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,
Uvod

Socialni pracovnik a celkové pracovnici, ktefi pracuji jako poméhajici profese,
nemaji jednoduché povolani. Jejich prace obnasi spoustu narocnych situaci, se kterymi se
musi, nékdy 1 ve velmi kratké dob¢ poprat tak, aby pro svého klienta vymysleli a nabidli
mu to nejlepsi feSeni pro uspokojeni jeho potieb a vyfeseni jeho problému. Tato prace
neni pro kazdého. Kdyz uz se nékdo rozhodne, Ze chce pracovat v této sféte, musi si sam
V sob¢ fici, ze to, co d¢€la, dela s presvédéenim o pomoci a naplnéni a nejde touto cestou
jen pro finanéni ohodnoceni. Clovék musi umét vnimat a naslouchat, a hlavné nauéit se
navazal kontakt spravnym smérem a vSe bylo pro dobrou véc, nikoli pro vlastni pocit
konani dobra. Avsak pocit dobra je na jedné strané také moc dulezity, protoze pozitivni

naladéni a schopnost dat nékomu néco, co potiebuje, je nadrocné.

Pravé z toho diivodu, ze prace V socialnich sluzbach pfinasi své strasti a radosti,
je dilezité myslet na psychickou stranku pracovnika a na jeho velmi silné vytizeni, které
muze praveé vést k jeho vyhoteni. Pokud nedojde k tomu, Ze se nezachyti stres a vy¢erpani
v¢as, mize piijit pracovnik i do stavu nechuti a jako role bude velice ohrozena. V tomto
pfipadé€ je potieba, aby probihala urcita prevence, kterd by zamezila tomu, Ze dojde
Kk psychickému selhani a vyhofeni organismu a nauci se zvladat t€zké stresové situace,
které praci socialniho pracovnika obnasi. Toto v§e obnasi také to, aby pracovnik pracoval
Vv organizaci, ktera mu poskytuje bezpecné pole pro jeho praci a kolektiv, ktery dokaze
drzet pfi sob¢ a umi si navzajem poradit. Pokud se nachézi vnéjsi pohoda v prostredi, kde
se vytvafi pomocna atmosféra pro vSechny, kdo ji potiebuji, je vn&jsi pohoda
pravdépodobné;jsi, nez kdyz se pracovnik nachazi v organizaci, kterd nema za cil se starat
také 0 své zaméstnance. Vyhoteni pfichazi postupné a n€kdy si ho pracovnik ani sam
pofadné neuvédomuje a kdyz nema kotvu ve svém okoli a jeho pracovni nasazeni pro n¢j

~r. 1

zacina byt pasti, je to problém.

Kazdy pracovnik by si mél najit svlyj ritudl, ktery ho dokaze vratit zpatky do
pohodového stavu a diky tomu dokaZze svou praci vykonavat se stejnym nadSenim a
presvédCenim, se kterym se pro toto rozhodl. Nastaveni vlastnich mantinelti a umét si
odpocinout je zakladem pro dobie vykonanou praci. Hlavné drzet si dobré rodinné a
ptatelské vztahy v rovnovaze udéla hodné. O tomto vSem je psychohygiena, kterd dokaze
vylécit i ducha a zamezit uplnému zhrouceni.

Toto téma diplomové prace jsem si zvolila z toho ditvodu, Ze se sama pohybuji a
budu pohybovat v této pracovni sféfe a uvédomuji si, jak moc je dulezité se o svou
psychickou stranku starat a nezanedbavat prevenci. Na zacatku je ¢lovek nabity spoustou
energie a jeho nadseni k praci je na nejvys$sim mozném bod¢ a je pravé potieba tuto rovinu

udrzet. Na praxich v ramci studia jsem se setkala s pracovniky, kteti uZ byli unaveni a
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psychicky vycCerpani ze své prace. Jednani s klienty a feSeni riizné naro¢nych situaci
v n¢kterych zacalo vyvolavat silny stres, ktery se pro né staval ptekazkou a bylo potieba
zasahnout. V jedné instituci nebyla ani potiebnd supervize, kterd tomuto velice
napomahd. I toto mé vedlo k vybéru tohoto tématu, protoZe nejen u socidlnich
pracovniki, ale u jakékoli pomahajici profese je potieba se stresem pracovat a mit
prevenci a moznost ji vyuzivat, protoze ta prace je diilezita a potiebna. Vzdy budou
klienti, ktefi pracovniky budou potiebovat, a to je impulsem pro to, naucit se chranit pred
tou silnou vlnou zatéze, aby nenabouravala to, pro¢ se dany pracovnik pro svou praci
rozhodl.

Pro tuto diplomovou praci jsem si zvolila tfi cile, které bych v ramci svého
vyzkumu pomoci polostrukturovaného rozhovoru chtéla zjistit. Prvnim cilem této prace
je zjistit, jak velké jsou kladeny ndroky na socialni pracovniky pfi jejich vykonu prace a
jak na né tyto naroky ptsobi. Tento cil jsem si zvolila proto, protoze v rdmci své praxe
jsem vypozorovala, Ze na pracovniky jsou vynalozeny velké naroky a nékdy je pro né
opravdu obtiZné je spliiovat tak, jak by chtéli. Obcas se stavaly i pfekazkou a vyvolavaly
u pracovnikl stres a obavy, ze svou praci nedélaji dobte a nezvladnou ji. Na to navazuje
dalsi cil a to povédomi psychohygieny. Tento cil jsem si zvolila z toho divodu, Ze stres,
ktery se hromadi na pracovniky vlivem prace a povinnosti, je potieba nékde vypustit a
k tomu je jedno z nejlepsich feSeni psychohygiena. Jeji povédomi je pro tuto profesi
velice dllezité a je potieba s ni umét pracovat a jeji prostiedky pouzivat proto, aby se
eliminoval nebo alespon snizil stres a napéti, které se pti vykonu prace objevuje a diky
tomu se naucit 1épe zvladat rlizné stresové a rizikové situace, které jsou s tim vSim
spojené. Pro pomdhajici profese je velice dulezita. Poslednim cilem je zjistit mozné
prostiedky pro zvladani pracovni zatéZe pii vykonu prace. Tim jsou mySleny rtzné
preventivni programy, seminafe, kurzy, online kurzy apod., které se zamétuji na zvladani
zatéze, syndromu vyhoteni, riznych prostiedki psychohygieny a i dalsich vzdélavacich
kurzt tykajicich se tématu. Chci zjistit, zda jsou tyto moZnosti pracovnikiim nabizeny a
pokud ano, zda je také vyuzivaji. Tyto kurzy by mély byt soucasti profese socialniho
pracovnika a nemélo by jich byt malo, ba naopak. Hlavn¢ zalezi na Skoliteli a kvalité

programul.

Praci jsem rozdélila na teoretickou a praktickou cast. Nejdiive charakterizuji
profesi socialniho pracovnika, zaméfim se na definici socidlni prace, metody a napli
prace socidlniho pracovnika. Tato ¢ast je soucasti diplomové prace, protoZze se tyka
socidlnich pracovnikti. Dals§i ¢ast se tykd psychické zatéze pusobici na socidlni
pracovniky, kde charakterizuji psychickou zatéz, zaméfim se na nejcastéjSi projevy
psychické zatéze, kterymi jsou stres, frustrace, konflikty a syndrom vyhoteni. Tyto pojmy
jsou mezi sebou spjaty a maji spolecny stresor, ktery je spousti. Posledni ¢ast je vénovéana
psychohygieng, jejim pravidlim a prosttedkim, které 1ze vyuZit pro socialni pracovniky.
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V této ¢asti budu popisovat, co je psychohygiena, pro¢ je pro profesi dulezita a jaké jsou
jeji nejzakladnéjsi pravidla, aby se socialni pracovnik dokazal spravné o své dusevni
zdravi starat. Tato kapitola bude také obsahovat nejznaméjsi a nejCastéjsi prostredky
psychohygieny, které mohou socidlni pracovnici vyuzivat, aby se 1épe vyvarovali stresu
a umgéli pracovat s vnitinim pohodou. Praktickd ¢ast pojednava o vyzkumu, ktery je
zaméefeny na socidlni pracovniky, kteifi ve své profesi ptsobi 10 a vice let a jejich
pusobeni stresu a mozné prosttedky psychohygieny. Cilem je zjistit, jaky vliv na jejich
praci zatéz ma, jestli maji n&jaké povédomi o psychohygiené a zda maji z vlastni
iniciativy nebo ze strany zaméstnavatele preventivni opatfeni, ktera by zamezila
syndromu vyhoteni. Vyzkum bude realizovan pomoci polostrukturované¢ho rozhovoru a
oslovim 5 socidlnich pracovnikl, se kterymi uskute¢nim rozhovor na dalku s moznym
nahravanim. Pro svij vyzkum jsem si stanovila tfi vyzkumné otdzky, které v ramci
rozhovoru budu zkoumat. Kritériem pro vybér respondentti je délka ptisobeni v socidlni
oblasti. V jaké instituci a s kym respondenti pracuji, neni stézejnim kritériem, chtéla bych

ziskat vétsi rozptyl v oblasti socidlni prace pro vétsi porovnani.

Literaturu, kterou jsem si zvolila pro svou diplomovou praci jsem volila takovou,
ktera se tyka mého zvoleného tématu. Dilezita pro me byla dostupnost zvolené literatury

a obsahlost od jejich autord.

Vybérem tématu moji prace bych chtéla podotknout, jak je stres v dnesni dobé
vSudypiitomny a je tfeba sSnim umét a hlavné chtit pracovat. Setkavam se s mnoha
ptipady v okruhu mé rodiny a zndmych, ktefi zapasi sami se sebou a snazi se vyrovnat se
stresem ve své praci. Prevazné oddéleni pracovniho a soukromého Zivota je dilezity bod
pro zacatek. J& sama se snazim uvédomovat, Ze pro duSevni pohodu je dilezité mit
bezpecnou kotvu v rodin€ a blizkych pratelich a tahat mezi né strasti a stres, ktery mi
vyvolava ma préace, neni dobré. Touto praci bych chtéla nabidnout ndhled do mozZné
pracovni zatéze a uvédomeni si, Ze existuje prevence proti ni a je potieba se naucit s ni
pracovat. Existuji 1 jednoduché prostredky, které nenabouraji tolik chod, ktery ma kazdy

nastaveny a daji se do béZného Zivota jednoduse zasadit.



Teoreticka ¢ast

1 Prace socialniho pracovnika

Tato kapitola blize piiblizi praci socialniho pracovnika, jeho napln prace a
celkovou definice socidlni prace. Prace socialniho pracovnika jako takova obnasi spoustu
dalSich bodi, které k tomu patfi. Nejedna se pouze o praci s klienty, ale také o

administrativni zajisténi, planovani akci, tvofeni individualniho planu apod.

1. 1 Definice socialni prace

Na zacatku celé socialni prace byl cloveék, 1épe feCeno lidska bytost, kterd
potfebovala pomoci od druhého, protoze pokud by nebyla pomoc potieba, nevznikla by
ani socialni prace. Tomuto stavu avSak ¢lovek nikdy nedosel, protoze pomoc je vzdy
potiebnd, at’ uz se jedna o potiebu vztahl. Jak se vyjadril jeden filosof, ¢lovek Zije ve
vztazich a neni to osam¢la bytost, kterd by nepotiebovala urcité interakce, ale jedna se o
slovni dvojici ja — ty. Pokud se bavime o slovu ty, jedinec ji pouziva ve spojeni s druhou
osobou a ocitd se tedy ve vztahu. Zprvu je pomoc vyhleddvana u nejblizsich, jako je
rodina, ptatelé, spoluzaci nebo kolegové. Pro nés nejbliz§i maji tu schopnost nam
naslouchat a snazit se pomoci, délaji pro nas takové psychology a Iékate, ale v profesnim
slova smyslu. Zalezi pak tedy na tom, jakého rdzu je nas problém a pokud se tyka
socialniho, je pravé namist€ vyhledat pomoc v socialni profesi a zde jiz nastupuje socialni

pracovnik & pracovnice. A v tomto pripadé jiz mluvime o socialni praci'.

Chépani socialni prace se vyvijela na konci 19. stoleti a hlavné ve 20. stoleti.
Vsechny teoretické a metodické postupy, které jsou soucasti dnes$ni prezentace socidlni
prace jak u nas, tak v zahranici, jsou s t€émito pocatky velice spjati. Nez se zacala socialni
prace vyvijet do této podoby, jednalo se o pomoc rodinnou, sousedskou vypomoc,
vypomoc cirkevni charity a pozdéji se do pomoci zacala zapojovat i obec. V procesu
modernizace spolecnosti byly naruSeny jeji procesy ucinnost tradi¢nich podpirnych
systému a spole¢nost se k tomu postavila tak, ze vznikly dva zplisoby vnimani. Rozvojem
novych spolecenskych instituci a posilenim vyznamu védeckého popisu spolecenskych
jevu. Tato dvé chapani vedla k tomu, Ze vznikla socialni prace jako profesni projekt
moderni doby, ktery mél za ukol stabilizovat socidlni svét rozvijejicich se modernich
spolecnosti. V soucasnosti se socidlni prace stietdva s pochybenim téchto dvou bodd,

kterym socialni stat podporoval socidlni neménnost. V pribéhu svého vyvoje vyuzila

1 Srov. MATEL, A. Teorie socialni prace I, S. 9.
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socialni prace mnoho teorii a konceptd, a jelikoz je brana jako soucést spolecenskych véd,

byla timto ovlivnéna, Ze imitovala trendy, které na zakladé toho vznikaly.?

vvvvvv

definice. U definice je potieba, aby byla co nejiplnéjsi a obsahové naplnéna tak, aby jeji
vymezeni bylo mozné vétou. Pro jeji lepsi uchopeni je potfeba znat cile socialni prace,
které jeji vymezeni urcuji. Jedna se o zlepSovani kvality Zivota, pfedchdzeni socidlniho
vylouceni, zlepSovani socialniho fungovani rodin, jednotlivei a skupin v jejich
komunitach, podporovéani, pomoc, doprovazeni a posilovani klienti a rozvoje jejich
potencidlu. Dalsim dilezitym cilem je pomoc v ifeSeni problémi, které¢ se tykaji
mezilidskych vztahi, dokazat prosazovat socialni zmény, podporovat rozvoj a socidlni
soudrznost a v posledni tadé zlepSovani blaha. Definice socialni prace lze délit na

globélni, narodni a odbornou®.

Jedna se o spolecenskovédni disciplinu i oblast praktické ¢innosti, ktera ma za cil
odhalovani, vysvétlovani, zmiriovani vSech socidlnich problému, které jsou se socialni
profesi spojenou. Mezi takové socialni problémy patii naptiklad chudoba, zanedbavani
vychovy déti, diskriminace ur€itych skupin ¢i ur¢itymi skupinami. Opira se o n€kolik
ramcil jako je spolecenska solidarita a idedl naplnéni individualniho lidského potenciélu.
Pomoc socialni prace je zamétena na jednotlivce, skupiny, rodiny, komunity apod. a
jejich snaha je dosahnout zpiisobilosti k socialnimu uplatnéni a umét si vytvaret priznivé

socialni podminky?*,

Socialni prace je soucasti socialnich sluzeb a jejich prosttfedkd s nimi spojenych.
Profesionalni ¢éast zastdvaji socialni pracovnici, ktefi jsou zaméstndni jako socidlni
subjekty a jejich prace spociva s realizaci socialnich cill, programi, plant a projekti,
kterou pak poskytuji klientim socialnich sluzeb a napliiuji jejich potieby®.

Teorie o socialni praci Se lisi a vyviji fadu let. Jedna z prvnich charakteristik ji
nazvala tak, Ze socialni prace je prosté prace, kterou vykonavaji socialni pracovnici. Dale
se roz§ifila nebo spiSe zmeénila tak, Ze je to prace, kterou dé€laji vSichni kromé
zaméstnanctl integrované zachranné sluzby. Cil socidlni prace je v podstaté pruzny a jeho
hranice se posouvaji v zavislosti na obor, neni vSak pro vSechny jeho naplnéni stejné.
Diky tomuto vznikaji, obrazné feceno, dva tabory, kdy v jednom pfipad¢ je socidlni
pracovnik nastaven tak, Ze cilem jeho prace je pomahat klientlim a na druhé stran¢ se zde
mluvi o myslence toho, Ze cilem je kontrola a feSeni prevence socialnich problémi.

V dnes$ni dob€ se vymezeni popisuje tak, ze se opira o koncept socialniho fungovani.

2 Srov. MATOUSEK a kol. Encyklopedie socidlni prace, s. 189.
3 Srov. MATEL, A. Teorie socialni prace I, . 79.

4 Srov. MATOUSEK a kol. Metody a fizeni socidlni prace, s. 11.
5 Srov. MATOUSEK, O. Zdklady socidlni prace, s. 179.
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Znéni tohoto konceptu je, Ze cilem je pomahat jednotlivelim i socidlnim systémim pro
zlepSovani socialniho fungovani a také umét ménit podminky socialni sluzby, aby uméla
chranit jednotlivce 1 systém a dokézala tedy vyfesit potize ve fungovani. Jesté se zde
objevuje dalsi pohled na definici cile socialni prace, kde se uvadi, ze cil stoji na podpote
socialniho fungovani klienta v situaci, kde je tomu potieba a je jedno, zda se jedna o
pomoc skupinovou ¢i individualni a jak je tato pomoc vyjadiena. Na profesni hranici se
socidlni prace zabyva pievazné lidskymi vztahy, které souvisi sroli socialniho

pracovnika®.

1. 2 Metody socialni prace a jeji Fizeni

Metody socidlni prace jsou postupy, které jsou vazané na cilovy subjekt, tim je
mySlena prace s jedincem, skupinou, komunitou ¢i s nékym, kdo potiebuje pomoci
v mezich socidlni profese. Déle jsou metody vazany na aktudlni situaci, ve které se
subjekt, kterému pomahame, nachazi, v jaké znevyhodnéné situaci je a jaky problém se
mu postavil do cesty. Je spojen i se socialnimi vazbami, které vSe ovliviuji, at’ uz se jedna
0 vrstevniky, rodinu, pfatele nebo znamé. Obcas je vazana i se systémovymi vazbami,
které chapeme jako vazby regiondlni, narodni nebo politické. Jsou rozliSovany Ctyii
zakladni metody socialni prace, které jsou pak rozsifeny o potiebnou analyzu podle kraje,
obce, regionu a o systémové projekty. Jedna se o pripadovou socidlni praci, praci se

skupinou, praci s détmi a rodinami a komunitni praci’.
Pripadova socialni prace

Ptipadova socialni prace je prace, kterd je zaméfend na klienta jednotlivce.
Vhodnym piipadem pro praci urcuje a ovliviiuje spoleenské klima a to je mySleno
spolecenskym prostfedim, které zvySuje citlivost politikli, médii a vefejnosti na problémy
V socidlnim svété a ty se diky tomu dostavaji do povédomi a zvySuje se jejich priorita.
To, jak se nastavi klient na pracovnika a organizaci, ktera mu poskytuje pomoc, je
stanoveno potiebami klienta a zkuSenostmi dané organizace, a tak pak vznika vztah mezi
klientem a pracovnikem na zakladé zjisténi vSech okolnosti pomoci. Je mnoho faktort,
které ovliviiuji praci s klientem a mezi né patii vék, pohlavi, etnické totoznost, vzdélani
apod. Poslani organizace je zakotveno bud’to v zakonech, v takovém piipade¢ se jedna o
statni organizace, nebo organiza¢nim hlediskem, a to je véc nestatnich organizaci.
V kazdém ptipadé kazda ma svoji kulturu a zptisob, jak ke klientim pfistupovat, jak se
k nim chovat, napIln¢ a postaveni svych pracovniki a celkovy svij chod. Existuji i
¢initelé, kteti mohou praci velmi komplikovat a to bud’ ze strany klienta nebo pracovnika.

6 Srov. MATOUSEK, O. Zdklady socidlni prace, s. 184.
7 Srov. MATOUSEK a kol., Metody a fizeni socidlni prace, s. 13.
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Jedna se o odliSnosti rigidity, agrese, negativizmus, potize kulturni rozdilnosti, socialni
postaveni a citéni stejného traumatu. Tyto piiklady mohou vést k tomu, ze piistup ke
klientovi miize byt nerespektujici, neosobni, ba naopak pftili§ osobni. Pfipadova socialni
prace je proces, kdy se pracovnik setkdva s klientem tak, ze ho bere jako lidskou bytost a
jsou pro to vyznamné urcité kompetence pracovnika. Dulezit4 je komunikace, navazovani
a udrzovani vztahu, umét definovat svou roli ve vztahu ke klientovi a k pomoci, pomahat
s vyjadfenim emoci a postojl, sdilet s klienty jejich emoce, hledat zdroje pro feSeni
situace, vést ji, dokazat pracovat s kulturnimi rozdily, v extrémnich situacich zvladat
davat smysl utrpeni a najit smysl Zivota a také pomahat klientovi ve formulaci a
uspotadani jeho problému. Jsou urcité faze, jak pripadovou praci vést. Hodnoceni potieb
klienta, prostfedi a intervence, planovani a poskytovani sluzby, prabézné hodnoceni a

zavére¢né hodnoceni®.

