. Clovék b&hem
této strategie zaméfené na feSeni problému miZze vyhledat pomoc v oblasti
socialni opory nebo jen symbolickou podporu ve formé souhlasu v jeho
jednéni, aktivité ¢i potvrzenim v jeho tcelnosti.

e  Coping zaméreny na udrzeni prijatelné subjektivni pohody. Tato strategie
vyplyva z ptedstavy, ze problém neni mozné fesit. Jedinec miize zvolit feSeni
problému ve form¢ zmény vlastniho postoje napt. s problémem se smifit.
Smifeni se situaci nepfedstavuje vzdy negativni feSeni. Vzdani se toho, co je
nedosazitelné, vede clovéka k postupnému vyrovnani se a pak Ize hledat jiné
uspokojeni ¢i smysl Zivota. Cilem této strategie je zachovani psychické

rovnovahy a redukce negativnich zazitki.”

Ktivohlavy v knize Jak zvladat stres rozliSuje dva zékladni terminy z oblasti
vyrovnavani se s t€Zkymi Zivotnimi situacemi a zvladani stresu. Jednd se o terminy

,adaptace* a ,,koupink®.

Slovo ,adaptace” je latinského pivodu a znamena pfizptisobovani se
a ptizpisobovani si. Hlubsi vyznam slova adaptovany tedy je - ,,byt dobie piipraven
K tomu, co mé& ceka™. Problematika adaptace patii ke klasickym psychologickym
tématim a nalezi k samému jadru lidské existence. Klicovym terminem se adaptace
stala od dob Charlese Darwina v oblasti vyvojové teorie. Tento pojem zde predstavuje
schopnost organismu piizplisobovat se relativné novym, neobvyklym a Casto znacné

naroénym zménam a vliviim vnéjsiho prostfedi. Také v oblasti sociologie, architektury,

0 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, s. 57-58.
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umeéni, hudby a sportu ma adaptace své zastoupeni. Ve své podstaté je jevem bio-

psycho-socialnim. "t

Klasickou definici copingu formuloval Cohen spolu s Lazarusem: ,,Zvladanim
(koupinkem) se rozumi snaha - jak intrapsychickd (vnitini), tak zaméfend na urcitou
Cinnost - fidit, tolerovat, redukovat a minimalizovat vnitini i vné&jsi pozadavky
mimotadné vysoké, které Clovéka znaén€é namahaji a zatéZzuji nebo prevysuji jeho

zdroje, které ma dana osoba k dispozici®.”

Oba vyrazy, jak adaptace, tak coping se vzdy vztahuji k ¢lovéku, jez se nachazi
v t€zké situaci. Adaptace predstavuje vyrovnavani se se zatézi, ktera je relativné
pfiméfena a pro ¢lovéka pomérné dobie zvladnutelna, kdezto termin coping znamena

boj clov€ka s nepiiméfenou, nadlimitni zateézi, kde casto chybi potiebné znalosti

a dovednosti potfebné k tomuto boji.”
3.2 Copingové strategie

Termin ,,strategie “ se pivodné pouzival ve vojenské terminologii a znamena, jak
vést armadu v boji s nepfitelem. Pfi definovani terminu strategie se Casto zduraznuje,
ze jde o ,,uméni ziskat pro sebe vyhody a naopak pro nepfitele vytvofit co
nejnevyhodnéjsi podminky boje*. Strategii se rozumi peclivé vypracovany plan, postup,

program k dosazeni uréitého cile.™

Copingové strategie a osobnostni charakteristiky clovéka, to jsou faktory, které
ovlivituji coping. Copingové strategie si utvaifime uz v raném détstvi a upevilujeme je
socialnim u¢enim.”

V roce 1966 popsal pojeti copingovych strategii dodnes v pouzivaném vyznamu

americky psycholog Richard S. Lazarus: Zvladdnim se rozumi proces fizeni vnéjSich

'Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres, s. 39-41.

2 Srov. tamtéz, s. 43.

3 Srov. tamtéz, s. 42

"Srov. tamtéz, s. 43-44.

5Srov. CIMRMANNOVA, T. Krize a vyznam pomdhajicich prvniho kontaktu: aplikacev kontextu
rodinného nasili, s. 23.
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a vnitinich faktorii, které jsou cloveékem ve stresu hodnoceny jako zdroje ohrozeni

(stresory).”®

Volba copingové strategie zavisi na predchozich zkuSenostech a na subjektivnim
vyhodnoceni dané situace. Optimalni strategie spo¢iva v tom, ze jedinec odhadne
vyznam kritické udalosti a vezme v Uvahu rizika svych naslednych c¢inti. Nékdy je
zapotiebi setrvat v aktivité, jindy naopak &innost pterusit. /’

Zptsobum, jak zvladat zatézové situace, bylo vénovano mnoho pozornosti, uvedu

vSak nejznamé;jsi Lazarusovo ¢lenéni copingovych strategiich:

e  Coping zaméreny na problém (aktivni postupy, uvazlivé planovani, vytésnéni
rusivych vlivi, jednani s asovym odstupem).

o Coping zaméreny na emoce (pfijeti problému a jeho feSeni, kladna
interpretace situace, vyhledani emoc¢ni podpory okoli, popfeni problému a

ignorovani, obrat k vite).’

Pozdéji Carver, Scheier a Weintraub rozsitili klasifikaci o dalsi funkéni hledisko:

e Dysfunkcni strategie zvlddani (projev negativnich emoci, snaha odpoutat se
od problému se zaméfenim se na jiné aktivity, pasivita a rezignace, tnik od

obtizné situace za pomoci navykovych latek).”

Hartl a Hartlova rozd€luji copingové strategie zvladani stresu na neadaptivni

(neuspesné) a adaptivni (uspésné).

r

e Neadaptivni zvladani stresu: nejvice pouzivanym piipadem jsou
konfronta¢ni zplsoby feSeni nasledkl stresové situace agresi, nepfimérenym
riskovanim, nerealistickymi plany a unikem z reality. Uzavieni se do sebe,

pocity trapeni se, neustalé premildni problému bez pokusu situaci zménit se

78Srov. Lazarus.R., in BASTECKA, B., a kol. Psychologickd encyklopedie: aplikovand psychologie, s.
55.