Tato metoda je jednou z nejpouzivanéjsich v oblasti socialni prace a to predevsim
Vv problematice dusevniho zdravi, vyvojovych poruch, ve sféfe dlouhodobé péce, ve
sluzbach pro seniory, pfistéhovalce, ale také se objevuje v pé¢i o lidi s virem HIV a AIDS.
Z obecného hlediska se jedna o zpusob pomoci, kde je uvedena veskera pozornost a
soustiedénost k cloveku, ktery socialni sluzbu potiebuje. Zékladem je pochopeni jedince
a jeho rodiny, komunity, spole¢nosti a kultury, ve které se jedinec nachazi. Ptipadova
prace je spojena s dal$imi védami, které jsou pro jeji vyznam dilezité, jednd se o
dynamickou a socialni psychologii, ego psychologii, sociologii, psychiatrii a kulturni
antropologii. Dale se poji s teorii uceni, socializace, teorii malych skupin, poznani,
systémovou teorii a objevy biologie a endokrinologie. Dulezitou teorii je také teorie roli
a to z toho pohledu, Ze kazdy ma ve své kultufe danou roli, ve které vystupuje a praveé
klienti socialni sluzby maji pocit, ze v této roli selhali, proto vyhleddvaji pomoc.
Pracovnik musi byt dobfe obeznamen s nabidkami a poslanim instituci zabyvajicich se
socialni sluzbou, stejné tak jako se zplisoby, jak s nimi komunikovat a jak je doporucovat
klientim. Nutnosti je byt napojen na dalsi odborniky, protoZze bez takovych kontaktti by
se mohlo stat, Ze se pracovnik zasekne a jeho pomoc a sluZba pro klienta nebude mozna
posunout a naplnit®.

Prdce se skupinou

Préce se skupinou je do metod zapojena z toho diivodu, Ze jedinec je 1épe funkcni
Vv ptipad¢€, ze spadd do urcité¢ skupiny lidi. Skupiny se béhem zivota méni, maji pro
¢lovéka urcité vyznamy a jsou oteviené, uzaviené, mohou se vzajemné prolinat a jsou
zakladni lidskou potiebou. Lidé spolu musi néjak komunikovat a sdilet své pocity, stavy
a celkovy Zivot. Prace s nimi ma mnoho vyhod, ve skupinach se jedinci uci naslouchat,

8 Srov. MATOUSEK a kol., Encyklopedie socialni prace, s. 262—263.
9 Srov. MATOUSEK a kol., Metody a Fizeni socidlni prace, s. 67-68.
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tolerovat, respektovat, porozumét jeden druhému apod. Pfi préci se skupinou dochazi
K ur¢itym skupinovym aktivitam jako je skupinova praxe, ktera je v socialni praci dulezita
a to z toho duvodu, ze poskytuje moznosti, které individualni prace nabidnout nemohou.
U klienta je potfeba zapnout skupinovou dynamiku, kterd vede k tvofivosti, energii a
podstaté toho, aby nastala zména a zlepsily se podminky skupiny. Socialni pracovnik se
V tomto piipad¢ stard a podili na ¢innostech skupiny mezi n¢ patii vedeni, vzdélavani,

zaméfeni na dosaZeni cili, mohou vést skupiny pracovni, rekreaéni nebo skupinové?®.,

S ohledem na socialni praci se prace se skupinou objevuje ve dvou zékladnich
variantdich a to jako uskupeni, které stoji na hodnotich demokracie a socidlni
odpovédnosti, kde je snaha o spolecenskou zménu a jako prostiedek. V zobrazeni do
praxe se rozliSuji pomahajici skupiny. Jedna se o podplrné skupiny, jejichz cilem je
pomahat klienttim, ktefi se ocitli v t€Zké zivotni situaci a snazi se s nimi pracovat tak, aby
u nich nastavili potencial vyrovnani se se situacemi tohoto razu. Cleny takovéto skupiny
spojuje sdileni problému a spolecny zajem. Dalsi skupinou je skupina vzdélavaci, skupiny
zamétujici se na rast a ty si kladou za cil u svych klientl rozvinout potencial,
sebeuvédoméni a vzhled a role socialniho pracovnika zde zastava jakysi model nebo vzor.
Terapeutické skupiny se zamétuji na zmény, napravy chovani, kdy je socialni pracovnik
expert a ¢lenové této skupiny poji spole¢né dosazeni cili V podob¢ zbaveni se problému.
V poslednim bodé¢ jsou skupiny, které se zamétuji na zlepSeni dovednosti komunikace,
vztahil a socidlnich dovednosti pomoci socializanich programii, kam spadaji rtizné

vycviky a socialni pracovnik zastava roli koordinatora aktivit!!.

r~r

Skupinova préce ptindsi ptilezitost pro to, aby jeji ¢lenové dokézali vzajemné vse
sdilet. Rozumi se jako prostfedek pro usnadnéni u€eni, rozvoje, utvafeni vztahti apod.
Mize se stat, Ze ve sdileni dojde k tomu, Ze jedinec prozije negativni pocity, ale je spiSe
pro vzajemnou pomoc mize byt pro ¢lena skupiny velka ptilezitost k tomu, aby posilili
riist sebeticty a sebedivéry. Ugast ve napoméha k tomu, Ze poskytuje diky své zpétné
vazbé moznost osobniho rlstu a vzajemné sounalezitosti posilovat a rozvijet sebedivéru.
Jelikoz jsou ve skupin€ vSichni se stejnym osudem, je poté mnohem jednodussi a rychlejsi
se dostat nad problém a fesit ho®?.

Prace s détmi a rodinami

Socialni prace s détmi a rodinou je stézejnim tématem, protoze problémy
v nefunk¢nich rodinach nabyvaji a socialni pracovnici si mysli, ze by se do tohoto mé¢l 1

vice zapojit stat. Je to pfevazné z toho ditvodu, Ze ohroZenim vychovy déti a jejich

10 Srov. MATOUSEK a kol., Metody a #izeni socidlni prace, s. 153-154.
11 Srov. MATOUSEK a kol., Encyklopedie socidlni prace, s. 291.
12 Srov. NAVRATIL, P. Teorie a metody socialni prace, s. 125.
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zanedbavani ma velice silny dopad na jejich budouci zivot a smér. Organizace pomahaji
fesSit manzelské 1 rodinné problémy a poskytuji poradenstvi v ramci vychovy déti a
problému s nimi spojenych. Pracovnik musi vnimat a tolerovat orientaci rodiny a jeji
potteby. Pfi praci s détmi a rodinou je potieba veédét vSe 1 co se tyka zaméstnani,

vzdélavani déti apod. Zachovat rodinu a jeji prostiedi je snahou prace®®.

Déti, které vyristaji v neuplnych rodinach stale pfibyva a zvySuje se pocet
socialnich sirotkt. To jsou déti, které maji své biologické rodice, ale ty se o n¢€ nechtéji
nebo nedokdzou postarat. Dité€ je citova investice, ktera je nevratna, pokud se bere Cisté
ekonomicky pohled. Zalozeni rodiny by mélo byt opravdu velmi zvazeno, aby
nedochazelo ke vySe zminénému. Proto je potieba, aby stat umél pracovat a poskytnout
pomoc. Je vSak dilezité si uvédomit, Ze rodina se neda nahradit, dit¢ nemulize ziskat jistotu
a oporu Vv rodin€, kdyz zddnou nemd. Rodina byla diive jedinym zdrojem podpory, ale
systém socialnich sluzeb v pribéhu 19. stoleti nastavoval pomoc,

Sluzby, které jsou poskytovany rodinam s détmi, se odliSuji podle délky trvani,
zda jsou krizové nebo dlouhodobé, dale podle toho, v jakém prostiedi probihaji, zda jsou
sluzby poskytovany v dom¢, kde rodina bydli nebo v instituci ¢i komunitnim centru.
Urcuji se také podle metody prace a tim je mySleno poradenstvi, terapie apod. a také podle
toho, zda je prace podpofena podnétem at’ ze strany rodiny nebo statu. Urcité typologie
sluzeb jsou nastaveny tak, Ze obsahuji feSeni problému v piipadech, které vedou i
k odebrani ditéte do ustavni péce. Krizové sluzby poskytuji pomoc v ptipadé, kdy je dité
ohroZeno 1 po pokusy sjednoceni rodiny a feSeni problémi. Tyto sluzby jsou kratkodobé
a pracovnik musi spolupracovat s jinymi organizacemi jako je policie a soud. Je potieba,
aby byla prace rozlozena, aby mohl pracovnik Svou pomoc vykondvat poradné.
Poradenské sluzby jsou také kratkodobé a jsou vykondvany ve specializovanych
organizacich, kde se rodina setkdva s mnoha odborniky. SluZba je zaloZena na schiizkach.
Dalsi jsou vzdélavaci programy, které své sluzby nabizeji dlouhodobé. Naplni této sluzby
jsou programy na podporu rodi¢ovstvi, rozvoje dovednosti a feSeni problémi. Nékdy jsou
vzdélavaci programy kombinovany s poradenstvim. Terapeutické sluzby mohou byt
poskytovany jednotliveim nebo mohou slouzit jako rodinné terapie. Posledni sluzbou
jsou preventivni programy. Ty jsou dlouhodobého razu a jejich cilovou skupinou jsou
rodiny, kde je pravdépodobnost obtizi, jako je napiiklad narozeni handicapovan¢ho
ditéte. Pracovnici jsou s rodinami ve dlouhodobém kontaktu a pravidelné se schizeji®.

18 Srov. GULOVA, L. Socialni prace pro pedagogické obory, s. 60.
14 Srov. MATEL, A. Teorie socialni prace I, s. 182-183.
15 Srov. Tamtéz, s. 195-197.
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Prdce s komunitou

Komunitni prace zahrnuje planovani a organizace. Vymezuje problémové oblasti,
diagnostikuje ptfipady a stanovuje nezbytné strategie pro ovliviiovani Cinnosti. Jejim
cilem je ovlivnit socialni zmény skrze analyzy socialnich situaci a také vymezeni ukoli
jako jsou problémy lokality, zpracovani feSeni problému a zaméfeni se na podporu pro
feSeni a integraci vSech dostupnych prostiedki. Klientem této prace je tedy komunita,
takze jeji problémy se tykaji vétsi skupiny lidi. Individudlni prace je postavena na vztahu
jednoho c¢lovéka k ostatnim a jejim nastrojem je skupina a pii praci s ni se vyuzivaji jeji
moznosti a zdroje. Znalost komunity je pro socidlniho pracovnika dilezitym aspektem
jeho prace, musi porozumét jejim ¢lenim, prostiedi a jeho vlivu na chovani. Zvladani
obtiznych situaci a ziskani si nad nimi kontrolu je G¢el prace s komunitou, kdy je snaha o
ziskani vétsi kontroly dilezitad. Pracovnik podporuje skupiny lidi, které maji snahu o
zlepseni své situace a podminek v misté svého bydlisté. Klientem je tedy komunita a na
ni z&visi dal$i postup a potieby, které jsou vyjadieny jako problémy velké skupiny lidi.
Pti préci s komunitou se vyuZzivaji metody a zdroje tak, aby plsobily uvniti ni a je brdna
jako nejvyznamnéjSim elementem socialni prace. Socialni prace v komunité se zaklada
na urcitych piedpokladech, je totiz potfeba pii praci myslet na to, ze komunita své
problémy umi fesit sama, pokud se snazi o zménu, udéla ji a jsou to zmény trvalé a
vyznamné. Komunita vSak potiebuje v organizacich pomoc ptesné tak, jako ji potiebuji

jednotlivci a své potieby chce uspokojit ve stejné roving.®.

Vnimani komunity mize byt chapano také jako konstrukce, ktera je v kontextu
vniména a vytvarena komunikaci, spolecnym jazykem a spolecenskymi vyznamy, které
jsou uznavany za platné. Lze ji nazvat jako vysledkem cileného usili pfi hledéani
spole¢nych zajmu. Prace zduraznuje podil lidi, ktefi spolecné sdileji své postaveni
K pterozdélovani ptijmu, vzajemnou solidaritu, pomoc, a tim se komunita drzi u sebe.

Pracovnik podporuje skupinu ke zlepseni jejich podminek a pfilezitosti’.

1. 3 Napli prace socialniho pracovnika

Socialni pracovnik ma urcité kompetence pro svou napln profese. Kompetenci je
mysSlena schopnost, kterou prokazuje své schopnosti uzivat znalosti a dovednosti v roviné
osobni, socidlni a metodické pfi své praci. Podle Evropského ramce klasifikaci jsou
kompetence vyobrazovany jako urcita odpoveédnost a samostatnost. Socialni prace spada
pod kompetenci profesni socialni ¢innosti a ta se dale rozviji po celou dobu odborného
vzdélani a pribehu vykondvani socidlni prace. Co se tyce praktickych dovednosti, ty
nelze ziskat bez praktickych zkuSenosti, které budouci pracovnici ziskavaji v dobé svého

16 Srov, NAVRATIL, P. Teorie a metody socialni prace, s. 132-133.
17 Srov. MATOUSEK a kol., Encyklopedie socidlni prace, s. 309.
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vzdélavani v ramci odborné praxe. Absolventi §kol jsou kvalifikovani nikoli kompetentni
a jsou vybaveni jistym rozsahem socialnich zpusobilostech, které se v ramci studia
projevili a pracovnik si je béhem svého pracovniho nasazeni musi vybavit a umét je
pouzit. Do 8kaly socidlnich schopnosti, které socidlni pracovnici musi znat a védét patii
praktické odborné zpusobilosti, které¢ praktikuji ve vztahu ke klientim, at uz
k jednotlivci, skuping, komunité apod. a jejich socialnim prostredi. Napliiuji cile socialni
prace a naplnuji pozadavky své organizace, ve které vykonavaji svou praci. Komunikacéni
zpusobilost je dalSim dilezitym bodem, ktery je nezbytny pro tuto profesi a musi byt na
roviné profesionalni. Patfi do toho komunikace jak s klientem, tak s kolegy a vSemi
jedinci, ktefi jsou soucasti napln¢ socialniho pracovnika. V ramci analytické a metodické
zpusobilosti jsou diilezit¢é pro systematicky piistup k pracovnim ukolim, feSenim
socialnich problémt a celkovy pfistup k pomoci svym klientim. Lektorska zptsobilost je
brana v ramci procesu, pii kterém se predava konkrétni poznani klientl v jejich roviné
rozumového chapani. K dalsim zptsobilostem patii dodrzeni moralni zdsadovosti vici
sob& samému a schopnost odborné rist, ziskavat a ptizptisobovat se novym poznatkiim a
zku$enostem?®,

Socialni pracovnik se pohybuje v ramci prav a povinnosti, které jsou definovany
pravnim systémem, jeho zameéstnavatelem a profesnimi standardy. Diulezity je
instituciondlni rdmec, a to z toho diivodu, ze pracovnik zasahuje do Zivota klienta a je
potfeba, aby bylo vSe pravné legitimni a pravidla jsou namisté. Prace socidlniho
pracovnika mé dva mozné pohledy na jeho praxi a to defenzivni a reflexivni. Defenzivni
praxe je jednani podle predpisti a zdkonu a plnéni povinnosti, které jsou vymezeny
zaméstnavatelem a zdkonem. V takovém piipadé€ se nemiiZe stat, Ze je pracovnik za svou
praci karan, protoze plni pfedepsany postup. Jde o omezovani a ochranu z toho pohledu,
ze zde neni tolik stéZejni vlastni odpovédnost. Na rozdil od tohoto postupu je praxe
reflexivni, kdy je pracovnik schopny odhalit etické dilema a 1 to jak vznikaji. Je jistéjsi
ve svych hodnotach, snazi se o slou€eni znalosti, hodnot a dovednosti a jejich vyuZiti
v praxit®.

Profese socialniho pracovnika se zaméfuje na poskytovani kvalitni a efektivni
pomoci jednotlivelim a skupinam osob. Tato pomoc ma vést k piekonani neptiznivych
nebo nouzovych socidlnich situaci a zaroven plnit funkci ochrany spolecnosti pred
socialné patologickymi jevy. Povolani socidlniho pracovnika a jeho cinnosti jsou

Vv soucasné dob¢é vymezeny nejasnymi a €asto rozpornymi profesiografickymi aspekty,

18 Srov, MATEL, A. Teorie socidlni prace 1., s. 29-30.
19 Srov. MATOUSEK a kol., Metody a #izeni socidlni prace, s. 44-45.
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jak vstupnimi, tak obsahovymi a vystupnimi. Tuto profesi vykonavaji pracovnici

s riznorodou kvalifikaci a zfejmé i osobnostni trovni®°.

2 Psychicka zatéz pusobici na socialniho pracovnika
Tato kapitola je zaméfena na psychickou zatéz, kterd mize plsobit a plisobi na

socialniho pracovnika pii vykonu jeho prace.

2. 1 Charakteristika psychické zatéze

Piisobeni riznych zatézi mize docCasné nebo cCastecné narusit psychickou
rovnovahu, a to se projevuje zménami v prozivani, uvazovani a chovani. Tyto situace lze
hodnotit podle jejich zavaznosti a pfinosu pro dal§i rozvoj potfebnych kompetenci a
celkové osobnosti. Jednotlivé zatéZzové situace mohou mit rizny vyznam pro vznik a
rozvoj psychickych poruch. Z hlediska jejich piivodu a moznych dusledkt lze rozlisit

zakladni druhy zatézi?.

Situace, které vétsing lidi ptfindSeji zvySenou zatéz, maji mnoho pojmi. Obcas
dochazi k tomu, Ze se obsahové vice nebo mén¢ kryji nebo jsou jejich rozdily vyvolany
akcentem jen jednotlivé stranky. Casto situace, které piesahuji tmosnou mez, byvaji
spojeny se stresem, mohou byt ozna¢ovany jako problém, frustrace, deprivace, konflikt,
nemoc, bolest nebo krize. V podstaté je 1ze chapat samy o sob¢ jako stresové situace nebo
jako podstatné zdroje stresu a v n€kterych kontextech je 1ze povazovat za disledek stresu.
Problém patii k béZzné¢ vyuZivanym pojmim, které oznacuji psychickou zatéz.
K charakteristice patii zdvazné diivody u hledani cesty ke zméné pti nezaddouci situaci,
ktera je pro jedince nepfijemna a nezadouci. NevyteSené a nefeSené problémy mohou byt

pro jedince nebezpecné?,

V odborné literatuie se povazuje interakce socialnich pracovniki s Klienty za
klicovy faktor pracovni zatéze. Tato interakce je rovnéz zdsadnim prvkem pfi vytvareni
akutnich stresovych reakci a dlouhodobym dusledkem stresu. Vliv stresu pfi interakci
muze vychazet z kvantitativnich a z kvalitativnich aspektt. Jako vyznamné se
z kvantitativnich aspektii jevi vysoky pocet kontaktl s klienty, jejich nadmérné délka a
frekvence. Z pohledu kvalitativnich aspekt se jedna o vysokou intenzitu kontakti a
jejich uroveni odpovédnosti a vyraznd emocionalni povaha®®. Uroveii poskytované
socialni opory od organizace, kde socialni pracovnik piisobi, je vyznamnym faktorem pro

jeho Cinnost. Socialni oporou je mySleno soubor informaci, které pracovniky vedou

20 srov. MLCAK, Z. Socidlni procesy a osobnost 2003, s. 218.

21 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, s. 48.
22 5rov. PAULIK, K. Psychologie lidské osobnosti, s. 50-51.

2 Srov. MLCAK, Z. Socidlni prace/socialna praca, s. 127.
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K tomu, ze jim je poskytovana péce, kolegialita a Clenstvi v pracovnich tymech. Pokud
nastane situace, ze tato péce neni, je zde velka pravdépodobnost ke vzniku pracovni

zatéze v podobé silného pracovniho stresu?,

Socialni pracovnici, ktefi maji nizkou uroven socialni opory, ktera je ovlivnéna
jak pracovnim, tak soukromym zivotem, maji vétsi predpoklad ke stresovym situacim.
V takovém ptipadé pracovnikiim chybi pocit tymové opory a v jejich soukromém zivoté
dochazi k deficitu pozitivniho emociondlniho vztahu. Mize to byt nedostatek
instrumentalni socialni opory, spojeny s poskytovanim konkrétni pomoci prostiednictvim
nastroji, jako je naptiklad pomoc od spolupracovnikll a blizkych osob. Je s tim spojena
absence informacni socidlni opory, kterd se tykd nedostatku dtlezitych informaci o
usnadnéni  jejich pracovni a Zivotni zatéze. Uroven sebepojeti je jedna
z nejvyznamnéjSich faktori, které ovliviiuji kvalitu prozivani psychické zatéze.
Sebepojeti reprezentuje podstatu lidské osobnosti®®. Pracovni stres miize v socidlnich
pracovnicich vyvolat syndrom vyhoteni, ktery ptisobi na jejich pracovni zatéz v podobé

kognitivnich, emocionélnich, behavioralnich a somatickych piiznak??®.

Psychologicka teorie zkouma objektivni parametry zatéze, jako je obtiZznost a
sloZitost provadénych ukold, trvani tkold a jejich rozlozeni v Case, a také subjektivni
reakce na tyto pozadavky, jako jsou biologické, emocionalni a behavioralni zmény. Dale
zkouma souvislosti mezi pozadavky kladenymi na jedince a jeho schopnosti je zvladat.
Z hlediska zvladéani pracovni zatéze je klicovym faktorem relativné stabilni osobnostni
kvalita jedince, nazyvana zat¢Zova odolnost, stresova €i frustracni teorie. Tato zatézova
odolnost je dllezitou soucasti pracovni a vykonové kapacity jedince. Obecné se situace,
ktera ptekracuje adaptivni moznosti organismu a ohrozuje jeho zdravi ¢i zivot, oznacuje
jako stresova. Stresova situace je téZ vnimdna subjektem jako obtizna, protoze piesahuje
jeho pracovni kapacitu a ohrozuje jeho hodnoty. Stres je tak specifickym ptipadem zatéze,
kdy neni optimalni pomér mezi pozadavky na subjekt a jeho schopnostmi je zvladat.
Odolnost  jako osobnostni charakteristika je pfedevS§im spojena s motivaci,
temperamentem, dil¢imi a celkovymi schopnostmi a fungovadnim organismu. Projevuje
se vnéjSim chovanim, které je adekvatni situaci, udrzuje poZadovanou uroven kontroly a
organizace, at’ uz reakci na situace, které jsou pro ostatni velmi narocné, nebo tim, ze

jedinec nereaguje na situace, které jsou pro ostatni velmi naroéné?’.

24 Srov. MLCAK, Z. Socidlni prace/socialna praca, s. 129.

% Srov. Tamtéz, s. 133.

% Srov. Tamtéz, s. 134.

27 Srov. PAULIK, K. K otdzce zviddani pracovnich narokii v socialni praci, s. 292—-294.
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2.2 Zdroje psychické zatéze
2.2.1Stres

Stres lze oznacit fenoménem, ktery vznika jako dusledek nerovnovahy mezi
urovni nejrazné€jsich zivotnich naroku a na ¢lovéku je si pomoci adaptivnich schopnosti
najit zpasob, jak ho zvladat. Podle toho, do jaké miry stres pusobi, se uréuje dopad na
zdravi. V Zivotnich situacich, kde je udrzovana rovnovaha mezi pozadavky kladenymi na
jednotlivee a jeho individualnimi psychickymi predpoklady, se stres stava vyznamnym
faktorem podporujicim rozvoj osobnosti. V tomto smyslu mize pfiméfena uroven
zvladnuti stresu fungovat jako ochranny a dokonce podporujici prvek z hlediska
celkového zdravi jedince. V ptipadé, kdy dochéazi Kk vyraznému nesouladu mezi
pozadavky zivota a psychickymi schopnostmi jednotlivce, coz muze byt vnimano
pesimisticky, stres vede Kkriznym projevim odchylek od normalniho prabéhu
psychickych funkei. Tyto projevy zahrnuji jak specifické, tak nespecifické reakce vedouci
K riznym formam maladaptivniho chovani. Stres mize také pfispivat k vaznéjsim

zdravotnim problémim riizné intenzity, charakteru a délky trvani?®.

Za stres je povazovana jakakoli zatéz, kterd na jedince plisobi a neni rozliSovana
jako Spatna ¢i dobra. Pojem stres je vyuZzivan jako univerzalni, ktery oznacuje stresovou
reakci od podnétu az po jeho prubéh. Ve védeckém jazyce je vétSina autord schopna
rozlisit zat€Z od stresu, pficemz oba terminy vyjadiuji odli$né piistupy. Zatéz, v pohledu
urovné pozadavkl kladenych na organismus, je vnimana jako stimulujici faktor. Bez této
stimulace by organismus kolisal ve svém vyvoji a v soutéZi s ostatnimi byl nebyl schopen
uspét, a to jak u ¢loveka, tak u subhumannich organismut. Nékteti autofi dokonce tvrdi,
ze 7ivé organismy ke svému optimalnimu rozvoji potiebuji nejen stimulujici naroky
odpovidajici urovni zaté€ze, ale i1 takové naroky, které mirn€ piekracuji kapacitu
organismu, a to nejen z hlediska trovng, ale predevsim délky ptsobeni, jedna se o naroky
stresové. Pii posuzovani vlivu organismu je rozhodujici zejména rozlozeni ucinkt
stresorti v Case a zpusob, jakym je stresogenni situace feSena. Jednorazovy, akutni a
relativné silny stres, jehoZ plsobeni je aktivné feSeno s pozitivnim vysledkem a
naslednym odpocinkem, pravdépodobné samostatné nepiedstavuje riziko pro zdravi.
Naopak, dlouhodobé piisobici nezvladnuty chronicky stres je vzdy takovym rizikem?.

Kanadsky endokrinolog Selye poprvé pouzil pojem stres, také oznacovany jako
napéti nebo zatéz, k popisu charakteristickych fyziologickych projevl, kterymi
organismus reaguje na riizné zatéze. Stres je souhrnem vSech adaptacnich reakci
biologického systému, jez jsou spustény nespecifickym podnétem. V soucasnosti ma

pojem stres $ir§i pouziti a to oznaCenim pro zatézovou situaci nebo stav jedince, 1ze ho

28 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci, S. 24.
2 Srov. KEBZA, V. Psychosocialni determinanty zdravi, s. 107-108.
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chépat jako stav nadmérného zatizeni nebo ohrozeni. AvSak nemusi jit vZdy o negativni
vyznam. Piiméfend mira stresu muze u Clovéka aktivizovat a stimulovat k hledani
ucelného feseni situace a tim rozvijet jeho kompetence. Vyhledavanim stresovych situaci
muze byt imyslné, protoze nékomu mohou navazovat ptijemné pocity a s tim je spojeno
vyplavovani endorfinti do mozku. Stres ma urcité charakteristické znaky, které popisuji
urcité situace a lze je shrnout do nékolika bodi. Jeden z nich je pocit neovlivnitelnosti
situace, kdy ¢lovék vnima urcitou situaci jako stresovou a je presvédcCen, ze se nemuiize
nikterak branit tomu, aby vznikla. Dal§im je pocit nepfedvidatelnosti, Ze situace nastane
a jeji moznosti odhadnout ji, tudiZ se jedinec na tuto situaci nemuze pfipravit a nastupuje
obava a zvySuje se intenzita stresu. Znak nezvladnutelnosti situace je charakteristicky
nepfiméfenymi naroky, kdy jedinecC neni schopen zvladnout pozadavky, které jsou na n¢j
kladeny, naptiklad v zaméstnani nebo je presvédcen o tom, Ze nezvladne fesit situaci
spojenou se Sikanou. V posledni fadé se jedna o nepiijemny tlak okoli, kdy je vyzadovéano
mnoho zmén a ty vyvoldvaji pak pocit orientacni ztraty. Zasadni zména a velké ndroky

mohou vést k znehodnoceni strategie chovani’.

Pfi stresovych situacich dochéazi k rozeptfi mezi expozi¢nimi a dispozi¢nimi
faktory. Dochazi tedy k zatézi, ktera je pro organismus neoptimalni a dochazi k pretizeni
kapacity jedince. Stres mize nastat v ptipadé, kdy podnéty ptisobici na organismus jsou
ptiliS silné a obtéZujici a prekracuji inosnou mez a nekupi se v fadu neptijemnosti po
celou dobu svého plsobeni. Plisobeni miize byt dlouhodobé a jeho dopady na jedince
mohou byt vyssi a nésledky stresu vétsi. Dochazi k naruseni homeostazy organismu a
probihajici stres 1ze urcit podle obecného adaptacniho syndromu (GAS). Jedna se o tfi
faze, které maji rizna stadia. Prvni faze je poplachova, je to prvni reakce na to, Ze na
organismus pusobi stres. Pfi vystaveni silné zatéze organismus zac¢ina projevovat vnéjsi
symptomy chaotickym zplsobem a reaguje Sokem, ktery je charakterizovan
neorganizovanymi a potlaovanymi reakcemi. Nasledné dochazi k adaptaci na vzniklou
situaci, coz zahrnuje zvySeni aktivace a obnovu obrannych mechanismi, které lze
pojmenovat jako protiSok. Tyto zmény jsou podporovany slozitymi biochemickymi
procesy, které vedou k uvolnovani adrenalinu, glukézy a dalSich latek do krve, a to
umoznuje rychly pfisun energie. Stadium rezistence je druhou fazi, pti které dochazi ke
zklidnéni. Dalsi zdroje, jako je traveni potravy, jsou upfednostnény pro mobilizaci. Pokud
jiz nejsou potiebné, hormondlni cesta zajistuje zpétnovazebni informace pro centrum,
aby zastavilo impulzy k udrzovani stresové situace. Jestlize pisobeni stresord pretrvava
a energetické zdroje na obnoveni homeostazy nejsou dostate¢né ucinné, organismus
zlstava v trvalém stavu pohotovosti a vypéti. Posledni fize je stddium vycerpanosti.
Kdyz je piisobeni zranujiciho stresoru pfilis dlouhé a organismus uz neni schopen se
adaptovat, nastava dalsi krize. Fyziologické dysfunkce, které se objevily v prvni fazi se

%0 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, s. 50.
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vraceji. Pokud stresor pokrac¢uje, mohou se projevit rtizné negativni disledky, které

mohou byt v zavéru fatalni®l,

Vlivem rtznych stresorit dochazi k zatizeni organismu, coz vyvolava stres.
Stresory spoustéji reakce a tyto reakce privadeji organismus do pohotovosti a ten se brani
tim, Ze proti nim zac¢ina bojovat. V ptipadg€, Ze boj se stresory je neuspésny, muze dojit
ke stavu atlumu a jedinec se dostava do deprese. Stres ma dulezitou tlohu a to takovou,
ze chréni organismus pied nebezpecim. Poplachova reakce je pohotovost téla, ktera na
stres upozoriiuje. Stresova reakce je primarné uzitecna jako mechanismus ochrany pii
ohrozeni zivota, ale takové situace jsou vzacné. V dnesni dobé jsou stresory Castéji
spojeny s psychickym tlakem, na ktery té€lo reaguje stejné jako na fyzickou hrozbu. Neni
vzdy mozné se zbavit nahromadéného stresu a vyplavit stresové hormony pohybem, jako
je boj nebo utek. Opakovany stres muze vést k dlouhodobému pretizeni organismu,
zejména u jedinct citlivéjSich na tyto vlivy, coz mize ustit v psychické, psychosomatické
a jiné civiliza¢ni choroby. Na stres pohlizime jako na eustres, coz je pozitivni stres a
distres, ktery je nazyvany jako negativni. Eustres ptsobi tak, Ze jedince naplituje radosti
a uspokojenim. Distres neni mozné mit upln¢ pod kontrolou, jako jsou pfetizeni v praci,
propousténi ze zaméstnani, konflikty s kolegy nebo s partnerem apod. Tyto udalosti se
hodnoti negativné a to znamena, Ze se v mysli objevuji negativni myslenky, které vedou

k pocitu neuspéchu a beznadgje®.

Moznost optimalizovat pracovni zatéz a snizit riziko pracovniho stresu v socialni
praci existuje skrze individudlni strategie, které se soustfedi na rozvoj osobnich a
tymovych dovednosti socialnich pracovnikli pro zvladani zvySené pracovni zatéze a
minimalizaci stresu a prostiednictvim organiza¢nich opatfeni, kterd se zaméiuji na
zlepSeni pracovniho prostfedi. Individualni programy pro zvladani stresu obvykle
vyuzivaji psychologické metody, zatimco organizacni programy se vice spoléhaji na
metody personalniho fizeni a sociologii organizaci. Nejefektivng;jsi ptistup k optimalizaci

stresu spo¢iva v kombinaci a promysleném vyuziti obou zminénych pistupa®.

Mezi nejCastejsi stresory spojené s pracovni ¢innosti socidlnich pracovnikl patii
vysoky pracovni tlak, nevhodnd organiza¢ni struktura a nepfiznivé pracovni prostiedi,
objektivni vyzvy pifi poskytovani sluzeb klientim, nejasné pracovni role a konflikty
v nich, nedostatek podpory a ocenéni ze strany kolegti, nedostatek supervize, nedostatek
spokojenosti a nizké mzdy. Mezi stresory spojené s klienty patii predev§im nadmérné
zapojeni do problémi klientli, dlouhodobé expozice negativnim situacim a vysoky pocet

krizovych intervenci. Stresory spojené s osobnosti socidlnich pracovnikd zahrnuji nizké

31 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 41-42.

32 Srov. PESEK, R. PRASKO, J. Syndrom vyhoreni: jak se praci a pomdahdanim druhym neznicit: pohledem
kognitivne behavioralni terapie, S. 4-5.

38 Srov. MLCAK, Z. Socialni prace/socialna praca, s. 135.
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profesiondlni sebepojeti, negativni postoje k profesi, nedostate¢nou spokojenost s praci,

nedostateénou autonomii, hodnotové konflikty a pocit odcizeni®*.

2. 2. 2 Frustrace

Pokud v nas dlouho pietrvava a roste frustrace z ur¢itého vnitiniho neklidu, ktera
je zpusobena tim, co na nds pusobi v ramci profesniho zivota, nastavd stav napéti
organismu. Napéti 1ze popsat jako stav mentalni nebo emocni zatéze. Sila napéti, ktera na
nas pisobi, uréuje to, co stoji za vznikem piekazky, ktera napéti vyvolala a vyvolava.
Kdyz frustrace dlouho pfetrvava a nabyva na intenzité ptisobeni, dochazi k nartistu napéti
z divodu, Ze v prubéhu Casu se rozsifuje nariist odpovidajici potieby. S frustraci souvisi
individudlni problém, ktery je spojeny s vytrvalosti a schopnosti funkénosti osobnosti
Vv prostiedi, ve kterém na nds napéti ptisobi. S timto souvisi frustracni tolerance, kterou
lze definovat jako hranici, kam az napéti mize dojit a kde uz zpisobi problém Kazdy
jedinec ma tuto hranici nastavenou jinak, takze je velice individualni a neda se nastavit
pro vSechny stejné. Frustracni tolerance se popisuje jako psychologickd myslenka, ktera
vyjadfuje variabilitu intersubjektivni a intrasubjektivni. Kazdy m4 jiné schopnosti pro
zvladnuti frustracniho napéti a 1i8i se také diivody pro¢ se odolnost vici tomu méni.
Meénici se hranice snédSenlivosti frustrace je ovlivnéna pievazné vékem, zkusenostmi,
inteligenci, unavou, nemoci, pozivanim alkoholu a jinych omamnych latek a naopak
K tomu souvisi niz§i vnimani frustraéni tolerance, ktera je ovlivnéna dezorganizaci.
Frustrace jako takova ma velky vliv na projevy jedince, jeho télesné funkce a celkové
fungovani psychiky. Je vSak nutné si uvédomit, ze frustrace nemusi mit vzdy negativni
dopad na organismus, ale muZze mit povzbuzujici ucinky k tomu, aby jedince dovedla
K jasn&jSimu feSeni situace a v zavéru to znamena, ze ma tedy jak negativni tak i pozitivni

Gcinky®.

Prekazka, kterd znemoziuje to, abychom doséhli svého cile, vytvoii situaci, ktera
vzniké az do frustrace a postavi bariéru. Lze ji popsat i tak, Ze se nastavi vysoka hranice
motivace a nastane to, Ze ji nelze fesit a nastava nefesitelna situace a neexistuje v tu chvili
zadna vychodiska k tniku. Za hlavni dileZity znak lze poklddat zmateni vyhlidky na
uspokojeni nebo také jako obecnou blokaci cile naSich aktivit a pocinli. Frustrace ma
mnoha vyznamt, oznacuje se bud’ vngjsi situace, ktera vyznacuje blokadu uspokojovani
a potom vnitini, kdy se jedna o psychicky stav, ktery vyvolala frustrujici situace. Je
potieba odliSovat intrapsychicky stav frustrace a frustrované chovani. Predmétem studii
Vv psychologii je frustrované chovéni, které je charakteristické¢ urcitymi znaky, které
poukazuji na odlisné reakce od béznych a normalnich. Jedinec se dostava do stavu, kdy

3 Srov. MLCAK, Z. Sociélm'pchesy a osobnost 2003, s. 220.
% Srov. CAKIRPALOGLU, P. Uvod do psychologie osobnosti, s. 197-198.
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je jeho rovnovaha naruSena a tento stav v ném vyvolava negativni emoce. Daji se rozlisit
druhy frustracnich situaci a to na vnéjsi piekazku, kdy se mize jednat o fyzické nebo
psychické omezeni. Jako piiklad Ize uvést zamcenou mistnost, zmeskany vlak, v druhém
ptipad¢ tfeba o zmatrenou schiizku apod. DalSim druhem je vnitini piekéazka, kterd brani
Vv realizaci uspokojeni urcité potieby, frustraci si jedinec mize zpusobit i sdm. Pti feSeni
frustrace je tieba rozlisit frustrujici situaci a problémovou. Problémova situace spociva
V tom, ze je stale oteviena a jedinec hleda dalsi feSeni. Do frustrujici situace to prechazi
tehdy, kdy neni nalezeno teSeni a dojde ke zmiflované blokad¢ cile. Je také dulezité si
uvédomit, zda se jedna o drobné kazdodenni frustrace, vyznamné Zivotni frustrace a

existencionalni frustrace. Z téchto bodi pak dale vyplyvaji reakce a stavy®.

Chovani ¢loveka se v urcitych situacich projevuje zvlastnim zplsobem, ktery
vyzaduje vysvétleni. Tyto situace jsou obecné oznacovany za mimoifadné nebo narocné,
zejména pokud jde o frustraci, konflikty a stres. Pii oznacovani téchto udalosti za naro¢né
je nekdy obtizné odlisit je od situaci, které spadaji do oblasti kognitivnich procesii a
mySleni. Pfi frustraci se projevuji specifické reakce, avsak tyto reakce zlstavaji v souladu
S obecnymi principy motivace. K dosahovani piijjemnych stavi a vyhybani se
nepiijemnych situaci sméfuje lidské chovani v kazdodennim prostfedi a ve vSech
podminkéch k obnové a udrzeni psychické rovnovahy. Frustrace jako pojem oznacuje tii
rizné vzajemné se propojujici jevy. V prvni fadé se jednd o vnéjsi situaci, kterd ptisobi
jako bariéra chovani za ur¢itym cilem blokujici uspokojeni potteby. Druhym prvkem je
vnitini psychicky stav, ktery tato situace vyvolava a ten je charakterizovan vznikem
emoci a vnitfniho napé€ti spolu s motivaci piekonat prekazku. Tretim aspektem jsou
specifické zpiisoby chovani, které jsou zplisobeny touto situaci a vnitfnim stavem jedince.
Tato chovani se vyznacuji pfevazné nevédomym pokusem vyrovnat se se situaci a zbavit
se vnitiniho napéti s nim spojenym. Je patrné, Ze situace frustrace vyvolava stav
psychické nerovnovahy a intrapsychicka behavioralni reakce na tyto situace je pokusem
jedince obnovit ztracenou psychickou rovnovéhu. Pravé tyto mechanismy, jimiz se
jedinec vyrovnava se situaci a stavem frustrace, jsou oznacovany jako reakce na frustraci
nebo jako ego-obranné mechanismy?’.

Znemoznéni dosdhnuti néjaké dulezité potreby 1 za presvédceni, ze to pljde, se
oznacuje jako frustrujici situace. Pfedstavuje neocekavanou ztratu nadéje na uspokojeni
a vyvolava prozitek zklamani a aktivuje reakci smétujici k vyrovnani neptiznivé balance.
Frustrace Casto vznikd tak, Ze si jedinec mysli, Ze dand situace je spojena s pozitivhim
oc¢ekavanim, avSak tomu tak neni a ocekavani se lisi. Ocekdvani hraje v kazdé situaci
kli¢ovou roli, protoze pokud jedinec nepocita s pozitivnim vysledkem, nemusi dojit tak

silné frustraci jako v opacném piipadé€, muze jit o obrannou reakci. Frustrace mize byt

% Srov. NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie ,S. 38.
37 Srov. NAKONECNY, M. Motivace lidského chovani, s. 121.
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pfekonana riznymi zptisoby jako je odlozeni uspokojeni, posileni vytrvalosti a Gsili nebo
zménou motivace. Situace, které jsou pro jedince frustrujici, jsou béZné a neni pravidlem,
ze vzdy vyvolavaji nepfiméfenou reakci, mohou byt Zadouci a nutit jedince hledat
alternativu a ptispivat tak k rozvoji schopnosti. Rozdil mezi vnitini a vnéj$i frustraci byl
popsan Nakonecnym tak, ze zdroje mohou byt vnéj§imi vlivem i vlastnimi zabranami,
vysokymi aspiracemi nebo nizkym sebevédomim. Jak jedinec zpracuje frustraci a jak ji
vyuzije pro svij dalsi rozvoj zavisi na velkém emoc¢nim klimatu a na tom, zda mu situace

pfipada srozumitelna, ptedvidateln a zvladnutelna®.

Pokud neni mozné odstranit blokddu dosahovani cile nebo ji uspéSn¢ obejit,
situace frustrace byva prozivana jako neuspéch a ohrozeni vnitini psychické rovnovahy.
Zivotné vyznamné frustrace jsou vzdy vnimany jako selhani ega, coZ vyvolavé reakce
nazyvané ego-defenzivni mechanismy, v€etn¢ racionalizace a kompenzace. Frustrace se
obvykle definuje jako ptipad, kdy je uspokojeni urCité potieby blokovano néjakou
bariérou. Tato bariéra mize byt vnéjsi, mysleno fyzickou ptekazkou nebo psychicka,
kterd je vyjadfena zdkazem. Vnitini zdroje frustrace mohou vychazet z moralnich
imperativii nebo spoleCenskych standardii. Muze byt vniméana jedincem jako
nedokonceny problém, nikoli jako ptekédzka k dosazeni cile. Stav frustrace vyvolava
Vjedinci vnitini napéti a automatickou obrannou reakci, protoze jedinec vnima
nedosdhnuti uspokojeni jako osobni selhdni a snizeni hodnoty sebe sama. Typickymi
reakcemi na frustraci jsou agrese, snaha nasilné odstranit piekazku, kompenzace, snaha

vyhnout se frustraci a regrese, ktera miize byt spojena s agresi*®.

2. 2. 3 Konflikty

Mezi bézné obtize, kterym clovek v priibéhu Zivota opakované celi, patfi i
konflikty. Konflikt se stdva subjektivné vyznamnym nebo patogennim az tehdy, kdyz je
skutecné zavazny, trva pfili§ dlouho, ovliviiuje osobné dlileZitou oblast a jedinec neni
schopen ho adekvatné fesit. Z psychopatologické perspektivy mohou byt vyznamné
vnitini konflikty, které se odehravaji védomé a pro jedince ptedstavuji stietnuti dvou
vzajemné neslucitelnych, piiblizné stejné silnych tendenci a to v pfipadé, Ze nebyly
vytésnény. Naptiklad rozpor mezi védomim povinnosti a touhou po okamzitém
uspokojeni, mize byt béznym prikladem vnitiniho konfliktu. Intenzita konfliktu zavisi na
subjektivnim, emo¢nim 1 racionalnim zpracovani obou motivaci. Neslucitelnost mezi
pranim tyraného ditéte uniknout bolesti a jeho potiebou kontaktu s rodici, kteti ho tyraji,
muze predstavovat vyznamny vnitini konflikt a byt povazovan za dileZitou pticinu

r~r

vzniku psychosomatickych potizi. Konflikty a frustrace jsou soucasti kazdodenniho

38 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomahajici profese, s. 48.
% Srov. NAKONECNY, M. Psychologie prehled zakladnich oborii, s. 611.
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zivota a obvykle narusuji celkovy pocit pohody, ale samy o sobé nejsou zdvaznymi
zatézovymi faktory. Mohou se jimi stat pouze v ptipadé¢ nadmérné kumulace nebo pokud
jsou subjektivné prozivany jako zavazné. Opakujici frustrujici zkuSenost nebo

dlouhodoby nefeseny konflikt miize za uréitych okolnosti piisobit jako stresujici faktor®.