Srov. SPATENKOVA, N. Krize: psychologicky a sociologicky fenomén, s. 36-37.

8 Srov. Lazarus.R., in PAULIK, K. Moderdtory a medidatory zatézové odolnosti, s. 29-30.

9 Srov. Carver.C.,Scheier M.,Weintraub J., in PAULIK, K. Moderdtory a medidtory zdtézové odolnosti,
s. 30.
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nazyvaji tzv. ruminacni strategie. Opijeni se, hazardérstvi, utoky na druhé,
snaze zménit nepiijemnou naladu jakymkoliv, i nebezpe¢nym rozptylenim se
je pojmenovana jako strategie vyhybava.

e Adaptivni zvladani stresu: to muize byt realizovdno pomoci nékolika
strategii. Behaviordlni strategie - zaklad tvofi zpusoby, které zmirfuji
naléhavost a vdznost dopadu problémové situace, napt. nacvikem relaxace,
télesnym cvicenim, zvySenym pohybem, mirnou konzumaci alkoholu, branim
psychofarmak, vybijenim vzteku prostfednictvim sportu, vyhledani psychické
podpory v socialnim okoli.

o Kognitivni strategie - zahrnuje techniky, které nejCastéji spocivaji
v piehodnoceni situace, snizeni vyznamu problému se zménou hiearchii
hodnot, vytésnéni problému z védomi.

o Rozptylujici strategie - spoCivd v provadéni piijemnych ukoni, které
umoznuji ulevit si od tizivych pocitli a zvySuji pocit nadéje, ze je jedinec

schopny ovliviiovat priibéh udalosti.®

Caplan podle vyrovnavani se s krizi rozd€luje zvladaci strategie na efektivni

a neefektivni. Mezi efektivni strategie fadi:

e aktivni pfistup ke skutecnosti,

e hledani informaci a pomoci u druhych

e projev pozitivnich a negativnich emoci a nasledné aktivni vyrovnani se s nimi

e roz¢lenéni problému a jeho postupné feseni

e byt sim u sebe schopny rozpoznat symptomy Unavy a vy€erpani udrZet si
kontrolu nad svymi kazdodennimi aktivitami

e ochota zménit sam sebe, mit divéru v sobé a k okoli

e nadgje, Ze mozné problém piekonat

8 Srov. HARTL, P., HARTLOVA H. Psychologicky slovnik, s. 709.

31



Neefektivni strategie jSou:

e odmitani fesit krizovou udalost, nevyhleddani pomoci nebo jeji odmitnuti,
pasivita, naladovost, selektivni uvazovani

e potlacovani negativnich emoci, nebo naopak jejich nepfiméiené ventilovani,
obvinovani druhych

e nckontrolovatelnost dennich aktivit, prudké zhorSeni pracovniho vykonu

e neschopnost sebeovladani, nec¢innost cokoliv podniknout

e pocit sevieni problémy a stereotypni reakce na né.%

Nabizeji se ndm rizné Gspésné a neuspesné strategie zvladani stresu. Ovsem vzdy
by mélo platit pravidlo, Ze pokud se nachdzime v akutnim stresu, neméli bychom se

snazit situaci ihned vyfesit, nebo rozhodovat o né¢em dilezitém.%?

3.2.1. Techniky a metody zvladani zatéze

(24

V nasledujici podkapitole se zaméfim na postupy, které jedinci pouzivaji ve snaze
¢elit zvySené zatézi. Orientovat se budu na uvédomované metody a techniky zvladani
zatéze, které jsou v protikladu proti tzv. obrannym mechanismiim. Ty ndm ptedstavuji
vice ¢i méné neuvédomované zpusoby a jejich spolecnym zakladem je zména (Casto
zkresleni) hodnoceni a prozivani vnimané reality. Mezi tyto nevédomé reakce fadime
napf. nevédomé vytésnéni, regresi, projekci, introjekci, bagatelizaci, socialni izolaci,
sebeobvinujici chovani ¢i altruistickou sebereprezentaci. Lze tedy shrnout, Ze lidska
adaptace na zatéz se uskuteciiuje prostrednictvim dvéma v né€em obdobnymi, v né€em
rozdilnymi zptsoby: jednak jsou to obranné reakce a jednak jako reakce zvladaci
(copingové). Ke spoleénym znakim téchto reakci (obrannych a zvladacich) je to,
ze ovliviiuji emoce a sniZzuji nezadouci stres, jsou dynamické a potenciondlné vratné,

rozvijeji se spolu s vékem, a je u nich mozno rozlisit dil¢i slozky. 8

8 Srov. tamtéz, s. 37.
8 Srov. SVINGALOVA, Dana. Stres a "vyhofeni"” u profesiondli pracujicich s lidmi, s. 27.
8 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 7T7-78.

32



V nasledujici tabulce ¢. 1 jsou zaznamendny rozdily mezi obrannymi

(neuvédomovanymi) a zvladacimi (uvédomovanymi) reakcemi. 8

Obsahuiji implicitni operace. Obsahuiji explicitni operace.
Aktivovany intrapsychicky. Aktivovany prostfedim, okolnostmi.
Obtiznéji pozorovatelné. Snadnéji pozorovatelné.

Jedinec si je uvédomuije. Jedinec je ovlada vuli.

Determinovany osobnostnimi rysy. | Determinovany jak osobnostné, tak situacné.

Zakladem je instinktivni chovani. Zakladem jsou kognitivni procesy.

Nepfedchazi zhodnoceni situace. | Pfedchazi zhodnoceni situace i vlastnich mozZnosti.

Vysledkem je automatické chovani. | Vysledkem je promyslené chovani.

Tab.1.