Konflikt je srdzka ¢i stiet dvou nebo vice protichiidnych sil, motivi, tendenci,
zajmu, roli, citlh nebo hodnot. Samotny konflikt neni Spatny, nebot’ nam pomaha vyvijet
se a rust. Je zdrojem zmén, které brani stagnaci a podnécuji k feSeni problémii. Emoce
spojené s konfliktem mohou negativné pusobit, ale zaroven i napéti redukovat. Konflikt
je nevyhnutelny ve vztazich, protoze jeho zdkladem je rozdil. Je nedilnou soucasti
lidského zivota a fadime jej mezi narocné Zzivotni situace. Existuji dva hlavni typy
konflikti — intrapersondlni a socidlni. Intrapersonalni konflikt proziva jedinec sam se
sebou, kdy dochézi ke sraZce protichtidnych sil. Socialni konflikt se odehrava mezi dvéma
a vice osobami nebo skupinami, bez ohledu na jejich emoc¢ni vazby. Tyto konflikty

mohou vzniknout v riiznych situacich, od milujici rodiny po zcela cizi lidi*!.

Pro charakteristiku konfliktu je nutné rozliSit konflikt vnitini a vné&j$i. Vnitini
konflikt se tyka vlastnich neslucitelné stejn¢ intenzivnich tendenci, které jedinec proziva
a vede jakysi vnitini boj, naptiklad boj pudové tendence a osobni moralky. Vnéjsi se
tykaji spord a rozporti mezi lidmi. Vnitini konflikt je popisovan jako stav, kdy se objevuji
stejné sily z hlediska neslucitelné antagonistické tendence a je na jedinci, kterou z nich si
vybere. Tyto konflikty vytvaieji vnitini napéti, které sméfuji k odreagovani a konflikt je
stav mysli, ktery musi byt odstranén. Na zakladé tohoto tvrzeni Ize rozlisit typy konflikti.
Jeden z typt je apetence, kdy se jedna o konflikt rozhodovani mezi dvéma stejné
pfitazlivymi objekty a je povaZovan za nejlehci typ. Je tomu tak z toho diivodu, Ze jedinec
se rozhodne pro jednu mozZnost na zaklad€ podnéti, které jsou pro né& nejpiihodnéjsi.
rozhoduje mezi dvéma nepiijemnymi situacemi. Rozhodovani v takovychto situacich je
tézké, ale neni mozné se mu vyhnout. Apetence — averze je konflikt, ktery je oznacovany
jako relativné Casty a to proto, ze podnét je zaroven pro jedince chtény a odpudivy.
Poslednim typem je konflikt dvojité apetence — averze, kdy konflikt poukazuje na piipad
vicehodnotové povahy situace. Jedinec nad touto situaci stale premysli, hled4 divody pro
a proti, zvazuje vSechny moznosti. Tyto stavy jsou doprovazeny silnymi emocemi, které

v rozhodovani velice ovliviiuji*2.

40 Srov. VAGNERQVA, M. Psychopatologie pro pomahajici profese, s. 49.
4 Srov. KOPECKA, . Psychologie: ucebnice pro obor socialni ¢innosti, S. 34-35.
42 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie piehled zikladnich oborii, s. 613-614.
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2. 2.4 Syndrom vyhoreni

to predevsim o psychické vycCerpani, které se projevuje Spatnym vlivem na fungovani,
motivaci a prozivani emoci, které siln¢ ovliviiuji chovani jedince. Tyto stavy jedince jsou
praveé oznaCovany syndromem vyhoteni nebo také vyCerpani, ktery doslova znamena
vyhasnuti motivace a z4jmu o jakoukoliv aktivitu. Jedna se o silny problém sahajici az
k medicing, protoze jeho vliv na jedince ovlivituje i jeho kvalitu Zivota a muize vést
k dusevnim onemocnénim a porucham. V teorii se tento syndrom sledoval ve dvou
rovinach  vyzkumu. Jednd se o linii filosoficko-psychologickou v oblasti
existencionalismu a  psychologicko-medicinskou.  Vramci  existencionalismu
psychologové a psychiatii dosli k nazoru, Ze je zptisobena krize, ktera je velmi vystizna
pro totalni pocit osaméni, vykolejeni z dosavadniho zivotniho rezimu. Velky diraz je
kladen na pocity uzkosti, beznadéje. Pti takové krizi se jedinec potykd s vyrovnavanim
se s vlastnimi naladami a pocity, které v ném probouzi prozitky osamoceni, starosti a
uzkosti, a hlavné€ neschopnosti se posunout dal. MiZe se stat, ze jedinec zatne pochybovat
o své existenci, a to vSe graduje az v Silnou frustraci, kdy se jeho stav dostava do prozivani

dlouhodobych stavii a miize nastat az chronicka neschopnost zotaveni organismu®,

Syndrom vyhoteni je vysledek procesu, v némz lidé velice zaujati uréitym tikolem
nebo ideou ztraceji své nadseni, a to vede ke ztraté profesionalniho zajmu nebo osobniho
zaujeti. Jedna se o psychicky stav emoc¢niho vycerpani, ktery nejcastéji postihuje socialni
pracovniky z divodu ¢astého kontaktu s lidmi. Syndrom je tvofen fadou symptomd,
predev§im v oblasti psychické, socidlni, fyzické a zdravotni. VSechny hlavni slozky
tohoto syndromu vychdzeji z chronického stresu a samotné vyhoteni je vysledkem
dlouhodobého a postupného procesu, ktery prochazi nékolika fazemi. Mezi hlavni
priznaky patfi inava, nespokojenost, pokles vykonu, zkost, poruchy spanku, télesné

potize, poruchy paméti, neschopnost sousttedit se a deprese**.

Vyhoteni ma spolecné dilema pokud se feSi dany problém. Jde o zpracovani a
vnimani sily problému a jeho potlaceni. Nezadouci signaly se snazi jedinec potlacit, proto
se blizi zavazna potiz. Mezi prvni signaly vyhoteni patii nadmérna angazovanost, ktera
se projevuje tim, ze jedinec zacina pracovat vice a neustale a nemysli na negativni pocity,
které se v ném zacinaji akumulovat. Pro normalni fungovani by se mél sttidat pracovni
rezim s volnym ¢asem, aby se vyrovnaly hranice a optimalizovala se dusevni rovnovaha.
Avsak u jedinct, ktefi zacinaji byt postiZzeni zacinajicim vyhofenim, najednou staci jen
pracovni naplil a zotaveni pro n¢ neni dulezité. Zacinaji popirat vlastni potieby, jejich
vztahy s kolegy se zacinaji zuzovat. V takovychto pfipadech nastava stav, kdy jedinec

zacina popirat, Ze by pocitoval vyhoteni. Pozdéji dojde k tomu, ze se pracovnik prosté

4 Srov. KEBZA, V. Psychologické determinanty zdravi, s. 130-132.
4 Srov. PRUCHA, J. VETESKA, J. Andragogicky slovnik, s. 245.
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zhrouti a jeho naroky se rozchézeji s prozitky. Dal§im varovnym signalem je chronicka
unava a nechut’ do préace, narasta velka vzdalenost mezi plnénim ukola a odstup od lidi,
se kterymi jedinec pracuje. Mize dochéazet i ke konfliktim s ostatnimi pracovniky, které
problémy spiSe prohlubuji a nastavd pracovni stres, ktery je dalSim signidlem pro
vyhoteni. Pfi problémech s ostatnimi pracovniky muze dochézet k mobbingu, coz je
Sikana mezi zaméstnanci. Pfiznak vyhoteni Ize nazvat problémem syndromu pracovnika,
kdy nastava nedostatek motivace, nulovy soukromy zivot, malo kontaktd s kolegy i

blizkymi a chaotické uspofadani volného a pracovniho asu®.

Jakmile zacne byt néco v nepotddku, nastava situace, kdy jedinec vstupuje do
jakéhosi cyklu kritickych fézi, které jsou charakteristické pro vznik vyhoteni. Nemusi
projit vSemi fazemi a neni pravidlem, Ze se projevuji v daném potadi. V prvni fadé
nastava nutkava snaha po sebeprosazeni, kdy se zacinaji v jedinci projevovat ambice,
které jsou nepfiméiené a snaha prosazeni se v praci preriista az do patologického nutkani.
Timto vlivem pracovnik zacind pracovat tvrdéji, protoZze ma potiebu vSem dokazat, ze
vSe zvladne i1 to, co mu neni v préci pfijemné. Nastavit latku vysoko je jeho cilem.
Nastava stav, kdy uz i piehlizi druhé a soustiedi sviij veskery ¢as na praci a nezbyva mu
energie na nic a nikoho. V takov¢ situaci uz si pracovnik za¢ne uvédomovat, Ze je néco
v neporadku, ale neni schopen rozpoznat a pojmenovat sviij problém, coz mize vyvolat
vnitini krizi a do poptedi se dostava stres. Izolace od ostatnich a snaha o vyhnuti se
kontaktu je dalsi faze, ktera prichazi. Jedinec za¢ina byt pohlcen svou praci a nastava
emoc¢ni otupéni. To vSe prechazi do popirani vznikajicich problémi, jedinec piestava
vyhledavat kontakty, je pro n¢j ndrocné se vyrovnat s Casem. Stahuje se a mize dojit 1
K uplné izolaci. Pro okoli je toto velika zména chovani a povahy jedince. Pfi Giplné ztraté
kontaktu a se svymi potfebami se pohled na zZivot velice zuZuje. Nastava pocit deprese a
vyhoteni, kdy pracovnik ptechazi do stavu Uplného vycerpani, beznadéje a zacina trpct

symptomy syndromu a objevuje se emoéni kolaps*®.

Mezi hlavni pfiznaky syndromu vyhofeni patii vy€erpani, odcizeni a pokles
vykonnosti. Vy€erpani je stav, kdy se jedinec citi emo¢né na dné. Jedna se o pocity
skli¢enosti, bezmoci, beznadgje, ztraty sebeovladani, pocity strachu a pocity prazdnoty.
S témito pocity jsou spojena fyzickd vysileni jako je pokles energie, svalové napéti,
bolesti zad, poruchy spanku poruchy paméti a nachylnosti k nehodam. Odcizeni je pro
jedince, ktery trpi syndromem vyhoteni charakteristické tim, ze ma ke svému prostiedi a
préci lhostejny postoj. Tato lhostejnost graduje k negativnimi postoji k sobé samému,
k Zivotu, k praci, k ostatnim, ztraci se schopnost navazat kontakty, ztraci se sebeucta a

nastava pocit ménécennosti. Jedinec si své problémy ptinasi do rodiny a okruhu blizkych

ptatel a jeho vyjadfovani je na Grovni podrazdénosti a apatie. Nizka efektivita spociva

* Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika, s. 217-220.
4 Srov. HONZAK, R. Jak zit a vyhnout se syndromu vyhoreni, s. 10-11.
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V tom, ze jedinec nema potiebu pracovat na vlastnich schopnostech a dochazi k poklesu
jeho vykonnosti v praci. Tento ptiznak je pro syndrom vyhoteni diilezity, protoze je diky
nému rozeznatelné, ze neni néco v poradku. Projevuje se nizkou produktivitou, vyssi
spotfebou ¢asu a energie, ztratou nadSeni, nerozhodnosti, nulovou motivaci a pocitem
selhani. Syndrom vyhoteni se vyviji postupné, nejdiive ptichazi idealistické nadSeni,

které piechazi do stagnace, ta se pfeménuje na frustraci, ktera konéi apatii®’.

Prace socialnich pracovniki je zalozena na praci s jednotlivei a praci s komunitou
a s témito sluzbami souvisi i znamky syndromu vyhoieni, protoZe ten roste s navysujicimi
pozadavky a mirou utrpeni, kterému jsou pracovnici vystaveni. Prace s jednotlivci je
nejcastéjsi sluzbou s profesi socialniho pracovnika. Pfi této praci se setkava s mnoha
Ciniteli, ktefi maji na svédomi postupné nariistajici pracovni zatéz koncici syndromem
vyhoteni. Jedna se o procedury, které dana organizace nabizi. Klienti mohou organizaci
navstévovat bez motivace a vlastné s nechuti a absenci pomoci. V takovych ptipadech
muze byt pracovnik zklamany a mtize si vytvotit ke klientovi negativni postoj. K tomuto
vSemu ma na starosti papirovani a dokumenty, které jsou pro jeho praci dilezité a miize
se zacit hromadit tlak a stres. Pokud si pracovnik svou préci nerozd¢li tak, aby vse zvladal
dle svych moznosti, miize nastat vycerpani. DalSim ¢initelem pro vyhofeni je rozmanitost
roli a vyzadované dovednosti a také politika v jejich instituci, kdy pracovnici nabyvaji
dojmu, Ze nemaji moc rozhodovat o chodu a smérnicich. Velky pocet klientl
S chronickymi problémy muze byt dalSim spoustééem, protoZe neustalé feseni jednoho
problému je vy€erpavajici a nékdy obtizné zvladnout. V ramci socialni komunitni prace
se pracovnici musi aktivné zapojovat do rtznych roli, které mohou zahrnovat roli
prostiednika az po vedouci pozici, a to zavisi na dynamice a naro¢nosti ¢innosti. Jsou
vystaveni tlaku nejen ze strany politikd, ale také ze strany zaméstnavatele a klientt, kteti
maji v komunité vliv a vyznamné postaveni. Pracovnik je pod silnou zatézi a jeho prace
vyzaduje flexibilni a nekonvencni pracovni reZim. Hlavnim problémem je, Ze ukoly
pracovnik Casto pfesahuji jejich odbornou oblast. Nachazeji se v dynamické situaci, kde
se neustale méni problémy, priority a nafizeni. Jejich role planovacl vyzaduje schopnost

flexibilné reagovat na aktualni projekty a adaptovat se na nové situace?®.

Existuji vnéj$i a vnitini symptomy syndromu vyhoteni. Vnéj$i symptomy jsou pro
okoli viditelné a lze diky nim Iépe rozpoznat, ze je néco v neporadku. Mezi nejcastéjsi
patii podrézdénost, fyzickd namaha a neochota riskovat. Narust aktivity je pozorovatelny,
ale produktivita ziistdva na stabilni trovni. Jednim z vnéjSich projevli vyhoteni je zvySeni
aktivity bez ptislusného naristu produktivity. Se zvysSujicim se vyCerpanim se ocekavané
vysledky nedostavaji a to vede doty¢ného k jesté intenzivné;jsi praci s cilem kompenzovat

pokles produktivity. ZvySend aktivita pouze zesiluje pocity nespokojenosti s praci,

47 Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout, s. 19-23.
8 Srov. MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socidlnich pracovniki, s. 67-70.
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protoze i pfes zvySené Usili se zda, Ze neni mozné dosdhnout Zadného pokroku. Misto
toho se zd4, ze se pracovni povinnosti hromadi ¢im dal tim vic. Tento cyklus proziva
jedinec uvizly ve stavu vyhotfeni znovu a znovu. ZvySena aktivita, kterd ma nahradit
nedostate¢nou produktivitu jenom posiluje frustraci, kterd vede k poklesu vykonnosti.
Cim vice jedinec zvysuje svoji aktivitu, tim rychleji vy&erpa svou energii. Jedinci ve stavu
vyhoieni ¢asto projevuji podrazdénost. DalSim vnéjSim symptomem je, ze se jedinci
za¢nou rozc¢ilovat kvuli vécem, které je diive netrapily. Zacinaji pocitovat hnév na sebe
samé, protoze nedosahuji ocekavanych vysledkd, na druhé osoby, které jim piekazi
V uspéchu, a také na svou praci, ktera jejich podrazdénost jesté zhorsuje. DalSim fyzickym
projevem je neustala Unava. Emoc¢ni vycCerpani, frustrace a stres, které prameni
z netspéchu pii dosahovani ur¢enych cild, zptisobuji tibytek energie, jak na dusevni, tak
fyzické trovni. Neochota riskovat patii k dalsim znaktim. Pokud se jedinci s velkou
soutézivosti dostanou do stavu vyhofeni, mohou se zalit obavat rizik a ztratit svou
soutézivou povahu a tim se vyhybat problémim. Namisto toho, aby celili pracovnim
vyzvam, maji jedinci tendenci se jim vyhybat a unikaji pied lidmi, pracovnim tlakem a

dokonce i svymi piateli a stahuji se do ustrani pted svétem™.

Mezi vnitini symptomy patii ztrata odvahy, ztrata osobni identity a sebetcty,
ztrata objektivnosti, emocionalni vyCerpanost a negativni dusevni postoj. Ztrata odvahy
je jednim z davodu, pro¢ lidé ve stavu vyhoteni odmitaji riskovat. Vykonni jedinci
obvykle maji velkou divéru v sebe a své schopnosti. Emo¢ni, mentalni a fyzické
vycerpani promenuji tyto silné a odvazné osobnosti ve zranitelné. VéEtSina jedinci, kteti
se ocitnou v tomto stavu, nakonec dojde do bodu, kdy chtéji uplné rezignovat. Dal§im
vyznamnym vnitinim projevem je ztrata osobni identity a sebeucty. Tento stav vznika,
kdyz si jedinec uvédomi, Ze uz nedosahuje stejné urovné uspéchu a vykonu jako drive.
Zatimco diive nedokézalo nic zamezit jeho uspéchu, ted’ ma pocit, Ze nedokaze dosahnout
svych stanovenych cilll. Prestava si klast jakékoli cile, protoZe je ptesvédcen, ze jich neni
mozné dosahnout. Uspéchy a vysoka vykonnost, na kterych jedinec svou osobni identitu
a sebetctu zakladal, je pry¢. Kdysi vysoce motivovani, cilevédomi, iniciativni a vykonni
dfici se stavaji apatickymi a bez zivota. Nevédi kym jsou ani kam smétuji a vlastné je to
ani pfiliS nezajima, protoZe jim pfipadd, Ze dosdhnout néceho smysluplného stejné
nedokazou. Vyhoteli jedinci ztraceji objektivni pohled na realitu a misto toho se
rozhoduji na zéklad¢ svych pociti. Obéti naprostého vycerpani ztraceji schopnost fidit se
skutecnosti a rozumovymi principy a ztraceji objektivni pohled na realitu a méni sva
rozhodnuti stejné Casto jako své emoce a pocity. Dal§im vnitinim symptomem vyhoteni
je neschopnost vyrovnat se s kazdodennim tlakem, tézkostmi a situacemi v zaméstnani.
Emocionaln¢ vycerpané obéti prosté nemaji dostatek energie na to, aby se vyporadali i
s malymi problémy. Negativni postoje jsou dal§im znakem. Vykonni jedinci obvykle

49 Srov. RUSH, M. Syndrom vyhoreni, s. 40-42.
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pristupuji k zivotu s optimismem a flexibilitou a jsou schopni se rychle vzpamatovat
Z neuspéchu. Pokud vsak zac¢inaji pocit'ovat vyhoteni jejich postoje se stavaji ¢im dal tim
vic negativnéjsi, vidi zivot v ¢ernych barvach a nedokazou piekonat zadné problémy.
Kazdy problém nebo odmitnuti jim slouzi jako dikaz jejich netuspéchu a ztraty schopnosti
prispét>.

Vyhoteni neni nemoc, kterou mizeme zachytit, ani ndhodny stav, jelikoz jde o
proces, ktery ¢asto za¢ina velmi brzy v prubéhu kariéry pomahajiciho jedince. Pines a
dalsi autofi definuji vyhoteni jako diisledek dlouhodobého emocniho tlaku spojeného s
intenzivni interakci lidi. Tento tlak je zvlastné vysoky v profesich, které se zabyvaji
psychickymi, socialnimi a télesnymi problémy druhych. Vyhoifeni je bolestnym
zjisténim, Ze uZ neni mozné ucinn¢ pomahat lidem v nouzi a Ze chybi schopnost
poskytovat jim podporu. Fineman navazuje na Maslacha a uvadi, Ze vyhoteni se projevuje
emociondlnim a fyzickym vyc€erpanim, nedostatkem zajmu o préci, depersonalizaci
klientd, ztratou divéry a cynismem vici nim, odsuzovanim sebe samého, nizkou pracovni
moralkou a hlubokym pocitem selhani. Je dilezité vénovat pozornost ptiznakiim stresu a
vytvofit si zdravy systém podpory a péce o vlastni fyzické i dusSevni zdravi mimo pracovni

prostiedi®L.

2. 2 Zvladani zatéZovych situaci a jejich pusobeni na SP

Ruzné zpisoby vyrovnani se se stresem, tedy obranné reakce, vychazeji ze dvou
zasadnich, fylogeneticky starych mechanisml — utoku a uniku. Jejich cilem je udrZeni
nebo znovuziskani psychické pohody a rovnovahy. Utok predstavuje aktivni variantu,
kterd vyjadiuje tendenci bojovat s ohrozujici a nepfijatelnou situaci. Clovék miize
zautocCit pfimo na zdroj ohroZeni, nebo se zam¢fit na alternativni objekt. Agrese miize byt
také sméfovana viici sobé samému, coz se miZze projevit verbalnim sebeobvinovanim
nebo dokonce sebevrazednymi myslenkami. Obecné tendence k agresi se nemusi projevit
pouze negativné prostfednictvim porusovani socialnich norem a poskozovani jinych lidi.
Jeji pozitivni, socializovana podoba muze mit charakter asertivity, a to znamena
schopnost prosadit se, realizovat vlastni plany a uspokojovat potieby v souladu
s platnymi normami. S preferenci Gto¢né strategie souvisi také sklon ke zvySené aktivite,
ktera je spojena s feSenim aktualniho problému. Unik ztizivé situace predstavuje
opacnou variantu feseni, ktera vyjadiuje tendenci utéct ze situace, jez se zda netesitelna.
Zpusoby, jak uniknout pted problémy, které mohou byt rizné, at’ uz se jedna o opravdovy

utek, preneseni odpovednosti za feSeni na jiného nebo o rezignaci na dosazeni uspokojeni.