Cesta pro zvladani stresu je velmi individualni, nebot’ kazdy jinak reagujeme na
obtiZznou situaci, pfesto jsou v praxi znamé ur€ité zvladaci postupy, které ndm umozni
najit naSe slabd mista a obranu na nadmérnou zatéz. V nasledujici ¢asti pfedstavim
zakladni a oblibené metody a techniky zvladani nepfimétené zatéze. Nebudu uvadét
presny postup dané techniky, pokud ¢tenafe metoda zaujme, mlze si presny postup

techniky vyhledat v literatufe, na kterou odkazuji v citacich.
Metody kognitivné behavioralni

Tyto metody vychazi z principu, Ze je mozné sniZit negativni vliv neZzadoucich
podnéti, jestlize tyto podnéty pozname, zauyjmeme k nim racionalni postoj a snaZime se

jejich ptsobeni potlacit, se soucastnym feSenim stresové situace a téz naucenim

84 Srov. tamtéz, s. 78-79.
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vhodnéjsich reakci. Self monitoring (sebe - monitorovadni) ve form¢ denniho zdznamu
spociva v poznatku, co u nas stres vyvolava, co predchazi nasim nepiiznivym emocim,
jaké chovani emoce vyvolaly, co po nich nasleduje. Udélame si tabulku, ve které
uvedeme: datum, cCas, udélost, misto, predchazejici stresujici udalost, chovani
a prozivani (mysleni, citéni), stupent intenzity prozivani a nakonec odeznivani stresu.
Pozname postupné své nevhodné reakce na podnét a jak jsou mezi sebou propojené. Za
nekolik tydnli denniho zapisu si zaCneme uvédomovat nase citliva mista a napiSeme si

hlavni situace, které chceme zménit.®®

Pro kontrolu a ovladani vnitini feci, kterd se projevuje negativnim naladénim nebo
jsme v rusivém emoc¢nim monologu, fekneme si ,,stop“ nebo ,,zastavit a nasledn¢ se
snazime navodit pozitivni motivaci. Tuto metodu nazyvame: stop technika. Ackoliv
tato technika situaci nefesi, mize nam znaéné snizit naSe zaméfeni na stres, ovlivnit
depresivni ladéni a pomoci ndm navodit pozitivni motivaci.®® Tuto metodu vypracoval
J. Wolpe jako soucast behaviordlni terapie. I piesto, ze ji povazoval za velmi ucinnou,

pouziva se velmi malo.

Francouzskd psycholozka a psychoterapeutka Renaudova se téz =zabyva
problematikou vnitini fe¢i. Sebekritika a nadavky sob&é samému mohou tvofit zna¢nou
¢ast naSeho vnitintho monologu. Kdyz si tfikdme, Ze néco zkazime, Ze nas nikdo
neuznava, ze jsme blbci, nakonec nés to musi ovlivnit. Pomali¢ku si tak podryvame
sebediveéru. Kdyz si prestavame byt sami sebou jisti, je pro nas ¢im dal tézsi udrzet
kontrolu nad v§im, co se d&je. VUéi zatézi jsme pasivni a dostavame se do stresu.
Vypracovala vnitini protistresova zafikdvadla, jejichz pusobeni je zalozené na
opakovani. 8

Do oblasti kognitivné behaviordlni psychologie, kterd se pouZiva u uzkosti, az
nékterych fobickych stavi, je tzv. desenzitizace (sniZeni citlivosti). Podrobné&ji se
desenzitizaci zabyva Rheinwaldova. Princip této metody podle ni spociva v tom, ze si
obavu nebo urcitou stresovou situaci (napi. zavérecné zkousky) rozdélime do nekolika

stadii Ci casti. Nasledné se uvolnime a zaCneme si postupné predstavovat jednotlivé

8 Srov. IRMIg, F. Nauc se zvladat stres, S. 83-85.
% Srov. tamtéz s. 87-88.
8 Srov. RENAUD, J. Stres: Co je stres a jak se mu vyhnout: Testy a antistresové programy, S. 61-62.
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situace a to od té nejméné stresujici. Snazime se udrzet celé télo v poklidném,
uvolnéném stavu. Pokud se to dafi, postupuje se k dal$i o néco narocnéjsi predstavované
situaci. Pokud vsak ptedstava vyvola tenzi, snazime se ji zahnat a uvolnit t¢lo. Takto se
postupuje az k nejhrozivéjsi ¢asti piedstavované situace. V okamziku, kdy si i tu
nejhrozivéjsi situaci dokazeme piedstavit za uvolnéného stavu, dochazi k desenzitizaci
— prestavame byt na dany stimul citlivi a situaci si zaCindame spojovat s pocitem

uvolnéni, ne hrozbou a stresem.®®

Relaxaéni metody

Regula¢ni a relaxa¢ni metody jsou doporucovany mnohymi autory napt. Irmis,
Wilson, Kiivohlavy, Paulik, Mic¢ek, Renaudova a Rheinwaldova. Podstatou relaxace je
plna koncentrovanost jedince na urcitou véc, napt. na télesné pocity nebo dychéani. Ty
jsou sttedem z4jmu a vSe ostatni zlistdva mimo zdjem. MySlenky, pfedméty, udalosti
a ve rusivé jde do Ustrani. Zaméfeni se pouze na télesné pocity a funkce se spojuje na
zaklad¢ souvislosti t€lesného a duSevniho uvolnéni s pocity vnitiniho klidu,
vyrovnanosti a pohody. Psychickd relaxace se navozuje nepiimo a k tomuto ucelu se
vyuziva zamérné navozena svalova relaxace (pocit tize, poddajnost, vla¢nost) nebo
pocit tepla v urcitych castech téla. Nékdy je potieba se na relaxaci pfipravit a piipadné
pozadat o odbornou pomoc.?® Relaxaci obvykle délime na spontanni (samovolnou)
a diferencovanou (zdmérnou). K samovolné relaxaci dochdzi bez vlastniho Gsili, aniz by
jedinec chtél. Jedné se o relaxaci béhem spanku nebo odpocinku. Opakem je relaxace
diferencovana, kterou si ¢lovék navozuje vlastni vuli. Lze ji vykonavat doma, v praci,
prakticky kdekoliv a kdykoliv. K zdmémym relaxacim patfi napf. uvoliiovani svald,
dychani, ventilace emoci, prochazka, relaxa¢ni cviceni apod.*°Jedna z nejznaméjsich
relaxacnich technik se nazyva Schultzitv autogenni trénink (AT). Jedna se
0 psychoterapeutickou metodu, vychazejici z vlastni aktivity. Autor J.H.Schultz vyuziva
poznatky o vzdjemné souvislosti svalového a psychického napéti a fungovani
vegetativni nervové soustavy. Realizace autogenniho tréninku se opird o motivaci

jedince pro cviceni 1 0 jeho znalost postupu, pficemz je moZzno po osvojeni techniky

8 Srov. RHEINWALDOVA, E. Dejte shohem distresu, s. 189-190.
8 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 191.
% Srov. KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu, s. 34-35.
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provadét cviceni samostatné. Dulezité je, aby vSe probihalo nenasilné a piijemné. Po
ukonceni relaxace dochdazi k zaméfeni se na Zadouci zmény chovani
a prozivani(napf.ruce jsou odpocaté a piipravené k praci).® Metoda zaméfena na napéti
svalu a tenzi se nazyva Jacobsonova progresivni relaxace. Tenze je spojena s ¢lovékem
moderni doby, ktery je charakterizovan zvySenym spéchem, neklidem, velkym
mnozstvim podnétl, na néz je tfeba reagovat. Tenze, které se nahromadily, je tfeba je
neutralizovat relaxaci. Pokud pfetrvavaji, maji tendenci se hromadit a jedinec se stava
citlivéj$im, pfistupnéjSim negativnim vlivim, coz zvySuje jeho napéti. Jedinec se
Zbavuje tenze nejdiive v rukou a nasledné v nohou, trupu, krku, svali obliceje, rtd a
jazyka. Cvik je prokladan ptedstavami obrazli a nakonec se pfidavaji feCové cviky.
Nécvik této relaxace mé byt provadén v tiché mistnosti a cvi¢ici nema byt ni¢im a
nikym Vyruéovéln.92

Dulezitou soucasti vSech relaxacnich postupli je spravné provadénd technika
dychdni. Nedostatky dychani maji vice ¢i méné napadné negativni disledky na nas
psychicky stav a zdravi celkové. Proto je programova prace s dychanim nedilnou
soucasti fyzickych aktivit, relaxac¢nich technik atd. Vydech se poji s uvolnénim
arelaxaci. Pfi vydechu dochazi ke snaz$imu odpoutdni pozornosti od negativnich
pfedstav, myslenek, ruSivych udalosti a podnétii. Dechova cvic¢eni ptsobi na celé télo.
Rytmus dychani ovliviiuje svalové i1 psychické napéti. Dechova cviceni lze vyuzit
Vv situacich tnavy, ztraty motivace, ke zvySeni aktivace povinnosti a tkold. Hluboké
dychani do bficha je vhodné zejména pro rychlé dosazeni relaxace. Toto dychani je

tfeba nacvicit za pomoci Pfeifferovy sestavy.%

Uc¢innou relaxaci mize byt 1 prochdzka idealné v lese. Kontrast mezi ruchem mésta
a pfirodou je pomocnikem relaxace. Svézi vzduch, ticho lesa a vymanéni se z kolotoce
povinnosti je pusobici blaho na nase télesné i dusevni blaho. Castokrat staci jen ptl

hodiny a €lovek se citi pro takovéto prochdzce osveézen, plny energie. Je zapotiebi zcela

% Srov. PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti, s. 191-192.
92 Srov. MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi, s. 195-202.
% Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 193.
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odsunout z védomi vSechny starosti, trapeni, konflikty a problémy kazdodenniho Zivota

a soustfedit se na krasu p¥irody.%*

Pozitivni vliv meditace jakozto formy relaxace zminuje Matousek. Metoda spociva
v rozjimani a intenzivnim vciténi do vlastniho nitra. Je nutné odpouténi se od okoli
a maximalni soustfedéni se. Meditace by mela probihat v tichém prostfedi popf.
S monotonnimi zvuky v ur¢itém rytmu (tikdni hodin). Jedinec si opakuje n¢jaka slova

nebo slabiky (tzv.mantra). V puvodni sankskrtské meditaci to byla posvatna slabika
OM, jez se pouziva dosud. Je prokéazéno, ze pravidelnou meditaci lze dosdhnout

snizenim stresu a obtizi jak télesnych tak psychickych.%

S jakymi dalsimi efektivnimi technikami a radami na podporu fyzického

a psychického zdravi se miizeme setkat?

Dostupnym prosttedkem, kterym lze pozitivné ovlivnit télesné a duSevni zdravi je
sugesce. Sugesce je zalozena na velice racionalni postupu, pii kterém si ¢loveék snazi
usmérnit svoji mentalni energii k tomu, aby pfispéla k ziskdni ¢i udrzeni zdravi.
Nejvyhodnéjsi a nejbezpecnéjsi je autosugesce & autohypnoza. Touto formou je mozno
s uspéchem odstranit, nebo alesponl zmirnit pocity strachu, trémy nebo potize se

spankem.%

Techniky vizualizace a imaginace slouzi k ptedstavé ur¢itého zazitku z piirody,
nebo sebe samého, ¢i obrazu podle naSich piedstav. Predstavujeme si rizné barvy,
predevsim ty, které jsou nam piijemné. MlzZeme si také predstavovat néjaké konkrétni

véci, abstraktni pojmy ¢i oblibenou &innost.%’

Joga je technika zaméfend na dosazeni dokonalosti ovladnutim télesnych
a dusevnich slozek lidské téla. Z variant jogy je nejvice uzivana hathajoga, predevSim
Vv zapadnim svéteé, jejiz podstatnou cCasti jsou prevazné statickd télesnd cviceni

Vv jednotlivych polohach téla, tzv. asany a techniky dychani. Pocate¢ni cviky by mély

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu, s. 35.