%0 Srov. RUSH, M. Syndrom vyhoreni, s. 40-47.
51 Srov. HAWKINS, P. SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich, s. 33.

31



Tendence fesit problémy tnikem se miZe projevit na Urovni interpretace samotného

problému a i na Grovni pfistupu k tomuto problému®?.

Reakei na stres je pokus o zvladnuti, nazyvany coping, ktery spociva v nasazeni
kognitivniho, emocionalniho a behaviordlniho potencidlu stresovaného jedince.
Dtlezitymi faktory zvladnuti stresu jsou stupenn ohrozeni jedince a jeho pocit
bezmocnosti. Tyto faktory lze zpracovavat kognitivnég, tedy podcenovat stupeii ohrozeni,
nebo emocionaln¢, napiiklad zmirnénim negativnich emoci pomoci podpory. Existuji
instrumentalné a emocionalné orientované zptusoby zvladnuti stresu. Prvni se opiraji o
promyslené aktivity, které mohou fesit problém, druhé o vnitini emocionélni zpracovani.
Pojem zvladani ma SirSi vyznam nez pojem feSeni, nebot’ zahrnuje osobnost jedince a
nejen racionalni analyzu situace. Stresova situace neni pouze problémovou situaci, ale
muze byt stresujici, pokud souvisi se sebehodnocenim jedince. Teorie zvladnuti stresu se
tykaji predevsim distresu, pro jehoz zvladnuti je organismus vybaven biologickymi
obrannymi mechanismy, které maji za cil mobilizovat energii. Nepouzita energie mize

mit nezadouci fyziologické diisledky a pfispivat k psychosomatickym porucham®3.

Radou réiznych faktorti se d&e moderovani stresu. Ty zahrnuji osobnostni
charakteristiky lidi bojujicich se stresem, styly zvladani, strategie a techniky, které je
mozné se naucit. Dynamickym procesem je chapano zvladani stresu a zivotnich tézkosti,
pfi nichz dochazi k ur€itym vzajemnym interakcim mezi stresovou situaci a jedincem.
Jednak je tfeba vidét danou osobu s urcitymi zdroji, moznostmi, hodnotami a osobnim
zamé&fenim a na druhé strané je tu prostiedi, které na jedince klade poZadavky a pisobi
na ného riiznymi vlivy®*. Zpiisoby vyrovnavani se se zatézovymi situacemi lze rozlisit
podle toho, zda jsou uvédomované nebo neuvédomované. Existuje plynuly pfechod mezi
obéma variantami a ¢lovék miZe reagovat riznymi zplisoby. Coping neboli zvladani
zatéZzovych situaci predstavuje védomou volbu urcité strategie. M4 za cil zlepsit celkovou
balanci, at’” uz pomoci zmény situace nebo zmény postoje, hodnoceni a prozivani
problémové situace. Podle tohoto vymezeni lze rozliSovat dva pfistupy k feSeni. Jeden
z téchto pfistupil je zamétfeny na feSeni problému. Tato strategie vychazi z predpokladu,
Ze problém lze fesit a jedinec je schopen tohoto cile dosahnout. Pokud si jedinec vybere
tuto strategii a dokdze ji provést, obvykle Iépe zvladne zatéz. Do této kategorie mohou
spadat rizné alternativy, jako je snaha o samostatné feSeni, hledani opravdové a
symbolické pomoci nebo potvrzeni u€innosti jednani. Druhy pfistup je zamétfeny na
udrZeni pfijatelné subjektivni pohody a psychické rovnovahy. Tato strategie vychazi
Z ptedstavy, ze problém neni mozné fesit a proto je nutné k nému pfistupovat jinak,

naptiklad se s nim smifit. ReSeni spo¢ivad ve zméné postoje a nalezeni vhodné interpretace

52 Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomahajici profese, S. 56-57.
%3 Srov. NAKONECNY,, M. Psychologie prehled zakladnich oborii, S. 618-619.
% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 70.
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situace. Naptiklad pokud neni mozné zménit ztratu né€eho osobné vyznamného, je tieba
se naucit touto situaci zit. Smifeni se situaci neni vzdy negativnim feSenim. Specifickou
variantou je strategie sebeznevyhodiiovani, ktera spo¢iva v tom, Ze jedinec se snaZi
vyhnout nepiijemnému prozitku selhani pomoci ptedem vylou¢ené moznosti pozitivniho

feseni®.

Frustracni tolerance je obecnd mira odolnosti vic¢i zatézovym situacim. Tato
schopnost spoc¢iva v tom, Ze jedinec se dokdze vyrovnavat s ndrocnymi zivotnimi
situacemi bez nepiiméfenych, maladaptivnich reakci. Dulezité je vyuzivat vSech
pozitivnich moZznosti a vynakladat Gsili na pfekonani potizi. Podle frustracni tolerance je
klicové, jak jedinec hodnoti zatézové situace, zda je povazuje za ohrozujici. Je dilezité,
jaké emocni reakce vyvolavaji, zda ptevazuje izkost a strach nebo pozitivni ladéni,
optimismus a ditvéra ve zlepSeni situace. Diilezita je také schopnost udrzet kontrolu nad
situaci a vira v to, ze ji Ize zvladnout, at’ uzZ sdm nebo s pomoci ostatnich. Také je
podstatné, zda jedinec chape zatéz jako vyzvu a aktivné hledd ucinné zptsoby jejiho
feSeni, nebo se necha paralyzovat a upadd do rezignace. Dale je klicova flexibilita a
schopnosti zotavit se po traumatické zkuSenosti a neulpivat na neucelném zplsobu
reakce. Odolnost vii¢i zatézim zahrnuje i schopnost vyuziti vSech pozitivnich podnétt a
udrzet socialni kontakty a pfijmout nabizenou pomoc, stejné jako schopnost o problému

oteviené komunikovat®®.

Za zékladni a efektivni strategii zvladani stresu je povazovano konfrontovani
hrozby jako vyzvy. Pokud je stresova situace nekontrolovatelnd, je mozné snizit hrozbu
takové situace zménou vlastniho hodnoceni a tim upravit vlastni postoj vii€i ni. Lidé, kteti
dokdazi nalézt néco pozitivniho v kazdé negativni situaci, trpi distresem méné. Zmeéna
vlastnich cilii je vnimédna jako rozumny pfistup v nekontrolovatelné situaci, kdy se
doporucuje stanovit si novy cil. Nezadouci fyzické ucinky stresu lze prekonavat pomoci
biofeedbacku, a to je metoda, kterd umozZiuje snizit zvySeny krevni tlak a srdec¢ni
frekvenci. Tento ucinek je podpotfen pravidelnymi cvi¢enimi a vhodnou dietou. Existuji
jesté dalsi dva druhy zvladani stresu. Prvni se zamé&fuje na problém a druhy na emoce
stresovaného jedince. V prvnim pifipadé se jednd o vyuziti vngjSich zdroji a
intelektualnich schopnosti, zatimco ve druhém ptipad¢ jde predevSim o uvolnéni se. Ve
skutecnosti se ob¢ strategie vzajemné dopliiuji — uvolnéni umoznuje zménu postoje a
uvolnéni. Dalsi autofi povazuji za zakladni strategie stresu strategii aktivné-kognitivni

(hledani pozitivnich alternativ), strategii aktivné-behavioralni (vedeni rozhovort) a

% Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, s. 57-58.
% Srov. Tamtéz, s. 54-55.
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strategii vyhybani se (snizeni stresu pomoci piti, koufeni, ptejidani, ale také vyhybanim

se interakci s ostatnimi, pokud je jedinec ve stresu)®’.

Zvladani stresu zahrnuje vyhybani se vnéjSim spoustéciim nebo omezeni jejich
vlivu. Vnéj§Simi spoustéci jsou situace nebo prostiedi, které mohou vést k rizikovym
dusevnim staviim. Stejné tak jak je dllezité pracovat s vnitinimi spoustéci nebo omezit
jejich vliv. Vnitfnimi spoustéci jsou vnitini stavy, jako je unava, nuda a nedostatek
tekutin, které mohou vyvolat rizikové dusevni stavy. Prace s motivaci je dilezita: je tieba
si uvédomit rizika nevhodné reakce a vyhody dobrého sebeovladani. Pomocna miize byt
1 vlastni zkuSenost nebo zkuSenosti ostatnich lidi. Uvolnéni je klicové — lze vyuzit
relaxacni techniky, klidné dychani do bficha, nalezeni klidného prostfedi nebo se smat.
Fyzickd aktivita také poméha a po jejim skonceni Casto ptichazi spontanni uvolnéni.
Pouziti rozumu je dalSi U¢innou strategii. MlUzou se poradit s nékym, naudit se
komunikovat a zkoumat situaci z riznych uhla pohledu. Individualni postupy jsou rizné,
ale n€ékomu mohou pomoci napiiklad hudba, modlitba, péce o zvifata nebo tvoiivé

¢innosti®e,

57 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie prehled zdkladnich pojmii, S. 624.
%8 Srov. NESPOR, K. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivote, S. 51.
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3 Psychohygiena neboli dusevni zdravi

Tato kapitola je zamétena na psychohygienu, jeji obecnd pravidla a prosttedky,
které lze vyuzit v socidlni préci jako prevenci psychické zatéze, kterd na pracovniky

pusobi v procesu vykonu prace.

3.1 Co je psychohygiena

Dusevni hygienou se rozumi systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi nebo duSevni
rovnovahy. V nasi dobé se postupné formuje dusevni hygiena jako nova duSevni
disciplina. Podle Dolezala se poznatky a preventivni péCe vztahujici se k dusevnimu
zdravi ¢lovéka povazuje za relativné samostatnou oblast vSeobecné hygieny a jsou
oznacovana jako duSevni hygiena. Kondas charakterizuje psychohygienu jako hnuti,
které se snazi zabranit vzniku dusevnich poruch, studuje a realizuje optimalni podminky
a zasady na udrZzovani dusSevniho zdravi. Podle velké 1ékatské encyklopedie ma
psychohygiena za cil upevnéni zdatnosti psychického zdravi a odolnost viic¢i nejriznéjsim
Skodlivym vlivim. Udrzet dusevni zdravi je vice nez profylaxe neboli ochrana pied
onemocnénim a také vice nez prevence, ktera se charakterizuje odstraiiovanim skodlivych
faktorii. Jde o upravu zivotnich podminek ¢loveéka takovym zptisobem, které by u ného
vyvolaly pocit spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické a psychické zdatnosti a
vykonnosti®®. Nakoneény uvadi, Ze celkové spravna Zivotosprava a psychohygiena,
zahrnujici dostatek odpocinku, pfimétrené pracovni vypéti a spokojenost se zaméstnanim
a Zivotem, predstavuje obecnou prevenci proti stresu. DiileZité jsou pfiméfené Zivotni
aspirace, uspokojovani vSech vyznamnych zivotnich potteb a relativni absence konflikt

v mezilidskych vztazich®.

Zikladem psychohygieny je praxe a vyuka ochrany duSevniho zdravi. Tato
disciplina se rozvinula z praktickych potfeb a nasledné ziskala teoreticky zaklad a
program. Charakterizuje série jasné definovanych bodi. Psychohygiena se zaméfuje na
kazdého jednotlivce a pfedstavuje vyzvu pro péci o dusevni zdravi. Je také dilezitym
faktorem v oblasti psychoterapie a rehabilitace, zejména pro pracovniky v socialnich
sluzbach. Hraje klicovou roli pii feSeni poruch ve spolecnosti a mize fungovat jako
prevence profesniho vyhoteni, lépe feceno syndromu vyhoteni. Pracovnici by méli
vnimat opatfeni proti vnéjSimu a vnitinimu stresu jako prostfedek aktivniho zvladéani
konflikt®?.

% Srov. MICEK, L. Du’svevm' hygiena, S. 9.
80 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: prehled zikladnich pojmii, s. 621.
61 Srov. DOMNOWSKI, M. Burnout und Stress in Pflegeberufen, s. 122.
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Mezi aspekty lidského zdravi patfi duSevni zdravi, které umoziuje fungovani
¢loveka bez poruch v prostiedi, kde se ¢lovek pohybuje. Psychohygiena pecuje o zdravi
Cloveka a je definovana jako véda o dusevni hygiené€. Jedna se o pravidla, kterd slouzi
K udrzeni a prohloubeni dusevni rovnovahy. Bartko uvadi, ze psychohygiena muze
obsahovat spoustu problému Vv oblasti zdravotni, vychovné, politické, psychologické,
etické a estetické. UdrZeni si duSevniho zdravi je vice nez ochrana pied nakazou
organismu®?, Systém védecky propracovanych pravidel a rad, které slouzi jedinci
K udrzeni zdravé roviny jeho duSevniho zdravi a rovnovahy je jedna z definic
psychohygieny nebo také dusevni hygieny. Jedna se o boj proti dusevnim nemocem, které
mohou vznikat na zakladé negativnich vlivii pasobicich na jedince z mnoha stran. Je to
jakasi snaha o to si udrzet optimalni rovnovahu dusevniho zdravi a stale ho zdokonalovat
k jeho rustu. Zabyva se upeviiovanim a posilenim, ale i hranici mezi zdravim a nemoci, a
to z toho diivodu, ze pokud se stane, ze jedinec nezvladne svou vnitini rovnovahu drzet
na optimalni roving, mohou nastat ptiznaky vazného naruSeni. Cile ¢innosti dusevni
hygieny jsou zaméfeny na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid. Vénuje se také

socialni interakci a ipravé zivotniho prostfedi, pracovnimu prostiedi a Zivotosprave.®®

Dusevni hygiena se zabyva rozvojem, podporou a ochranou dusevniho zdravi a
prevenci dusevnich poruch a nemoci. Je oznafovdna jako mentdlni hygiena nebo
psychohygiena, kterd zkoumé podminky udrzovani zdravého dusevniho vyvoje od ran¢ho
détstvi az ke stafi v riznych oblastech Zivota clovéka. Zamétfuje se na spravnou
zivotospravu, zasady zdravého spanku, zdravotni vychovu, poradenstvi apod. Ma spojeni
S podnikovou hygienou, kterd db4 o duSevni zdravi a podporuje pfiznivé interpersonalni
klima v organizaci. DuSevni zdravi umoziuje jedinci bezproblémové fungovani
v riznych aspektech jeho zivota, a to jak v soukromém, pracovnim i vefejném. Je spojeno
s osvobozenim od pocitli uzkosti a s pozitivnimi postoji k sobé a k ostatnim, pokud
nepiedstavuji objektivni hrozbu. Dilezitou soucasti preventivni psychohygieny jsou
antistresové programy, které pomahaji zvladat stresové situace. Kli€ovy vliv maji
pfiméfené Zivotni aspirace a tim je mySleno zdravé sebevédomi a sebeprosazovani,

plnohodnotné partnerské vztahy a mnoho dalsich faktora®,

DuSevni hygiena je zamétena na zdravé lidi. VétSina lidi je duSevné zdrava, ale to
neznamena, ze neprojevuji priznaky duSevni nemoci nebo vaznéjsich poruch dusevni
rovnovahy. DodrZzovanim zdsad dusevni hygieny mohou jedinci déle posilit své zdravi a
zlepsit svou zivotni adaptaci. Je urCena také tém, ktefi se nachazeji na hranici mezi

zdravim a nemoci, kde se projevuji Castéjsi, stabilnéjsi a zavazné&jsi ptiznaky poruch

duSevni rovnovéhy. Pro tuto skupinu lidi ma znalost dusevni hygieny zvlastni vyznam.

62 Srov. NAKONECNY,, M. Encyklopedie obecné psychologie, s. 254.
83 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 143-44.
64 Srov. PRUCHA, J. VETESKA, J. Andragogicky slovnik, s. 82—83.
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Pomaha jim pochopit sami sebe, analyzovat pfi¢iny svych problémt a najit cesty
k obnoveni rovnovahy a posileni duSevniho zdravi. U lidi trpicich nemocemi, at’ uz
fyzickymi nebo duSevnimi, samo o sob¢ dodrzovani zasad duSevni hygieny obvykle
k 1é¢bé nestaci. Zde je nezbytna odborna pomoc lékar, jako jsou psychiatii, neurologové,
klini¢ti psychologové a dalsi specialisté zabyvajici se timto oborem. Dodrzovani zésad
dusevni hygieny jim vSak mtZze vyrazné ptispét ke zkraceni doby léceni. ZkuSeni l1ékari
Casto zdlraznuji, ze ma vyznam upevnéni duSevni rovnovahy pro uspéSnou lécbu

fyzickych nemoci®.

Dusevni zdravi, jako jeden z aspektt lidského zdravi, je nezpochybniteln€ jedno
z nejvetsSich hodnot lidského zivota. Umi zajistit bezproblémové fungovani clovéka
Vv riznych podminkach jeho spolecenského 1 soukromého Zivota. Souvisi s osvobozenim
od uzkosti a s pozitivnim postojem k sobé samému i k ostatnim, pokud nejsou pro jedince
vnimani jako objektivni hrozba. Dusevni hygiena je disciplina pohybujici se na rozhrani
psychologickych a socialnich véd, zabyva se problémy adaptace a leh¢imi piipady
maladaptace ¢lovéka. Tim jsou mySleny jemné duSevni poruchy. S narlistajicim vlivem
stresortl, vyvoldvajicich fyzickou 1 psychickou zatéZz souvisejici se sou¢asnym zivotnim
stylem a prostiedim, roste i diillezitost psychohygieny. Dusevni zdravi je spojeno s vnitini
harmonii osobnosti, schopnosti realisticky fesit zivotni problémy a nahlizet na své
perspektivy. Klicem ke zdravému duSevnimu vyvoji je psychologicky podminéné
socialni prostfedi od détstvi do staii, kde harmonické mezilidské vztahy a absence
zavaznych konfliktG pfispivaji k vnitini harmonii. To zahrnuje také dostatecné
uspokojeni socidlnich potieb jedince, véetné moznosti kontakttli, vyjadieni kompetenci a

ziskavani socialni opory®®.

Pii péci o dusi se starame o myslenky, piedstavy, pocity a city a také o nase cile a
smysl zivota. Jak peCujeme o nasi dusi, takovi jsme a takovi budeme. Kdyz tato péce
funguje, mame dobry vztah k sobé samym. Pokud péce selze, projevuje se to riznymi
obtizemi, které nds postihuji a dotykaji se nas osobn€. Thomas Moore, americky
psycholog, ktery se zabyval pé¢i o dusi, nazval nedostatek této péce jako ztratou duse.
Pokud je péée o dusi nedostatecna a péce o ni ma své dusledky, které se projevuji riznymi
pfiznaky, mezi né patii naptiklad zlost, agresivita, obsese, uZivani drog a ztrata smyslu

Zivota®’.

8 Srov. MICEK, L. Du’svevm' hygiena, S. 13.
% Srov. NAKONECNY,, M. Lexikon psychologie, s. 221-222.
67 Srov. KRIVOHLAVY, J. PECENKOVA, J. Dusevni hygiena zdravotni sestry, s. 15.
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3.2 Obecna pravidla psychohygieny
Spanek

Nejcastéji se tvrdi, ze pro dospélého ¢lovéka je dostate¢na doba spanku asi osm
délka potiebného spanku zkracuje. Existuji varovani pfed pfili§ kratkym spankem a také
pted dlouhym spankem, ktery mize dospélému skodit podobné jako chronické prejidani.
Bylo zjisténo, Ze milovnici dlouhého spanku trpéli pfiliS mnohem castéji srdeCnimi
chorobami a jejich imrtnost na srde¢ni mrtvici byla tfiaptulkrat vyssi. Dlouhy spanek

pravdépodobné neni piicinou predéasného timrti, ale spise projevem zaéinajici nemoci®.

Spanek je ¢astecny utlum ¢innosti mozkové kury, jehoz biologickym tucelem je
predevsim ochrana korovych nervovych buné¢k pied vyCerpanim energie. Je to jakysi stav
odpocinku, ktery se vztahuje k odpocinku téla jako celku. Psychicky dusledek tohoto
utlumu je uvolnéni korovych bunék od bézné logiky a kauzality prozivanych udalosti. To
se projevuje absurditou obsahu snti, kterou vSak spici subjekt neproziva, nebot’ sen je
tvorbou volnych asociaci spojenych spolecnymi emocemi. Spanek je nezbytny, protoze
jeho nedostatek vede k nezadoucim zménam psychické ¢innosti po né€kolika dnech, a to

jak ke zvyseni doby spanku, tak k téméf k okamzitému usnuti®®.
Odpocinek

Aby se télo pofadné zotavilo z duSevni i1 psychické zaté€ze, je potieba si
odpocinout. Jedinec, ktery se stard o své t€lo a ma pravidelnou pohybovou aktivitu, umi
odpocivat 1épe nez jedinec, ktery potfebnou aktivitu nema. Pfi prevenci stresu je
vyznamny tydenni odpocinek’™. Pro odpodinek jako takovy plati nékolik zasad. Prvni
zasadou je, Ze lehkou unavu Ize odstranit rychleji nezli nartstajici tnavu, ktera se riznymi
¢innostmi prohlubuje. Dalsi zasada se tyka toho, Ze odpocinek musi byt doprovéazen
celkovym dusevnim uklidnénim. Pracovnik by nemél myslet na praci, nezatézovat si mysl
otazkami, na které nemuze najit odpovéd’ a svou pozornost by mél soustiedit jen na
odpocinek. Zména prostiedi je pro odpocinek stézejni zdsadou. Nelze si odpocinout tam,
kde je pracovni prostfedi a povinnosti kolem. Je dilezité si uvédomit, Ze necinnost se

ned4 brat jako odpocinek .
VyzZiva

Spravnou vyzivou Ize upevnit duSevni rovnovahu, zvysit odolnost proti infekcim

a zvednout svou pracovni odolnost. Jsou urcité chyby, které jedinec dél4 a tim ohrozuje

88 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, s. 41.

8 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie: piehled zdkladnich pojmii, s. 33-34.
0 Srov. MELGOSA, J. Zviddni svijj stres!, s. 112-113.

1 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, S. 53-54.
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své zdravi a duSevni rovnovdhu. Za nejCastéj$i chyby se povazuje piejidani a
neuspokojivé slozeni stravy. Nékteti lidé se vyrovnavaji se stresem a zklamanim tim, ze
se prejidaji. Je diillezité konfrontovat se s nasledujicimi fakty, ze nadvéha ohrozuje zdravi
a zivot. Jist kdyz neni hlad je nevhodné, a proto je dilezité se naucit rozpoznavat, kdy
hlad je a kdy neni. Mit chut’ na néco neni totéz jako mit skutecny hlad. Jist podle chuti
vede k nadmérnému pfijmu potravy. Preferenci neuspokojivé stravy jsou zivocisné tuky
pied rostlinnymi a nadmérna konzumace tu¢nych a moucnych jidel a nedostatecna davka
zeleniny, ovoce a ¢erné¢ho chleba. Chyb ve stravé je mnoho a to véetné individualnich
chyb v jidelni¢ku. Jednou z nich je spéch v jidle. Castou chybou je nedostateéné bohata
snidan¢, nebo jeji Uplné vynechani a naopak pfili§ hojna vecere. Nedostatecna snidan¢
zpusobuje, ze prumérny ¢lovek prichazi do prace nedostatecné nasyceny a jeho vykon je
snizeny. Prili§ bohata vecefe piinasi télu nadbytecnou energii v dob¢, kdy ji nepotiebuje
a pribyva na vaze. Pokud se snazime zvysit vykon stravou, neni to vzdy spravné
rozhodnuti. Nadmérna konzumace sladkosti neptispiva k duSevni rovnovaze, jelikoz cukr
nadmérné spotiebovava vitaminy B-komplexu pifi metabolickych procesech. NejlepSim
feSenim je Cerstvé ovoce a slazeni ndpoji medem. Siil je také skodliva, pokud je jedné o

vét$i mnozstvi, protoze zvysuje krevni tlak a dusevni napéti’2.

Stres miize ovlivnit i stravovaci navyky. Lidé zazivajici stres ¢asto konzumuji bud’
ptili§ mnoho nebo naopak ptili§ malo potravy a to ¢asto ve spéchu a nepravidelné. Télo
vystavené stresu spotiebovava vice energie a déla tak rychlej$i metabolismus, coz mize
zatézovat kardiovaskularni systém. Proti stresu mohou byt uzite¢né urcCité principy.
S jidlem by se nemélo spéchat, kazdé sousto by se mélo dikladné rozkousat. Tukovy
pfijem by mé&l byt omezen, dospély cloveék by mél konzumovat 33 az 67 gramt tukii denné
a to pii stravé o 2000 kalorii, pficemzZ konkrétni mnozstvi zavisi na télesné hmotnosti a
fyzické aktivité. Vétsinu téchto tukti by mély tvofit nenasycené rostlinné tuky, ale tuk by
nem¢l tvoftit vice jak 30% denniho energetického ptijmu. V tomto ptipad¢ se doporucuje
omezit konzumaci tvrdych syrii, masla a masa a dobrym nahradnim feSenim jsou rostlinné
tuky, tvarohové syry a bilkoviny obsazené v sdjovych bobech. Dostatecny piijem ovoce,
zeleniny a celozrnnych obilovin poskytuje potiebné vitaminy, mineraly a vlakninu. Velky
vyznam maji vitaminy skupiny B, které podporuji stabilitu nervového systému a ¢innost
mozku. Zejména vitamin B1 (thiamin) a B6 (pyridoxin) jsou nezbytné. Tyto vitaminy
jsou hojné obsazeny v celozrnnych obilovinach, ovoci a zelenin¢ a vitamin B6 se také
nachazi v mléce, vejci a mase. Vitamin C rovn€z pomaha pii zvladani stresu a je dilezity
pro organismus. Jeho hlavnimi zdroji jsou urcité druhy ovoce a zelenin, zejména citrusové
plody. Je dalezité konzumovat tyto potraviny pravidelné, protoze vitamin C neni v téle

ukladan’®.

2 5rov. MICEK, L. Dusevni hygiena, S. 44—46.
8 Srov. MELGOSA, J. Zviddni svijj stres!, s. 115.
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Pohybova aktivita

Trpici stresem se potykaji také s problémy se spankem a télesna aktivita jim je
cizi. V takovém piipad¢ lze jedince oznacit tak, Ze se dostali do bludného kruhu, ze
kterého je pro né obtizné se dostat. T¢lesna aktivita je skvélym feSenim pro to, aby se
stres vyplavil a pro organismus se dostavil odpocinek. Télesna nebo pohybova aktivita je
pro vyrovnavani se se stresem dulezitd jiz z mnoha divodl. V prvni fad¢ se uvadi
pravidelnost, protoze pokud by aktivita nebyla pravidelna, neméla by pro organismus
zadny smysl. Doporucuje se minimalné trikrat tydné. Intenzita je dal§im dilezitym bodem
pro udrzeni télesné aktivity. Je potieba cvicit do Unavy, aby kardiovaskuldrni systém
dosahl pifiméfeného stupné zpusobilosti. Dulezité je myslet na dobu trvani pohybu, ta se
uvadi alespoii 20 minut. Je také potieba si urcit a uvédomit typ cviceni. Nejlepsi je takoveé,
pti kterém se zapojuje co nejvice svalll. Cviceni by mélo byt takové, aby se pii ném
procvicovalo srdce a plice. Nejdostupnéjsi formy jsou plavani, béh, cyklistika a rychla

chtize™.

Pohybova aktivita je ve vSech formach nejdilezitéj$i pro zachovani dusevniho
zdravi. Nedostatek znamené pro organismus vyrazné emoc¢ni napéti. Nékteré vyzkumy
potvrzuji, ze dobra fyzickéa kondice usnadiiuje socializaci a pfispiva k socialni akceptaci
jedince. Aktivni pohyb upeviiuje socialni chovani jedince a tim i jeho dusevni rovnovahu.
Tento stav nesmi byt zaménovan se zavislosti na pohybové aktivite, to se pak neshoduje
S dusevni pohodou. Nedostatek pohybu zasahuje pfevazné¢ do psychiky. ZhorSenim

emocniho stavu a dusevni rovnovihy miiZe mit na jedince silné negativni vliv',
Spravné dychani

Stres dokaze velmi ovlivnit nase dychani. Pokud se objevuje stres, dech se zrychli
a je spusténa stresova reakce. Jakmile stres odezni, dech se zase zpomaluje a vraci se do
normalu. V ptipadé, Ze stres trva ptilis dlouho, mlZe se stat, ze Se vytvoii Spatné dechové
navyky. Vytvoreni dechovych navyki je dilezité, naptiklad u relaxace. Spravna technika
dychani je takova, Ze se jedinec postavi do mirného stoje rozkro¢ného, zhluboka se
nadechne nosem, tento nddech by mél trvat po dobu 4 — 5 vtefin. Posléze ptejde jedinec
do vydechu tsty a pfi tom se dostane do pozice mirného podiepu v kolenou. V posledni
fazi se jedinec predkloni do hlubokého ptedklonu a opakuje celou techniku znova. Této
technice je potfeba se vénovat kazdy den, hodné vétrat a nebranit se pobytu venku.
Hlubokym nadechiim a vydechlim je mozkovym bunkam dodavano dostatecné mnozstvi
kysliki a jsou diky tomu vytvofeny podminky, které dodavaji pocit pohody a klidu.”

7 Srov. MELGOSA, J. Zviadni sviyj stres!, s. 111-112.
5 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, S. 55-56.
6 Srov. MELGOSA, J. Zviddni svijj stres!, s. 135-136.
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Védecky odlvodnénou zasadou je dychani nosem, pfiCemZz je snaha o
priachodnost obou nozder tak, aby se nedychalo pouze jednou. Dalsi pfijatelnou zasadou
je dychani zplna do plic. Pii této technice se nejdiive zapliuje vzduchem dolni ¢ast plic
a s vydechem postupuje vzduch zdola nahoru. Pozd¢jsi zvolovani dechu je vyrazem
adaptace dlouhotrvajiciho tréninku. Stav nedychani nebo zadrzovani dechu mé vliv na
centralni nervovou soustavu. Nedychani pfi vydechu ma pro soustavu uklidiujici

ucinek’”.
Hospodareni s casem a strategie aktivniho pristupu

Pokud pracovnik zjistuje, ze se proces vyhoteni spustil, oteviraji se moznosti jak
snizit dany tlak. Nejlep$im feSenim se ukazuje debata s nadfizenym o zménach v oblasti
vlastni zodpovédnosti, zména pracovisté nebo zacatek s jinou profesi. Dulezité je
postupovat opatrné a neuspéchat diilezitd rozhodnuti. Efektivni ¢asovy management je
zakladem pro to, aby jedinec mél svou praci pod kontrolou. Nékdy je nutné naucit se Iépe
organizovat ¢as a naucit se fikat ne bez pocitu provinéni. Pfedani n¢kterych tkolt mize
pracovnikovi poskytnout potiebny odpocinek. Pro nékteré projekty je uzitecné mit Casovy
plan a stanovit si cile, a to jasné pomulze rozpoznat konkrétni sméry a d4 Zivotu novy
smysl. Postupné stanoveni si redlnych kratkodobych i dlouhodobych cili a jejich
planovani je kli¢em k uspéchu. Vyhoteni v posledni dobé ¢asto vychazeji ze ztracenych
ideald a zklamanych ambici, protoze jedinec nepostiehl, jak dilezité jsou jeho vlastni
cile. Cile, které jsou nedosazitelné, mohou byt pro jedince destruktivni. Mnoho socialnich
pracovnikl zaZilo uspéch s prvnimi klienty Casto proto, Ze jim vénovali nadmérny cas a
energii. Pocit viny a pfemysleni o mozném uspéchu, pokud by investovali vice ¢asu, je
zcela bézny. Avsak Casto zapominaji na to, Ze maji vice klientd a méné zdroji, proto je
klicové si uvédomit realné moznosti a peclivé planovat krok za krokem. Ambice, neustalé
vzdelavani a hledani novych poznatkli poméhaji zhodnocovat vyznam vykonavané prace.
Urceni si priorit, pfehodnoceni preferenci a soustfedéni se na zadouci zmény v Zivoté a
praci a zvazovani dostupnych alternativ jsou klicové prvky. Neméfitelnost uspéchu je
jednim ze spoustécich mechanismi vyhoteni v pomahajicich profesich. Pomahajici nema
absolutné kritéria a Casto nedostava zpétnou vazbu od instituce, coZ vede k o¢ekavani
stejnych pokrokt u vSech klientd. KdyZ se vSak takovy pokrok nedostavi, ¢asto se vina
svaluje na klienta. Existuji ur¢ité metody, podle kterych Ize uspéch méfit. Dllezité je mit
stiizlivé cile a neZ se pokusit zachranit svét, zaméfit se na prioritni oblasti a klienty, ktefi
projevuji viili a odhodlani spolupracovat. Uspéch vyzaduje jasnou vizi a presné stanoveni
cilt. Lze se nejprve zaméfit na dil¢i oblasti a vSe udélat v pfedem stanoveném potadi.
Sousttedit se na pribéh misto na vysledek. Priibeh poskytuje zkusenosti, které ptispivaji

k dovednostem v oblasti mezilidskych vztaht, citové spoluticasti a vyvoje rozhovoru

7 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, S. 50-51.
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s klientem. Pracovnik je spokojen i tehdy, kdyz se s klientem spole¢né snazi o zlepSeni
situace. Dalsim faktorem uspéchu je urCeni si Casové perspektivy. Nesmi se oCekavat
zadné okamzité vysledky, protoze klienti maji rizné potfeby a moznosti. Je dilezité
nebrat vysledky péce osobné, protoze pracovnik nenese vinu za situaci klienta a neni

odpovédny za jeho zdravi’®,

Pro vykonné lidi je volny &as klicovy. Casto maji hodné energie a sklony
k soutézivosti. Proto by méli hledat koni¢ky a vénovat se sportu a dal$im aktivitam, které
nejenze naplnuji jejich zajmy, ale také je bavi. I kdyZ je prace pro pracovnika zdrojem
radosti a naplnéni, neni to zarukou, ze nevyhoti, pokud je prace jeho jedinou prioritou a
zbytek zivota je zanedban. Je dilezité si uvédomit, ze trdveni nadmérného Casu praci neni
vzdy ideélni. NadSeni z prace miize vést k vyCerpani emocionalni i fyzické energie, coz
nakonec mulze vyustit ve vyhoteni. Pokud chce pracovnik udrzet rovnovdhu ve svém

zivot&, musi se naudit najit ¢as nejen na praci, ale i na zdbavu’®.
Sebevychova

Sebevychova zahrnuje ve vztahu k dusevnimu zdravi sebepoznani, koncentraci
pozornosti, autoregulaci mysleni a emoci, autorelaxaci, aktivni zvladnuti situaci. Pokud
nékdo na sobé chce pracovat, musi zacit u poznani sebe sama. Sebevychova nabizi fadu
metod, jak tomu dosahnout. Patfi mezi n¢ pravidelné vnimani sebe sama a to zahrnuje
nase jednani, mysleni a poznavani toho, co déldme. Pravidelné tvahy o tom, jak jedname,
je také jedna z metod sebepoznani. Uvadi se také vedeni deniku, kam se zaznamenévaji
vyfeSené problémy, tézkosti a krize, vysledky rozhodovani a wvzniklé konflikty.
Sebepoznani je zaméteni se na vlastni citové prozivani a pozorovani v priabéhu vlastniho
uvazovani. Prvofadym ukolem sebevychovy je fizeni vlastnich mySlenek, zatimco
ukolem seberegulace je ovladani emociondlnich projevii. Nicméné se ukazuje, ze
sebevychova, a to 1 tebevychova, by mély klast diraz na umisténi aktivit, tedy na
konativni ¢innost. Konativni ¢innost zahrnuje volbu cilti a fizeni Cinnosti, a to jak
v drobnych aktivitach, tak ve sméfovani celého Zivota. Tyto Cinnosti pak zaujimaji
kli¢ovou pozici mezi vS§emi dusevnimi aktivitami. Je pravda, Ze hledani cile a zaméteni
¢innosti je do zna¢né miry ovlivnéno kognitivnimi ¢innostmi, stejné jako kognitivni
¢innosti jsou nezbytné pro realizaci zdméru. Existuje zde jista kruhové kazuistika, ktera

spo¢iva v tom, ze sméfovani ovliviiuje mysleni a mysleni ovliviiuje zaméfeni ¢innosti®.

Sebevychova v kontextu dusevni hygieny zahrnuje soubor vlastnosti, které se
obvykle dé€li podle toho, jak jedname sami k sob€, jak jedndme s ostatnimi a jak se

chovame v praci. Charakter jednotlivce se formuje béhem celého zivota a dospély Elovek

8 Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii, s. 88-89.
¥ Srov. RUSH, M. Syna,’rom vyhoreni, s. 120-121.
8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 145-146.
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nese plnou odpovédnost za svou povahu a jednani. Ovliviiovani vlastnich psychickych
stavl je klicovym prvkem vychovy a sebevychovy, ktery spoc¢iva v porozuméni vyznamu
psychickych stavii pii formovani charakteru. Psychické stavy jsou chdpany jako obecné
charakteristiky psychické aktivity v daném casovém obdobi, které vykazuji rtuzné
prubéhy v zévislosti na podminkéach. Formovani charakteristickych ryst odpovidajicich
psychickym staviim muize nést rizika a vyzvy, zejména pokud jedinec podléhd negativnim

emocionalnim staviim, jako je hnév, strach a nekontrolované impulsy®..

3. 3 Prostiredky psychohygieny vyuzZivané v SP

Mindfulness

Mindfulness, téZ nazyvany v§imavost, je zpisob péce o vlastni mysl. NaSe mysl
pracuje nepietrzité, premysli ve dne a sni v noci a neni snadné ji zastavit. Kdyz nelze
pfimét mysl, aby se Uplné zastavila, nedostatek odpocinku mutize vést k problémim.
Mindfulness mlze pomoci pierusit nepietrzity proud myslenek, které se honi jedinci
v hlavé. Lze tento stav pfirovnat k neustalému sportovnimu vysildni s neustalym
doprovodnym komentafem, ktery nelze vypnout a to mize pracovnika privést
k dusevnimu vycerpani. Diky technikam mindfulness se jedinec citi pevnéjsi a odolné&jsi
vuci stresu. Jasné a s €istou hlavou uvazovat, kdyZ je nase mysl zahlcend neni opravdu

snadné®?,

Lze ho popsat jako jednoduchy zplsob tréninku nasi pozornosti. Staci se opravdu
soustiedit na to, co se d¢je tady a ted’. Tim jsou mySleny pocity, mySlenky a emoce za
predpokladu, Ze se je jedinec snazi hodnotit. Jeho sila spoc¢iva v tom, ze jedince vytrhne
z obvyklého zvyku ztracet se v mySlenkach o budoucnosti a minulosti, protoZze takové
mysSlenky pfinasi dalsi stres navic k béznym vyzvam clovéka. Praktikovani mindfulness
je spojena s n¢kolika zakladnimi pravidly, ktera jedinci pomahaji v tréninku s pozornosti.
Kdykoli myslenky strhnou do minulosti nebo budoucnosti, je potieba si v§imnout, kam
ho myslenky zavedly a soustiedit se na néco, co jedince ukotvi v pfitomnosti, naptiklad
na dech. Toto pravidlo jedince upomina, aby zustal v ptitomné chvili. Dale je dilezité
nezaujimat hodnotici postoj k mySlenkam a emocim, ale pouze je pozorovat a piijimat
tak, jak prichazeji a odchazeji. Trpélivost je klicova, protoze mindfulness je proces, ktery
se vyviji s Casem, tak by jedinec nemé¢l trpélivost ani v nepfijemnych chvilich. Je tieba
mit na paméti, Ze 1 kdyZ pfichazi pocit, Ze je vSechno zndmo, miZe se pfistupovat ke
kazdému okamziku s otevienou mysli a novym zvédavym postojem. Divefovat svému

rozumu a intuici, ale pamatovat si, ze ne vzdy jsou myslenky objektivni. Je potieba

81 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, S. 157-158.
82 Srov. HASSON, G. Technika mindfulness, s. 28—29.
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usilovat o mindfulness bez ocekavani zmén, protoze skutecnd transformace spociva
Vv pfijeti toho, co je. Dulezité je také nezaujimat ptiliS upjaty postoj a cvicit se v tom
nechat véci byt, misto snahy o kontrolu a manipulaci. Mindfulness neni pouze meditace,
ale zplsob Zivota, takze je dilezité si stanovit zavazek a praktikovat ho do kazdodenniho

Zivota®e,

Pod tlakem pracovnich povinnosti se miZze jedinec nechat unést proudem
negativnich myslenek a emoci. V takovém stavu neni jednoduché si udrzet ¢istou hlavu,
soustiedit se na praci a uzit si ji plnymi dousky. V takovych situacich mize pomoci
vS§imavost. Pomiize najit pevny bod, o ktery se jedinec mize opfit a dosdhnout vnitini
rovnovahy a to ho uchrani pted rozptylenim vné&jSimi vlivy. Diky vS§imavosti se bude
soustfedit a s klidem projde pfijemnymi i nepfijemnymi situacemi v praci. VSimavost
také pomuze efektivné spolupracovat s ostatnimi lidmi. Pracovnik si bude Iépe
uvédomovat jejich potieby a pocity, a to pomtiize nahlizet na jejich ndvrhy a napady jejich
perspektivou. Ackoliv v§imavost nezabrani vzniku konflikti nebo problémi, muze

pomoci s klidem a sebevédomim®.

Joga

Joga prinesla mnoho inspirace jak do védecké teorie, tak i do praxe dusevni
hygieny. Mnoho autorii autoregulacnich cvi€eni Cerpé z jogy. Naptiklad spravny postoj
je podobny jedné z asan, coz jsou joginské pozice. Jacobsonlv systém progresivni
relaxace pfipomina jogu nidru, znamou jako joginsky spanek, zatimco Schultziv
autogenni trénink Cerpa prvky z techniky Savasany, coZz je pozice mrtvého. Dechové
cvi¢eni mnoha autori odraZeji techniky pranajamy, at' uz jde o techniky samotné nebo
nenasilné pozorovani dechu. Hatha joga, jeho celek cviCeni, se zda nezbytnd pro
vytvoreni efektivni autoregula¢ni techniky a miize byt cennym zdrojem v psychoterapii.
Joga je snadno dostupna a mize ji provozovat kdokoli bez ohledu na vék. Podle jogy
kazda emoce, zejména ta negativni, vyvolava nepiijemné pocity a mize vést k porucham
tonického rytmu srdce a cév, a k poruchdm dychéni. Joga respektuje zdsadu, ze zadné
t&lesné cvieni nepfispé&je k harmonii, pokud se provadi ve stavu emo¢niho neklidu®.

Joga je celostni filosofie, kterd ovliviiuje vSechny aspekty ¢loveka a to telo, dusi
a mysl. T¢lesné cviky, zndmé jako &sany, pusobi na jedince jako celek pfinasejici
pozitivni zmény jak na vnéjSku, tak uvnitf. Pravidelné cviceni jogy posiluje svaly a
zvySuje pohyblivost téla, ¢imZ sniZuje pocit malatnosti a vyCerpani. Dale pomaha zlepsit
krevni ob¢h a snizuje nervozitu, coz vede k obecnému pocitu spokojenosti. Pravidelna

joga také podporuje prokrveni vnitinich organt a piinasi vnitini klid a rovnovéhu.