% Srov. MATOUgEK, O. Pracovni stres a zdravi, S. 16.

% Srov. MIHULOVA, M. Proti 1inavé a stresu: jednoduché, piirozené a iicinné prostiedky pro kazdého,
S. 162-163.

9 Srov. IRMIg, F. Nauc se zvladat stres, s. 137.
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byt vedeny odbornikem, nebot’ nékteré pozice mohou mit za nasledek poranéni c¢i
zatizeni, pokud nejsou spravné konany. % Paulik se také prezentuje jogu jako jednu
z efektivnich relaxacnich technik a tika:,, clovek ma pocit, zZe ziskava viadu nad sebou
samym, citi se uvolnény, je dobre naladény atd. Diky piisobeni na cely organismus
| dusevni sféru joga pozitivné ovliviiuje odolnost wiici zatézi, sniZuje napeti, strach,

pocity uzkosti, marnosti, podporuje kladné sebeprijeti a respektovani viastniho téla. “*°

Aerobni cviceni jsou rizné télesné cviky a pohybové aktivity. Aerobni cviceni je
zaméfené na zvysSeny piijem kysliku, které vede k pozitivnimu ovlivnéni organismu,
véetné spalovani tuktl. Jedna se napf. o plavani, jizdu na kole, jogging a dalsi sporty.
Ditlezité je, aby cviCeni bylo systematick¢ a dlouhodobé s postupnym zvySovanim
télesné zatéZze. Aerobni cviCeni umoziiuje kontrolovat nasledné zlepSeni fyzické

zdatnosti, jeZ je nepochybné predpokladem pro zvyseni odolnosti viiéi stresu.'%

K uvolnéni psychického napéti a zlepSeni ndlady lze vyuZzit rizné relaxacni
pomiicky. Jako jsou naptiklad ,stresovy” mic, ¢inské koule nebo kapsa plnd Inu.
Vyhodou téchto relaxa¢nich pomticek je jejich snadné pouzivani a to prakticky kdekoliv
a kdykoliv. Nejsou nikterak finanéné naro¢né a takovy ,stresovy* micek si mizeme
vyrobit 1 sami za pomoci nafukovaciho balonku, ktery naplnime ryzi nebo cockou
a uzavieme otvor. Pak uz mizeme bezmyslenkovité¢ mi¢ek mackat, coz mize navodit az
meditativni u¢inek. 1%

Dobry stav télesného a duSevniho zdravi nam zajisti spanek, tedy tzv. zdravy
spanek. Ten je pfiméfen¢ hluboky, pfiméfené¢ dlouhy a osvézujici. MéEli bychom
dodrZovat pravidelnou dobu usinani a probouzeni. Také b&hem dne bychom si méli
doptavat v pravidelné dob¢ edpocinek. Spanek muizZe byt n€kdy narusovén télesnymi
bolestmi nebo psychickymi stavy. Poté stoji v uvahu, zda brat ¢i nebrat farmaka na

usinani? 192

% Srov. MATOUSEK, O. Pracovni stres a zdravi, s. 16

% PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 196.

100 Srov. MATOUSEK, O. Pracovni stres a zdravi, s. 16.

101 Srov.WILSON, Paul. Zdkladni kniha relaxacnich technik: bezprostiedni klid: pritvodce na cesté k
uvolnéni mysli a téla, s. 223-226

102 Srov. MICEK, L. Ucitel a stres, s. 130 -134.
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Terapii hudbou uz se zabyvali stafi Egyptané, Rekové a Rimové. Ti pouzivali
muzikoterapii k 1é¢bé mnoha nemoci. Pomala hudba zklidnuje, ptispiva k pomalé
konzumaci jidla a prohlubuje dychani, které ptsobi antistresove. Dobie zvolena hudba
snizuje tepovou frekvenci, krevni tlak, tzkost, svalové napéti a zlepSuje pohybovou

aktivitu. 103

Na dilezitost pravidelné a vyvifené stravy se zaméfila Renaudova. Rika, Ze
zékladnim pravidlem je citit se dobfe ve vlastnim téle a dobie ho zivit. Zduraziuje, ze
nékteré¢ automatické ukony, jako je napft. soleni jidla pfed ochutndnim bychom méli
vynechat. Vyzdvihuje pozitivni atmosféru béhem stolovani a diilezité pracovni nebo
jiné zalezitosti bychom méli odlozit na potom.'®Je prokazané, Ze nékteré druhy
potravin maji utiSujici a uklidnujici G¢inek na nas stres a uzkost. Nejlepsi kombinaci
potravin k navozeni pocitu klidu a uvolnéni jsou zalozeny na ptedvaze potravin, které
oznacujeme jako ,,uklidiiujici* (ovoce, zelenina, luSténiny, obiloviny, mléko, ofechy),ty
bychom méli konzumovat nejvice. Uginnym protijedem na chorobné ptisobeni stresu

jsou nékteré vitaminy, prevazné z fady C,E,A a B.1%

Vyznamnym zdrojem pro zvladani zatéze je humor. Ten nam pomaha odhlizet od
neptiznivé reality a je vybornym pomocnikem k odreagovani a piijemného uvolnéni.
Velkou pozornost mu vénoval i Sigmund Freud, ktery konstatoval, Ze humoristickym

106

pohledem na problém, lze zvladat obtize snadné&ji.™”,, Humor vyvolava smich, coz je

fyziologicka aktivita, ktera mobilizuje nestresovym zpiisobem a z psychologického

hlediska se problém stava mensim. “°7

Socialni opora piedstavuje pomoc jednoho Clov€éka druhému. Tato pomoc je
mimotadné dilezitd pii zvladani stresovych situacich. Socidlni oporu nam miZze
poskytnout rodina, piatelé, partner, komunita nebo spolupracovnici.l?® Clovék, ktery ma

bohaté socialni zdzemi, zvladd narocné Zzivotni situace lépe, neZz jedinec, ktery je

103 Srov. tamtéz, s. 102.

1%4Srov.RENAUD, J. Stres: Co je stres a jak se mu vyhnout: Testy a antistresové programy, s. 128-129.
195Srov. WILSON, P. Zdkladni kniha relaxacnich technik: bezprostiedni klid: privodce na cesté k
uvolnéni mysli a téla, s. 241-248.

106Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 199.

107 SVINGALOVA, D. Stres a "vyhoreni" u profesiondlit pracujicich s lidmi, s. 31.

108Sroy. KRIVOHLAVY, I. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu, s. 84.
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osamoceny. Postizeny vi, ze jeho socidlni sit mu poskytne pocit jistoty, bezpeci,
porozuméni, spolehnuti, péce a socialni podpory. Nemate pratele? Zkuste navazat blizsi

kontakt prostfednictvim spole¢ného zajmu nebo ¢innosti.*®

V neposledni fadé nesmim opomenout pozitivni vliv viry a spirituality na lidské
zdravi.Spiritualita, nebo-li,,duchovnost ¢lovéka je hledani toho, co je ,,posvatné,
spojené s hlubokym uvédoménim si omezenych hranic naSeho lidstvi a uznani toho, co
je ,,za témito hranicemi®, a zaroven respektu k tomu, co tyto hranice piekracuje. Jaky
7ivota? Témito otizkami se zabyva Rian, ktery piedstavuje spiritudlni to, co nas
fascinuje a budi v nds ,,mysterium tremendum®. Fascinovat nds miize nékoho nebo néci
kréasa, jiného ucta k Zivotu, uméni, vesmir, pfiroda a to v celé své pestrosti.*'? Jini pro
vyjadieni toho ,nejvyssiho, co nés piekracuje”, pouzivaji souhrnného oznaceni
,,Bih“!!! Psycholog C.G.Jung se téz obraci k Bohu a vyslovil: ,Jedinec, ktery neni
ukotven v Bohu, nemiize z vlastnich zdroju klast odpor fyzickym i mravnim nastrahdm

tohoto svéta 112

Mym cilem bylo predstavit predevsim efektivni copingové strategie, kterymi lze
uspésné zvladnout nepiimétenou zatéz a piedejit tak problematice stresu. Jsou to
metody individudlni, zalezi pouze na ndas, kterd nam tzv. ,sedne”. Povazuji vSak za
nutné zminit 1 strategie, které se oznacuji jako neefektivni a reakce na né mohou byt az
maladaptivni. Nékteré z nich nds mohou 1 vyrazné ohrozit na Zivoté. Mezi neefektivni
(neuspésné) metody a techniky zvladani zatéze fadime konzumaci alkoholu, uZivdani

drog a psychofarmak, kouieni a piejidani.

Clovék mé tendence na stresové situace reagovat mimo jiné utékem nebo bojem
i pitim alkoholu. Je to z divodu, Ze alkohol nam pomaha snaset nepiijemné a piijemné
prohlubovat, a to pomémé rychlym nastupem ucéinku oproti nékterym protiuzkostnym
1ékim. Alkohol je pomérné snadno dostupny a tak neni divu, Ze je nepochybné

nejdostupné€j$Sim protistresovym prostiedkem. Sebelécba alkoholem je jedna z nejvice

109 Srov.IRMIg, F. Nauc se zvladat stres, s. 168-170.

110 §rov.Ri¢an.P., in KRIVOHLAVY, J. Pozitivni psychologie, s. 176-177.
111 Srov. KRIVOHLAVY, Jaro. Pozitivni psychologie, s. 176-177.

112 §rgy. JUNG. C., in IRMIS, Felix. Nauc se zvlddat stres, s. 186.
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pozorovatelnych negativnich jevi v soucasnosti. Tato opakovana sebelécba mize vést
K postupnému navyku az k zavislosti na alkoholu. Hlavnim problémem pozivani
alkoholu spociva v postupném navySovani davky, aby se jedinec citil stejn¢ dobfe, jako
na pocatecnich davkach. Vyssi a vyssi davky zpusobuji poskozeni jater a mozku,
vysoky krevni tlak, zanét zaludku. U zavislého mizeme pozorovat zna¢né zmény
v chovani (zachvaty vzteku, deprese, sklony k sebevrazd¢, socialni izolaci, rodinné
problémy i problémy v zaméstnani, zchudnuti). To vSe jsou sekundarni stresy, které
mohou nastat v diisledku ndvyku na alkoholu. Je to jako zacarovany kruh. Pvodni

,Jék* na stres se stal pfi¢inou stresu.!t®

Problematika kouieni se vice objevuje u mladsi generace, nez tomu bylo dfive.
Koufeni se zautomatizovalo - koufime, kdyZ se citime nervozni (abychom se uklidnili)
I kdyz jsme klidni (abychom si zarelaxovali). Tabak obsazeny v cigareté obsahuje
krom¢ nikotinu i dal$i toxické latky. Jejich ucinek je natolik silny, ze oslabuje

organismus vici stresu.!*

Mnozi jedinci, ktefi jsou vystaveni zvySené psychické zatézi, hledaji pomoc
uzivanim psychofarmak, jez je cela fada. Jsou to zejména léky, které organismus
celkové zklidiuji. Pro ¢loveka zdravého, ktery se nachdzi v kazdodennim bézném stresu
je uzivani psychofarmak nebezpecné a Skodlivé. Vzdy je nutné jejich uZivani
konzultovat s odbornym 1ékafem, ktery usoudi, na zdklad¢ zdravotniho stavu pacienta,
ktery 1€k je vhodny, ¢i nikoli. Nedoporucuje se 1éky kombinovat a libovolné nakladat
s jejich uzivanim.'*®

Lid¢é se prejidaji ve stresu v disledku psychického vypéti, které se oznacuje jako
emocni prejidani. Touto reakci jsou postiZeny vice Zeny, a to i po ukonceni stresové
reakce. 1 Piejidani a odmitani jidla se ukazuji jako dva nezadouci extrémy na lidské

zdravi.tt’

113 Srov. SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres, s. 40-42.

114 Srov. RENAUD, J. Stres: Co je stres a jak se mu vyhnout: Testy a antistresové program, s. 130-131.
115 Srov. IRMIS, F. Nauc se zvladat stres, s. 181.