8 Srov. FREY, A. TOTTON, A. Tady a ted" kreativni denik a privodce svétem mindfulness, s. 4-13.
8 Srov. HASSON, G. Technika mindfulness, s. 209-210.
8 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, s. 190-193.
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V dnesni dobé se lidé setkdvaji s mnoha stresujicimi faktory spojenymi s jejich béznym
zivotem a praci, jako je naptiklad tlak, nedostatek ¢asu apod. Joga mize posilit télo 1 mysl
a s jeji pomoci dokdzou jedinci uspésné piekonavat vSechny obtize, které se jim postavi
do cesty. Uceni jogy zduraziuje, Ze finalnim cilem je dosazeni osviceni a soucasné
uzdraveni. Podle tohoto uceni neni jedinec skute¢né uzdraveny, dokud nedosahne stavu
osviceni. Skute¢né zdravi je pak mozné dosdhnout pouze optimalizaci Zivotni energie.
Kazdy cvik jogy ovlivituje riizné organy a ¢asti t€la a ma rizné G¢inky nejen na télesnou,
ale také na dusSevni slozku organismu. Pravidelné cviceni jogy podporuje piirozenou

flexibilitu téla, posiluje svaly a zlepSuje jejich koordinaci®®.

Joga je slovo odvozené ze sanskrtského jha, ma nékolik vyznami v zévislosti na
kontextu. Jednak mlze oznacovat dobrovolné omezeni se nebo odtikani, které umoziuje
Iépe poznat sebe sama a ziskat hlubsi pochopeni. Dale miiZe znamenat sjednoceni nebo
spojeni, coz se tyka naseho individudlniho ja. Joga je také stavem zastaveni myslenek a
poznani, které pfinasi klid, blazenost a intuici. Tento stav neni ziskany studiem nebo
Ctenim, ale piimo a intuitivn€. VétSina pracovnikil trpi a touzi po zbaveni se utrpeni a

dosazeni $tésti, i kdyz toto §tésti obvykle spojuji se splnénim svych tuzeb®’.
Meditace

Meditace je cvi€eni, které co mozna nejpiirozenéjSim zptisobem zklidiuje jak nasi
mysl, tak télo, a to svym cilem, ktery je mysl ztiSit a timto zplisobem se dovést do
vyrovnaného uvédoméni si sebe sama bez nutnosti zapojeni jakychkoli mySlenek.
Praktikovat meditaci lze kdekoliv a vzdy ve vlastnim tempu. I nepravidelné cviceni
pfinasi zadouci vysledky, ale ¢im pravidelngji se jim pracovnik vénuje, tim lepsi pak jsou.
Meditace je oddechova cinnost, nesmi byt vSak chapdna jako druh odpocinku. Jeji
zéaludnost spoc¢iva v tom, Ze nejprve musi byt jedinec dostatecné odpocaty a uvolnény a
teprve poté mize meditovat. Rozjimani je disciplinou, ktera oc¢istuje mysl a kontroluje
nejen myslenky, ale i emoce, diky ¢emuz jsme schopni byt sami sebou. Behem meditace
dochazi k hypndze, protoze jsme si plné¢ védomi vseho, co se déje. V bézném Zivoté
pracovnik vénuje mnoho energie vymyslenim zptisobt jak dosahovat dobrych vysledkd,
ale meditace je od tohoto tlaku osvobozuje. Pfi meditaci se totiz energie nesoustfedi na

dé&lani, nybrz na byti, na nis samotné a na navraceni nas k nasi skute¢né lidské podstat&®e.

Meditace je dusevni stav, ktery clovéku umoznuje odpoutat se od béznych dennich
zalezitosti a soustfedit se na néco, co mu pomiiZe zbavit se stresu. Pokud pracovnik touzi
po duSevnim klidu a snaze zmirnit ¢i odstranit stres a napécti, meditace je jednim

Z nejstarSich a pravdépodobné i nejucinnéjsich prostredkt. Diky své jednoduchosti a

% Srov. Jéga pramen harmonie a Zivotni energie, s. 10-12.
87 Srov. MAZANEK, J. Rozpravy o joze: pieklad a komentai PataiidZaliho Jégastiter, s. 38.
8 Srov. LAUREN, L. Meditace snadno a rychle, s. 12.
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moznosti ji praktikovat bez jakychkoliv pomtcek je oblibena po cela staleti. Meditace ma
praktické vyuziti proti stresu. Za prvé, poskytuje uzitecné dusevni cviceni, které pomaha
ovladat myslenky. Za druhé, vedlejSim produktem meditace je relaxace. KdyZ meditace
prevlada, stava se dobrym ptedpokladem, Ze nastane svalova a emociondlni relaxace,
nebot’ meditace a stres jsou neslucitelné. Pravidelnd meditace miiZze snizit agresivitu a
uzkostnost jedince a umoznit mu osvobozeni od stresu. Tietim piinosem je dosazeni
celkové vEétsi vyrovnanosti osobnosti. A ¢tvrtym piinosem je moznost jedince povznést

se nad materialni stranku kazdodenni reality a dotknout se duchovni dimenze Zivota®.
Relaxace

Relaxace je cviceni, které neni t€¢zké a je pokladano za Gi€inné proti stresu. Svalové
napéti je jednim z té€lesnych projevi stresu. Pokud toto napéti pretrvava po nékolik hodin,
svaly se pfizplsobi a zacinaji povazovat tuto situaci za normalni. To vede k Castym
bolestem zad, hlavy, ramen a krku, které jsou spojeny se stresem a tuto skutecnost si
mnoho pracovnikil ani neuvédomuje. Relaxace mé klicovy vyznam, protoze jim poméaha
uvédomit si napéti, které zplisobuje bolest a umoziiuje jim aktivné€ pracovat na uvolnéni
svali. Kromé& okamzité tlevy také relaxace zvySuje pocit vykonnosti a sebeovladani.
Jinak feceno, pracovnici, ktefi se nauci relaxovat, nevnimaji své napéti jako néco

nekontrolovatelného, ale jako problém, ktery lze fesit .%°

Diulezitym poznatkem je, ze napéti pretrvava i po skonceni ¢innosti, kterd ho
zpusobila. I kdyz situace, ktera vyvolala napéti jiZ ddvno odeznéla, napéti stale pretrvava
a ma tendenci se hromadit. VycCerpavajici den Casto vede k neklidné noci. Pokud jedinec
nedokaZe sniZit napéti, stava se citlivéjSim na negativni vlivy a to mize vést k dalSimu
napéti. Tento stav 1ze popsat jako neurosvalovou hypertenzi. Tento stav se vyznacuje
zvySenou drazdivosti a jeji pfi¢ina vypliva z neumérné nervové aktivity a hromadi se
vycerpavajicimi situacemi. Relaxace 1ze provadét bud’ individudlné nebo ve skuping.
Miize se jednat o sezeni s terapeutem, ale také o samostatnou praxi. S terapeutem byva
pokrok obvykle rychlejsi. Zacate¢nici chybu cCasto Cini tim, Ze se snazi az piilis.
Skute¢nym pokrokem je, kdyz zacnou jednotlivci oCekavat prohloubeni odpocinku. Je
dilezité neklast piiliSny tlak na okamzité vysledky, ale spoléhat na trpélivé cvicent, které
pfinese postupné zlepSeni. Cvicici by mél zachovavat mirné¢ zvédavy postoj k tomu, co

se bude dit a mél by mit optimismus a sebedtivéru®?.

Pravidelné cvi¢eni ma pozitivni vliv na lidské zdravi a to je potvrzeno mnoha
dikazy. Pro jedince trpiciho syndromem vyhoieni je relaxacni cviceni velmi prospesné.

V reakci na zvySeny stres organismus zvysuje aktivitu sympatické casti vegetativniho

8 Srov. MELGOSA, J. Zviddni svijj stres!, s. 147-148.
% Srov. Tamtéz, s. 132-134.
91 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, S. 164-166.

46



nervového systému a to vede k uvolnéni stresového hormonu, a to hormonu adrenalinu.
Pokud stres pietrvava a napéti neklesa, dochazi k sekreci dalstho hormonu, kortizolu,
ktery je vylucovan z kiiry nadledvin. Kortizol m& mnoho funkci véetné regulace hladiny
cukru a mineralii v krvi. Stres zptisobuje zvySeni svalového napéti, zhorSeni prokrvovani
ktze, zvySeni krevniho tlaku a zrychleni srde¢ni frekvence. Cilem relaxacnich technik je
snizit aktivitu sympatického nervového systému a aktivovat parasympatickou c¢ast, ktera

pusobi jako jeji protiklad®.

Reflexe je béznym pojmem a nedilnou soucasti meditac¢nich technik uvadénych
v rychlé relaxaci. V tomto kontextu se reflexe definuje jako zaméfeni pozornosti na
pfitomny okamzik a na vSechny aktudlni procesy spojené s timto okamzikem. Dilezitym
prvkem efektivity téchto technik je schopnost soustiedéného vnimani specifickych
pohybti téla a soucasné procest, které se v ném odehravaji. Cviceni reflexe nejen piinasi
pocit pohody, ale ma i preventivni U¢inky. Muze ptedchazet problémtim, jako jsou
bolestivé napéti krku nebo zad, zmiriiovat bolesti a chranit pfed chronickymi
degenerativnimi onemocnénimi, jako jsou svalové nerovnovahy nebo opotiebeni
kloubu®,

Supervize

Diskuze o pfi¢inach vyhoteni ukazuji, Ze supervize hraje klicovou roli v prevenci
nezadoucich situaci. Socialni podpora je nedilnou souc¢asti i¢inné obrany proti vyhoteni.
socialnich a persondlnich interakci a méa zna¢ny vliv na miru stresu. Socialni pracovnici
vnimaji supervizora jako kriticky prvek, ktery ovliviiuje jejich schopnost zvladat praci a
odolavat stresovym situacim. V profesnim prostfedi nabitém emocemi, pietizenim a
tlakem muze byt supervizor klicovym bodem a stabilizujicim faktorem. Supervize
predstavuje pro socialni praci nejvyznamnéjSi proces, protoze supervizor piredava
supervidovanym potiebné znalosti a dovednosti. Béhem tohoto procesu je sledovan a
reflektovan profesni rozvoj supervidovanych. Supervize je zasazena do kontextu
mezilidskych vztahti, kde se klade dtiraz pfedevsim na osobni postoje a projevy. Hlavnim
cilem je vzdélavani studiem, popisem roli, principy a technikami, ale zahrnuje také prvky

administrativni a podptirné®,

Supervize je definovana jako Cistad mezilidské interakce, ve které ma supervizor
za cil zlepsit schopnost supervidovaného efektivné poméhat lidem. Britska poradenska
asociace stanovila zakladni pravidla supervize, kterd zdiraziuji jeji prospéch nejen

supervidovanému, ale i klientim. Prvofadnym smyslem supervize je ochrana nejlepSich

%2 Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jej zvladnout, s. 70-71.
9 Srov. FESSLER, N. Rychld relaxace, s. 12-13.
% Srov. MAROON, 1. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii, s. 109.
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z4jma klienta. Vedle rozvoje dovednosti a schopnosti supervidovaného muize mit
supervize i dalsi funkce, které se ptizptisobuji prostiedi a potfebam ucastnikli. Kombinace

téchto funkci je zakladem osvéd&enych postupti v supervizi®.

Cile supervize zahrnuji rizné body. Jedna se o rozvijeni specifickych
terapeutickych dovednosti, které se tykaji odkryvani emoci a pfijimani péce, stanoveni
cill, zaznamenavani fazi péfe a pouzivani riiznych terapeutickych metod. Podpora
rozvoje kritického mysleni a chapani konceptt, posilovani hodnot a schopnosti aplikovat
teorii v praxi. Dalsi je podpora schopnosti urcit si vlastni smér a samostatné se ucit nové
védomosti. Posileni fidicich schopnosti, komunika¢nich dovednosti a zapojeni do vztahti
s klienty a socidlnimi zménami. Za cil je pokladan rozvoj schopnosti vytvaret a udrzovat
funkéni mezilidské vztahy. Vyuziti poznatkid z pracovnich zkuSenosti s klienty,
planovani intervenci a efektivni zvladani pracovniho zatizeni. V neposledni fad¢ sem

patii rozvoj administrativnich dovednosti a schopnosti sebereflexe®.

Existuje individualni i skupinova forma supervize, kde skupina mtze byt vedena
supervizorem nebo muze byt slozena ze stejné postavenych kolegli bez ptitomnosti
supervizora. Metoda supervize zahrnuje i konzultaci mezi dvéma kolegy na stejné tirovni.
Kazd4 z forem ma sva vlastni pravidla. Supervize pracuje s redlnymi situacemi rozhovort
mezi pracovnikem a klientem, at’ uz pfimo pfi rozhovoru, ktery spolu v redlném case
vedou nebo z rozhovoru, ktery byl nahrany jako audio nebo videonahravka pii sezeni.
Mohou se také pouzivat modelové situace, které se prehravaji ve skupiné pomoci hrani
roli nebo se pracuje pouze s pisemnymi zdznamy rozhovort pofizenymi supervidovanym
pracovnikem. Rada pomocnych metod supervize vychazi z psychoterapeutickych

technik, jako je napiiklad psychodrama, sousosi, systematicky rozhovor a dalsi®’.
Socidlni podpora

Prace ovliviiuje néd$ zivotni styl, socidlni prostfedi, ve kterém plsobime a nase
sebevédomi, je také zdrojem odmeén 1 stresu. V dobach krize nam mohou kolegoveé a
nadfizeni poskytnout podporu, abychom Iépe zvladli stres a zatéz plsobici pii vykonu
préace. Podpora ze socilni sité na pracovisti miZe byt prevenci proti vyhoteni. Pokud jsou
pracovni vztahy podporujici, pracovnici mohou hledat radu a pomoc u svych kolegt, coz
vyrazné snizuje jejich stres a brani vyhoteni. Studie naznacuji, ze v organizacich, které
umoziuji zaméstnanctim sdilet své pocity a poskytuji jim pozitivni zpétnou vazbu, se
vyskytuje méné ptipadi vyhoteni. Podpora od kolegii, nadfizenych a supervizorii ma
klicovy vyznam pro to, jak zamé&stnanci reaguji na tlak, zejména v krizovych situacich.

Nedostatek této podpory muze negativné ovlivnit dlouhodobé jak zaméstnance, tak 1

% Srov. HAWKINS, P. SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich, s. 59.
% Srov. MAROON, I. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii, s. 111.
97 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese, s. 140.

48



kvalitu jejich prace. Stézejni je kvalita mezilidskych vztahti na pracovisti a pravidelny
kontakt se supervizorem®,

Obecné se povazuje za dilezité, ze socidlni podpora mé v zivoté ¢loveéka svou
roli. Je klicovym prvkem pfii zvladani obtiznych situaci, zejména kdyz jedinec prochazi
velkou zatézi, kterd ma velky vliv na jeho psychicky stav. V téchto situacich socialni
podpora slouzi jako ochranny mechanismus a tlumi dopady neptiznivé situace. Socialni
negativni dopady zivotnich stresort na psychicke i fyzické zdravi jedince, na jeho pohodu
a celkovou kvalitu Zivota®. Je lepsi zdolavat stres s podporou druhych lidi. Podporou
muze byt blizky pfitel, partner nebo kdokoli, komu pracovnik opravdu véfi. Pokud se
jedinec ocitne ve stresové situaci, muze byt podrazdény a nepfijemny, coZ mu miize
znepiijemnit hledani nebo pozadani o pomoc. Je vSak dilezité si uvédomit, Ze pomoc je

potiebal®,

Jedinci, ktefi maji pevné zdzemi u svych partnert, pfibuznych a ptatel a od nichz
dostavaji citovou podporu, byvaji mén¢ nachylni ke stresu a zatézi. Dobré socidlni vazby
mohou chranit pied chronickym stresem a snizovat riziko syndromu vyhoteni. Bohuzel
se v dnesni dobé stale vice prosazuje individualismus a trend Zivota o samoté€, zejména
mezi mladymi perspektivnimi lidmi, ktefi ziji zrovna bez partnera. Ti, ktefi trpi
syndromem vyhoteni, ¢asto zanedbavaji své socidlni vztahy. Mnohdy si dokonce na
samotu zvyknou a nemohou si ptedstavit nic jiného. Do sité socialnich vztahl také patii
blizsi okoli, kolegové a rodina, ktefi jsou pro socialni podporu pro jedince, ktery se citi
Vv ohrozeni, dilezité. Je vSak dobré poznamenat, Ze vztahy mohou byt idealizované. Aby
byla poskytnuta spravna socialni podpora, je potieba, aby vztahy byly zdravé a zalozené

na diivéfe, jinak by situaci jedince mohly spise zni¢it nez zlepsit!®,
Emocni preladeni

Cim ¢&ast&ji se jedinec ponofuje do riiznych psychickych stavi, jako je radost,
smutek, veseli, beznadgj ¢i napéti, tim vice ovliviiuje utvafeni svych osobnostnich ryst a
charakterovych vlastnosti. Pro dosazeni duSevni rovnovahy je klicové, Ze jedinec mlize
védomé vyvolavat urcité psychické stavy. Dospély Clovék si muze aktivné vytvaret
prosttedi pro kladné a radostné zazitky, coz je dilezité pro udrZzeni emocionalni stability
a pohody. Je tfeba si uvédomit, Ze mySleni a emoce jsou vzdjemné propojeny a ovliviiuji

se navzajem. Emoce mohou ovlivnit zpiisob, jakym pfemyslime, a naopak mysleni mlize

% Srov. MAROON, |. Syndrom vyhoreni u socialnich pracovnikii, s. 100-101.
% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi, s. 98—-104.

100 Srov. MELGOSA, J. Zvladni sviyj stres!, s. 122.

101 Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout, s. 85.
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ovlivnit nase emociondlni stavy. Tato vzajemnd interakce mezi emocemi a myslenim neni

jednosmérna, ale probiha obousmérné. %

Emo¢ni pieladéni se uplatituje piisobenim psychickych faktort. Cim &astéji bude
jedinec prozivat urcity zddouci psychicky stav, jako je radost, uvolnéni nebo klid, tim
vétsi bude jeho ucCinnost jak v emocionalnim vyrovndni, tak i ve formovani
charakterovych ryst osobnosti. Je dulezit¢ vyuzit tento poznatek i ve vlastnim
sebezdokonalovani. Praxe ukazuje, ze dosazeni urCitych ptiznivych emocionalnich stav
je mozné napiiklad skrz aktivni mysleni a ptedstavivost. Je vhodné si osvojit zvyk
zameétovat se na pozitivni stranky situaci a Casto si je uvédomovat. To znamena naucit se
vSimat si drobnych radosti, které kazdy bézny den pfinasi a pln¢ je prozivat. Také je
dualezité podporovat vlastni kreativitu v hledani zplisobti, které ptindseji do Zivota radost
a pohodu. Tim je mysleno obklopovat se vécmi, které vytvaieji pfijemnou atmosféru a
pfipominaji piijemné udalosti, jako jsou napiiklad vzpominky z dovolené, piijemné
zpravy a pozitivni mySlenky. Dulezita je také aktivni péce o vlastni prostiedi a snaha jej
neustale zlepSovat. Spokojeny €lovek se ziidka zamétuje na své chyby nebo na negativni
aspekty ve svém okoli. Soucasti strategie emoc¢niho preladéni je také uvédomovani si
pozitivnich hodnot a pfinost, které zivot pfinasi, protoze kazdy den nepochybné pfinasi
alespon jednu hodnotovou zkusenost, ktera stoji za to, abychom si ji uvédomili. Je dobré

si pravideln& v priibéhu dne udélat chvilku na uklidnéni a preladéni®,

102 Sroy, MICEK, L. Sebevychova a dusevni zdravi, s. 172-173.
103 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena, S. 151-152.
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Prakticka c¢ast

4 Metodologie

Metodu pro vyzkum k diplomové praci jsem zvolila polostrukturovany rozhovor.
Polostrukturovany rozhovor je postaven na pfipravenych otdzkach, které peclivé a
systematicky sméiuji k identifikaci vyzkumnych témat prostfednictvim detailnich
odpovédi. Jeho jadro, které predstavuje zékladni schéma pro vyzkumnika, obsahuje
klicova témata a otazky, které musi byt zahrnuty. Tato jadrova ¢ast mize mit rizné formy,

od presné strukturovanych témat az po relativné volnéjsi uspotradani. K jadru rozhovoru

v 7

dalsi kontext®,

4.1 Cil vyzkumu

Pro vyzkum k této diplomové praci jsem si zvolila tfi hlavni cile:

e Zjistit jak velké naroky jsou na socialni pracovniky kladeny pti vykonu jejich
prace a jak velkd zatéZ na né pisobi
e Povédomi psychohygieny v profesi socialniho pracovnika

e Mozné prosttedky pro zvladani pracovni zatéZe socialniho pracovnika

Cilem vyzkumu mé diplomové prace je zjistit jak velké naroky ma prace na socialni
pracovniky a jak se stémito naroky vyrovnavaji. Z tohoto divodu jsem si zvolila
respondenty, kteti ve své profesi pracuji 10 a vice let, protoZe za sebou maji zkusenosti a
mnohdy 1 zmény instituci a za tuto dobu se setkdvali s mnoha zatéZovymi situacemi.
Dalsim cilem je zjistit dilezitost a povédomi psychohygieny v profesi socidlniho
pracovnika, protoze si myslim, Ze je to velmi dulezity bod pro tuto praci. V posledni fadé
se vyzkum zaméfuje na zjisténi riznych prostredkd, které socialni pracovnici pouzivaji

pro zmirnéni pracovni zatéze.

4.2 Vyzkumné otazky
Vyzkumna otazka €. 1: Jaky vliv ma zatéz na socidlni pracovniky pii vykonu jejich
prace?

Vyzkumna otazka €. 2: Maji socidlni pracovnici povédomi o psychohygiené?