118 Srov. FREJ, D. Stres, s. 47.

17 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 221.
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3.3 Copingové strategie a metody v praxi socialnich pracovniki

Kazdé télo pottebuje dostateCnou péci a predevsim telo, které ze sebe vydava
mnoho energie, at’ uz télesné nebo psychické. Povolani zaméfena na pomahani maji
mnohé svérazné rysy. Tato povolani mohou byt zdrojem energie, ale zrovna tak mohou
energii znacn¢ ubirat. A tak je tfeba zaméfit svou pozornost svému télu i proto, aby
pomahajici mé¢l z ¢eho davat a pomahani mohlo byt radosti, nikoliv tézkym bfemenem.
Je nutné myslet na hospodateni se svymi silami a na jejich obnovu, nebot’ poméhani je
¢innost ndrona na energii. A to je hlavni divod, pro¢ poméhajici ma svému télu

vénovat zna¢nou pozornost a pééi. 118

V ptedchozi kapitole Metody a techniky zvladani zéatéze jsem piedstavila
osvédcené techniky s prace s télem, kterymi lze uspésné predejit stresu. Nyni se
zaméfim na strategie zvladani stresu, které jsou vhodné pro uziti v praxi socialnich

pracovnikii.

Optimalizovat pracovni zatéz a sniZzovat riziko pracovniho stresu je mozné
Vv socialni praci jednak skrze individualni strategie, které jsou zaméfeny na kultivaci
persondlnich a tymovych schopnosti a dovednosti socidlnich pracovniki zvladat
nepiimérenou pracovni zatéz a redukovat pisobeni pracovniho stresu, a jednak pomoci
organizaCnich strategii, které jsou orientovany ptredev§im na zkvalitnéni pracovnich
podminek. U individudlnich strategii se pouZivaji metody psychologické,
U organizacnich programl zvladani stresu se vyuZiva poznatkll metod personalniho
fizeni a sociologie organizace. Nejvhodnéjsi formou zvladdani pracovniho stresu je

kombinace téchto dvou uvedenych piistupi.®

o Individuadlni strategie zvlddani stresu - Béhem studia na vysoké Skole, by mél
byt student oboru socialni prace prostfednictvim studijnich predméti seznamen
se zékladnimi poznatky o psychologii stresu. Tyto poznatky pak prostiednictvim

praxe pod superviznim vedenim prakticky aplikovat a dokazat identifikovat

18 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese: psychoterapeutické kapitoly pro socidlni,
pedagogicke a zdravotnicke profese, S. 94-97.
119 Srov. MLCAK, Z. Potenciondlni zdroje stresu v socidlni prdci a jejich zvlddant, s. 135.
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mozné pusobici stresory na pracovisti a moznost ovetit si efektivitu vhodnych
strategii jejich zvladani.

Socialni pracovnici a jejich nadfizeni se mohou pomoci cilenych vyukovych
programi a kurzii seznamit s nacvikem zvladani modelovych stresovych situaci
1 praktickych tréninkdt vhodnych komunikacnich, autoregulacnich a relaxacnich

technik, kterymi Ize snizit pracovni stres.

o Organizacni strategie zvladani pracovniho stresu- stresory vyskytujici se na
pracovni pud¢ organizace lze redukovat vytvafenim vhodnych pracovnich
podminek, které by naplnily ocekéavani socidlnich pracovniki, poskytovaly jim
dostatek autonomie a zajiStovaly jim dobré vztahy na pracovisti. Parametry,

kterymi Ize minimalizovat pracovni stres na pracovistich jsou:

- dostate¢nd komunikace mezi pracovniky a vedoucimi instituce

- kolegialita a pozitivni atmosféra na pracovisti

- vzajemna shoda zaloZené na klicovych hodnotach a standardech prace

- yjasnéné definice pracovnich mist, roli, zvykl a o¢ekavani

- dostatek zdroju, které slouzi k podpote ¢innosti socialni prace

- vysoka uroven podpory socialnich pracovnikti pro fesSeni problémi

- jasné definované metody préace a jejich nasledné aplikaci v praxi organizace

- redukce byrokratické zatéZe a administrativni prace

- vedouci je dobry interpersonalni manazer a v§e ma promyslené s predstihem

- dobré pracovni piiprava absolventa oboru socialni prace do profese socialniho

pracovnika.'?®

120 Srov. tamtéz, s. 135-136.
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Bakalarska prace se zabyvala tématem psychické a pracovni zatéze, stresu a
copingovymi strategiemi. Hlavnim cilem bakalafské prace bylo shromézdit informace o
copingovych strategiich socialnich pracovnika, kterymi mohou disponovat a nasledn¢ je
detailn¢ predstavit. Diky jejich aplikovani v praxi mohou socidlni pracovnici snadnéji
dosahovat psychické rovnovahy. Tento cil se mi dle mého nazoru podafilo naplnit,
nebot’ jsem predstavila mnohé copingové strategie, které maji plosné vyuziti pro
socialni pracovniky, bez ohledu na jejich pracovni zaméteni. Jako uskali této prace
vidim, ze zde nejsou zachyceny aktualni vyzkumy a nezaméfila jsem se na mozné uziti
modernéjSich copingovych metod a technik. Dil¢im cilem bylo vymezit hranice mezi
pojmy stres a zatéz. Domnivam se, ze souvislost mezi t€émito pojmy je velmi uzka,
presto je nelze oznaCovat jako synonyma. Vychazim tak z definic téchto pojml na
zakladé odborné literatury, které jsem pouzila v podkapitole 2.6 Vymezeni rozdill v

pojmech stres a zatéz.

Béhem psani této prace jsem si uvédomila a predev§im utvrdila v tom, jak moc je
narocné povolani socidlniho pracovnika, nebot’ pracuji s rozmanitou klientelou, ktera
Casto pfichazeji s nerealnymi oCekavanimi a predpokladaji, Ze pracovnik jejich situaci
vyiesi. Kazdy pomahajici pracovnik je individualitou, proto neni jednoduché piesné
uréit, co muze byt zdrojem jeho pracovniho vycerpani. Domnivam se, Zze mnohé
stresujici situace mohou byt zcela zbytecné a lze jim Ucelné predchazet. Co se tyce
socialni prace, nema smysl si klast nepfiméfené naroky a cile. Mnozi novi absolventi
oboru socialni prace zasvéti svou profesni drahu idealu pomahat jinym lidem, pficemz
se domnivaji, Ze tim ,,zméni svét™. Kazdy z kolegl socialnich pracovniki investuje ¢as
do studia a pfipravy na své budouci povolani. PIni energie nastupuji do svého prvniho
zaméstnani. Kazdodenni tézkosti a tlak, se kterymi se setkdvaji na pracovisti, mohou
podkopavat jejich pivodni odhodlani. Nejasnost role socialniho pracovnika, nerealna
ocekavani klienta, boj s byrokratickym systémem, nedostate¢né finan¢ni ohodnocenti, to
vSe jsou stresory, které mohou vyustit v chronicky stres. Myslim si, Ze kazdy student by
mél byt béhem studia obezndmen s potencialnimi zdroji stresu jeho budouci prace a tak
si mohl uspé$né budovat efektivni copingové strategie, které mu pomohou Stresu

uspesné predejit a vyhnout se tak syndromu vyhoteni. Zaroveil se domnivam, ze
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spojitost copingovych strategii a povolani socidlniho pracovnika je téma, které neni v
soucasné dob¢ dostatecné pokryté, predevsim jejich aplikace do praxe. Myslim si, ze by
mélo byt vice vénovano Casu na téma dusevni hygieny u socidlnich pracovnikt. Tim by
se tak lidé, ktefi vykonavaji tuto profesy nebo chtéji vykonavat, mohli vice seznamit s
vlastnim ,,ja“, naucit se pozorovat své jednani béhem rtiznych a ¢asto naro¢nych situaci
s klienty a poznat, co jim samotnym se jevi jako zatézové a piechazi ve stres. Jako

pfinosné vidim, ze v dobrych organizacich byva zvykem kvalitni a G¢inna supervize.

Vétim, ze dusevni pohoda v osobnim zivoté, se odrazi i na pracovnim poli kazdého
pracujiciho. Proto je dilezité, aby socidlni pracovnik o své télo dostatecné pecoval,
vénoval mu odpocinek nebo zvolil takovou metodu a techniku, ktera mu pomuze
odreagovat se od pracovniho napéti a vyvolat stav uvolnéni. V této praci jsem
predstavila mnoho osvédéenych metod a technik zvladani zatéze, které mohou posilit
zdravi socidlniho pracovnika. Jak se fik4, zdravi mame vSichni jen jedno. Mym ptanim
je, aby ti, ktefi pracuji v socialni sféfe, nasli rovnovahu mezi davanim a branim, mezi
Klidem a stresem, mezi praci a osobnim Zivotem. Aby si socialni pracovnici vazili Si
svého povolani a pomize-li socidlni pracovni klientovi v t&zké zivotni situaci,

predevsim vlivem své vlastni vyrovnané osobnosti, bohaté ho to odméni.

Do budoucna by se téma copingovych strategii u socidlnich pracovnikii mohlo
propracovat na zaklad¢ prozkoumani, jak stresové situace feSi socialni pracovnici v
zahrani¢i a jaké jsou jejich efektivni copingové mechanismy. Cim by se socialni
pracovnici v Cesku mohli inspirovat od zahrani¢nich kolegii. Déale by bylo vhodné se
zaméfit na copingové strategie socidlnich pracovnikd, ktefi pracuji s riznymi cilovymi
skupinami. Jaké vyuzivaji copingové metody a techniky socialni pracovnici pracujici
naptiklad s détmi, seniory nebo nezaméstnanymi. Tato prace je psana pouze na
teoretické roving, bez uziti mezinarodnich zdroji a aktudlnich vyzkumu. Pfesto se
domnivam, Ze se bakalaiska prace stala solidnim zakladem pro moznou budouci tvorbu
praktické casti, kvalitativniho ¢i kvantitativniho vyzkumu se zaméfenim se na

copingove strategie socialnich pracovnik v praxi a jejich mozZné posileni.
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Bakalatskéa prace se zabyva copingovymi strategiemi socialnich pracovnikl. Préace je
rozdélena na tfi hlavni kapitoly, kde se zabyvam problematikou psychické a pracovni
zatéze, dale popisuji stres, jeho pficiny, pfiznaky a dopady na profesi socialniho
pracovnika. V navaznosti na definovani téchto stézejnich pojmu se orientuji na metody
a techniky zvladani zatéze, kterymi lze piedejit pracovnimu vycerpéani. Dlraz je kladen

na efektivni copingové strategie, které 1ze vyuzit v praxi socidlnich pracovnika.
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Abstract
KRALOVA, M. Copings trategies of social workers
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The Bachelor thesis deals with coping strategies of social workers. The thesis is devided
into three main chaptors where | deal with problematics of psychological and working
stress. Then | describe stress, its causes, symptoms and its impact on the profession of
social workers. After the definition of this keywords I focus on methods and techniques
of the coping which can prevent the working exhaustion. The emphasis is put on

effective coping strategies which can be used in practice of social workers.
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