104 Srov. MISOVIC, J. Kvalitativni vyzkum se zaméienim na polostrukturovany rozhovor, s. 80.
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Vyzkumna otazka €. 3: Maji socidlni pracovnici ze strany zaméstnavatele nebo z vlastni

iniciativy preventivni opatieni, ktera by zamezila stresu a syndromu vyhoieni?

4.3 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek tvoii pét respondentii, socidlnich pracovniki, ktefi v socidlni
sféte pracuji 10 let a vice. Jednd se o pracovniky, kteti pracuji v riznych socidlnich

zafizenich s riznym zameétenim.

4. 4 Realizace vyzkumu

Pro sviij vyzkum jsem si vybrala respondenty, ktefi spliiovali podminky, které
jsem si stanovila pro jeho realizaci. Podminkou bylo, aby socidlni pracovnici v socidlni
oblasti pracovali minimalné deset let. Nasla jsem si pét respondenttl, ktefi spliiovali mé
podminky a dohodla jsem se s nimi na rozhovoru po telefonu, protoZe ani jeden z nich
nebyl z mésta, odkud pochazim, takze nebylo mozné se sejit osobné. Rozhovor jsem

nahravala na sviij mobilni telefon pti hovoru s respondenty.

4. 5 Charakteristika respondentii
Respondenti, ktefi se podileli na vyzkumu k mé diplomové praci, byli Zeny.
Chtéla jsem do vyzkumu zahrnout i muze, protoze téch se v socialnich sluzbach tolik

nepohybuje a zajimal mé pohled 1 z muzské perspektivy, ale Zadny se mi neozval.

Respondentka 1 je poradkyné rané péce a odborny pracovnik pro rodiny s détmi

s poruchou autistického spektra. Na této pozici jiz pracuje 10 let.

Respondentka 2 je pracovnice v rané péci a zrakovy terapeut. Pracovala rok a pul
Vv péstounské péci, pak pieSla do organizace, kde se stala pracovnikem rané péce.
V sociélni oblasti se pohybuje jiz 12 let.

Respondentka 3 je konzultantka feditele Ceské spravy socialniho zabezpeéeni a
ma na starosti jednani s organizacemi, které pracuji piimo s klienty. Resi riizné podvody,

davky, pfesuny apod. Na této pozici pracuje 10 let.

Respondentka 4 je socialni pracovnik piisobici v socidlni oblasti 15 let. Pracovala
jako pecovatelka a zdravotni sestra v domové pro seniory a pak se dostala na pozici

socialniho pracovnika.

Respondentka 5 pracuje v ustavu socidlnich sluzeb s mentalné postizenymi
dospélymi klienty. V sociélni oblasti se pohybuje 16 let.
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4. 6 Analyza dat

Ptipravila jsem si otazky a jejich poradi jsem setadila tak, abych dodrzela
souvislost svého rozhovoru. Otazek jsem stanovila v po¢tu deseti. Prvni otizka se tykala
toho, pro¢ se respondent rozhodl pro svou profesi a co ho k tomu vedlo. Dalsi dvé otazky
se tykaly narokd, které jsou na socialni pracovniky kladeny. Dale rozhovor smétoval ke
stresovym situacim, psychohygiené a dusevni rovnovaze. Dvé otazky se tykaly programt

zam¢iujicich se na prevenci stresu a syndromu vyhoteni.

4.7 Vysledky vyzkumu

Tato cast se zaméfuje na vysledky rozhovoru s respondenty na zakladé

stanovenych vyzkumnych otazek a naplnéni cila této prace.
Respondent 1

Respondentka shleddva ve své praci vysoké naroky prevazné z odborné a
profesiondlni stranky. Konkrétné o tom mluvi takto: ,,Velké naroky na meé byly urcite
kladeny at uz na odbornou stranku, abych dokdzala rodicum doporucit opravdu to, co
bude fungovat, vymyslela jsem pro né dalsi alternativy pro pomoc s detmi.*“ Je pro ni i
stézejni, aby dokazala dobfe a srozumitelné jednat s klienty v takové roviné, aby jim
dokazala pomoci. Dostala se i k tomu, Ze administrativa, ktera je s praci spojena, je obcas
brzdou pro lepsi pracovni vykon. Vyjadiila se k tomu nasledovné: ,,Administrativa, ktera
je s tim spojend, mé obcas brzdi v tom, abych pracovala lépe a zavaluje mé to pak vétsim

stresem, protoze nestiham to, co bych chtéla, méela a mam.*

Povédomi o psychohygiené¢ respondentka ma a diilezita pro jeji profesi rozhodné
je. Jeji odivodnéni je: ,,Dost pomaha v tom, abych si ty problémy, které vznikly v prdci,
nenosila domii a nechala je opravdu leZet v praci a Fesila je jen tak, to je pro mé opravdu
dilezité.

Moznosti vyuZzivat programy tykajici se stresu, pracovni zatéze a syndromu
vyhoteni respondentka ve své instituci ma, ale nejveétsi pomoc vidi v supervizich:
»V praci mame kazdé dva mésice supervize s celym tymem pracovnic rané péce, takze
pokud se jednalo o vazné situace, pomahalo prave to.* Avsak nabidky kurzl tykajici se
pfimo stresu nebo psychohygieny respondentce jeji instituce nenabizi, ale pokud by o to
byl zajem, Slo by to zafidit, jak uvedla: ,,Myslim si, Ze by se to dalo v prdci zaridit, pokud

bych o to méla velky zajem.
Respondent 2

Respondentka v souvislosti s naroky, které jsou na ni kladeny v praci uvadéla, ze

jsou vysoké z toho dliivodu, Ze jeji znalost musi byt Siroka a s velkym mnoZzstvim klientd,
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kterym déla klicového pracovnika, je to naro¢né. Uvedla konkrétné toto: ,,Ndroky, které
Jjsou na mé kladené v praci jsou vysoké a to z duvodu toho, ze mame Sirokou skalu toho,
co musime znat a ovladat. Rozhodné mam pocit, zZe jsou na mé kladeny velké naroky,
protoze jako pracovnik toho musim znat a ovladat tolik, Ze se ode mé ocekava prestizni
prace. Coz je pochopitelné, ale s tim velkym mnozZstvim klientit a prace je to mnohdy

opravdu obtizné.*

Psychohygiena je pro respondentku dulezitym aspektem pro pracovni nasazeni,
protoze se sama dostala do situace, kdy pocitovala vyhoteni: ,,Kdyz uz jsem na sobé
pocitovala vyhoreni po deseti letech v oboru, bylo uz videt, ze mé ta prdce nenaplnuje,

nebavi a méla jsem potiebu se vice soustiedit na sebe a své vnitrni potreby a pocity.*

Preventivni programy proti stresu byly respondentce nabidnuty v rdmei ro¢niho
vzdélavaciho planu, ktery maji kazdy rok. Respondentka tyto moznosti vyuzivala na plno.

wZucastnila jsem se mnoha programii a semindrii.
Respondent 3

Respondentka uvedla, Ze pro ni nejsou naroky pfili§ velké, protoze nepracuje
ptimo klienty a v tomto ji prace pfijde snazsi néz kdyby méla ptimy kontakt s klienty.
Odavodnéni bylo nasledujici: ,,Jelikoz nepracuji primo s klienty, tak bych rekla, zZe ty
naroky nejsou zase tak vysoké, jak kdybych byla primo v terénu. Ja komunikuji
s organizacemi a s orgdanem stdtu, takze je pro mé tato prace lepsi, protoze vSe resim
S pracovniky a s klientem se do kontaktu dostanu malokdy. Je to pro mé pohodInéjsi, nez

kdybych musela jednat primo s klienty.*

Kdyz jsme se s respondentkou dostaly k psychohygiené a jeji dilezitosti v profesi
socidlniho pracovnika, usoudila, ze bez ni by to nebylo zcela mozné a doplnila toto:
»~Rozhodné si to myslim, protoze v této profesi se resi riizné pripady rodin a klientii, kteri
se dostavaji do hroznych Zivotnich situaci, nebo jsou v situacich, které nedokazou sami
resit, takZe obcas je mi z toho i psychicky Spatné, tim myslim, Ze to neni opravdu

jednoduché obcas vnimat tyto pripady. Obcas je potieba vypnout.*

Co se tyCe preventivnich programi tykajicich se stresu a vyrovnavani se pracovni
zatézi nema respondentka zkuSenosti. Jelikoz respondentka nepracuje ptimo s klienty,
zamgstnavatel jim nic takového nenabizi. AvSak z vlastni iniciativy se na kurzy hlasi, tak
jak sama fekla: ,,Mdm v planu se prihlasit na webindr o asertivité a jednani, takze jen

I3

Cekdam na schvaleni.
Respondent 4
Respondentka je ve své praci opravdu velice vytizend. Vykonavd mimo svou

pozici jesté dalsi dvé a je to pro ni, co se tyce narokd, naro¢né. Naroky, které jsou na ni
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kladeny, charakterizovala takto: ,,Ndroky jsou vysoké. Jsem v zarizeni, kde v podstaté
delam tri pracovni pozice. Jelikoz pracuji v mensi instituci, neni mozné mou praci rozdeélit
mezi pracovniky, kteri by to meli umeét. Ja zaskoluji, délam metodické vedeni, standardy,
veSkeré zpracovani a mnoho dalsich véci, takze mi to bere spoustu casu, kterého bych
méla a mohla vénovat do své hlavni socialni pozici, a to je venovat se klientum jako

klicovy pracovnik.*

Pti diskuzi o psychohygiené a jejim povédomi a spojeni se socidlni profesi se
respondentka ztotoznila s ndzorem, ze je velice diilezita a bez ni si nedokaze fungovani
Vv této sféfe ani predstavit. Odlivodnila sviij ndzor nésledovné: ,,Clovék musi umét se
sebou pracovat a dokdzat si odpocinout a hlavne umeét si rict o pomoc a znat sve viastni
hranice. Prijde mi duilezité, aby si mél hlavné clovek s kym promluvit a nedrzet to v sobeé.

Chci byt porad dobre nastaveny socialni pracovnik a byt pro své klienty stdle prinosna.*

Prevence proti syndromu vyhofeni a stresu neni pro respondentku cizi a sama si
vyhledéava kurzy k dal§imu vzdé€lavani a prevenci proti pracovni zatézi. ,,Vyhledavam si
Je prevazné i sama a instituce mi to posléze proplaci.* Seminai a programi se zac¢astiuje
Casto a jsou ji prospésné i co se tyce kontakti na odborniky pro dals§i pomoc, vyjadrila se
K tomu takto: ,,Jd jsem se zucastnila krizové intervence a ta mi prisla velice prinosnd pro
mou prdci socialniho pracovnika. Diky tomuto kurzu jsem ziskala kontakty, které se mi
hodi a mohu se spojit i se skoliteli. Nedavno jsem méla webinar o mindfulness, seminar

0 stresu.*
Respondent 5

Naroky, kter¢ jsou kladeny na respondentku, jsou pro ni hlavné fyzicky narocné.
Jelikoz pracuje pievazné s klienty na voziku, je pro ni tato prace naro¢na hlavné z tohoto
toto: ,, Prace se samotnym klientem je hodné a cas s nim mi bere papirovani. Kazdodenni
vypliovani erbu klienta, planu apod. Hlavné nesmysiné plnéni tabulek. Mym ndzorem je,
Ze je lepsi jet v zajetych kolejich a délat to, co zvladneme, nez neustale pridavat nové véci,

které jsou nezvladatelné a nejdou stihnout.*

Povédomi a potieba psychohygieny v praci je pro respondentku postupem casu
vic a vic pfinosnéjsi. Pohybuje ve své profesi uz 16 let a nedokaze si piedstavit, ze by se
ten vSechen stres hromadil a nebylo kde ho ventilovat a vypustit. Dodala k tomu toto:
»Postupem let, co se pohybuji v socialni sfére, pocituji vic a vic, ze je potreba se umét
odreagovat a od té prace si prosté odpocinout. Moji klienti jsou opravdu ve vysokém
stadiu mentalni retardace, takze je s nimi komunikace, jednani a reseni hodné narocné a

umét se s tim vyrovnat je dulezité.
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Kdyz jsme se pii rozhovoru dostaly na téma preventivni programy zaméiené na
stres a syndrom vyhoteni, zaujalo m¢, Ze 1 kdyz ma respondentka v praci moznost se
takovychto programu zucastnit, nejsou pro ni piinosné a nedavaji ji nic nového. Takze si
vyhledava vse z vlastni iniciativy a nepropojuje je s instituci, kde pracuje, fekla mi o tom
toto: ,,Vyhledavam si sama kurzy, semindare, webinare tykajici se stresu, syndromu
vyhoreni. Nedavno jsem byla na kurzu Matrixu o vnitinim klidu a tento kurz mi byl

opravdu hodné prinosny. Jsou to spise moje viastni iniciativy.
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5 Diskuze

Teoretickou Cast této diplomové prace jsem zaméfila nejprve na charakteristiku
socialniho pracovnika a jeho néplné prace. Takto jsem se rozhodla z toho dtiivodu, Ze jsem
nejprve chtéla vyzdvihnout praci socialniho pracovnika a popsat jaké jsou jeho naroky
pii vykonu jeho prace, co musi a co by mél umét, délat a provadét pti své profesi. Dale
jsem popsala charakteristiku a zdroje psychické zatéze a prostiedky psychohygieny a
dusevni hygienu jako takovou, a to z toho divodu, Ze jsou pro tuto diplomovou praci
stézejnim tématem. Na to navazuje prave prakticka ¢ast, kterd je zaméfend na vyzkum
tykajici se stresu a psychohygieny socialnich pracovnikl, kde jsem se snazila pomoci
rozhovorQ s vybranymi respondentkami dojit k tomu, jaké naroky jsou na né kladeny pfi
vykonu jejich préce, jak vnimaji psychohygienu v ramci své profese a zda maji moznost
zucastnit se néjakych preventivnich programt, které se tykaji syndromu vyhoteni a
celkové pracovni zatéze. Zaméfila jsem se na to, protoZe prace socialniho pracovnika je
velmi ndro¢na a naroky, které jsou na pracovniky kladeny, jsou opravdu vysoké.
Poméhajici profese jsou obecné zatéZovanym povolanim, protoZe jedinci na téchto
pozicich musi byt vzdy pfipraveni pomahat druhym za jakychkoli podminek. Proto jsem
se rozhodla pro téma psychohygieny a stresu, protoze se mize stat, Ze pracovnici se pii
vykonu své prace dostanou do bodu, kdy uz nebudou mit mnoho sil, aby svou praci
vykonavali na nejvyssi Urovni kvality a je potieba se dostat zpét na potiebnou hranici
pracovniho nasazeni. Jak je popsano v kapitole 3. 1 Co je psychohygiena, ta ma za tikol
upeviovat zdatnost psychického zdravi a odolnost viuc¢i Skodlivym vlivim. Socidlni
pracovnik se pii vykonu prace dostava do riznych stresovych situaci a je pochopitelné,

ze neni vzdy mozné si zachovat klidnou a ¢istou mysl.

Proto jsem zaméfila sviij vyzkum na pracovniky, ktefi se v této oblasti pohybuji
10 let a vice a mym cilem bylo zjistit, jak vnimaji naroky, které jsou na n¢ kladeny, jaky
maji vztah k psychohygiené a jaka je jejich prevence. Rozhovory s respondentkami jsem

vedla na dalku. Uz ze zacatku mé zaujalo, Ze se neozval Zadny muz, ale pouze jen Zeny.

Kritérium pro mutj vyzkum byly respondentky, které mély praxi v socialni sféfe,
jak uz bylo zminéno 10 a vice let. Co se ty¢e zaméteni na konkrétni socidlni pracovniky
a jejich plisobeni v organizaci jsem nechala oteviené, protoze jsem chtéla vétsi prehled
V této oblasti a nechtéla se upinat na jedno zafizeni. Proto je jedna z respondentek
pracovnice, ktera se do kontaktu s klienty dostane jen malokdy, protoze mé zajimal i

pohled n¢koho, kdo je na pozici feSeni s instituci.

Informacni otazky pro vyzkum nebyly daleZitym prvkem, ale byly pro mé
zajimavymi informaci pro zkouméni v mého vyzkumu. VE&k jsem u respondentl
neuvadéla vibec, ale ¢tyfi respondentky byly do 35 let a jedna z nich byla jiz starsi, 50
let a tento v€kovy rozdil byl znat v odpovédich a nazorech.
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Stanovila jsem si tfi vyzkumné otdzky a jejich naplii byla soucasti rozhovoru.
Snazila jsem se zjistit, jak vnimaji respondentky naroky na svou praci a jestli jsou pro né
naroky vysoké. VSechny byly toho nazoru, Ze naroky, které jsou na né kladeny pii vykonu
jejich profese, jsou velké a n€kdy tolik, Ze nestihaji svou hlavni naplh prace.
Respondentka 2 a 5 se shodly na tom, ze administrativni zalezitosti, které musi spliiovat,
jsou narocné a mnohdy i zbytecné a piekazeji pii praci s klientem. Uvedly, ze je velka
Skala toho, co musi znat a umét a neni obCas mozné zastat vse. Napiiklad respondentka 5
vnima velké naroky v pozadavcich, které musi jeji klienti zvladat v ramci planu, které
s klienty tvoii. Jelikoz je jeji klientela mentalné postizend, jsou velice omezeni a
prosté nechce. Natlaky jsou pak veliké. Dle mého nazoru si respondentka 5 mysli, ze
plany nejsou pro jeji vykon prace stézejni. Tento piipad je popsany v kapitole 1. 3 Napln
socialniho pracovnika, kde jsou obsazeny dva pohledy pracovnikii, a to defenzivni a
reflexivni a v tomto ptipad¢ bych fekla, Ze respondentka jednd z pohledu reflexivni praxe.
Respondentka 1 a 2 vysoké naroky pfipisovaly hlavné odborné strance, kdy shledavaly,
ze musi byt znalé 1 v oborech, které tpIn€ nespadaji pod jejich kompetenci, ale na jednu
stranu vlastné ano. Hlavné naro¢nost klientli je povazovana za velké naroky, protoze jak
uvadéji respondentky, nékteré ptipady rodin jsou tézké a narocné, takze je potteba
vynalozit velké Usili k tomu, aby jim vibec zvladly pomoci. Respondentka 1 uvedla
ptiklad svého ptipadu, ktery byl pro ni velice naro¢ny jak ze strany rodict, tak instituce,
a nakonec to vSe dopadlo tak, Ze klientka umfela. Tato situace na ni velice dolehla a

pfipsala si velky stres.

Pii zjistovani faktd k vyzkumu jsem zjistila, Ze pracovni zatéz na respondentky
velice pisobi a na toto navazuje dal$i vyzkumna otdzka tykajici se psychohygieny. U
respondentky 1 je vyvolavana pracovni zatéz pirevazné z komunikace s rodinami, protoze
uz k ni ptfichazeji velice zklamani a nedivétivi a tlak, ktery na n€ vyviji spolecnost, kvili
problému s jejich ditétem je tak velky, ze je tézké se k nim dostat a pomoci jim. Toto
respondentka uvadi v rozhovoru, viz Ptiloha II. Pfepis rozhovoru s respondentem 1. Opak
vlivu pracovni zatéze popsala respondentka 2, ktera uvedla, ze pro ni je hlavnim stresem
celkovy systém socidlnich sluzeb. Popisovala riizné administrativni pozadavky, které
nelze s klientem kvuli jeho stavu spliiovat. Tento nazor ma spolecny s respondentkou 5,
ktera uvedla podobna fakta tykajici se této problematiky. V kapitole 2. 2. 1 Stres je 0
tomto prozitku napsdno, Ze v tomto ptipad¢ hraji roli faktory, které na pracovnika plisobi,
konkrétné je tim mySleno rozepfe mezi expozi¢nim a dispozi¢nim faktorem. Stres je pak
vyvolany tim, Ze situace uz nastupuji v takové mire, Ze piesahuji mez pracovnika, ktery
se s tim hlife vypotada. Jak uz jsem zminovala, respondentka 3 je jedina, kdo nepracuje
ptimo s klienty, ale s organizacemi. Ve srovnani s ostatnimi, ktefi pracuji s klienty pfimo,

je pro tuto respondentku pracovni zatéZ niz$i, protoze jednani s jinym socidlnim
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pracovnikem ji pfijde snazs§i a mnohdy pohodIné;jsi. Dostala se avSak i do spousty situaci,
které pro ni byly velkou zaté€zi a to pfevazné z toho duvodu, kdyz do jednani musela
zapojit napiiklad OSPOD nebo policii CR. Respondentka 4 se snazi pracovni zatéz
zvladat, ale hromadici se povinnosti ji ob¢as vyvedou z miry.

Jak uz je zminéno vyse, vliv psychické zatéze navazuje na psychohygienu. Jak je
uvedeno v kapitole 3. 1 Co je psychohygiena, je velice potfebna k tomu, aby zajistila
bezproblémové fungovani pracovnika. Psychohygiena je spojena s dusevni harmonii
jedince, a jak jsem zjistila v rozhovorech, je pro respondentky dulezita a nesnazi se ji ze
svého zivota vypustit. Respondentka 1 v navaznosti na psychohygienu fekla, ze je pro ni
ptinosna hlavné z toho diivodu, ze si své problémy nenosi domi a necha je opravdu lezet
V praci. S timto se ztotoznila i respondentka 2, respondentka 3 k tomu navic dodala, Ze je
pro ni v ramci toho v§eho nejlepsi vypnout a soustiedit se sama na sebe. Respondentka 4
se s psychohygienou setkavala jiz pfi studiu na stfedni Skole, takze je to pro ni velice
oteviené téma a snazi se ho dal vpoustét i do své prace. Profesné nejstarsi respondentka
5 se neminula od ndzoru ostatnich, Ze je potfeba se umét odreagovat a odpocinout.
V kapitole 3. 2 Obecnd pravidla psychohygieny je pravé odpocinku a jeho dileZitosti
vénovany odstavec, je vyzdvizeno, ze pokud je pracovnik vyCerpany, je potfeba aby se
po psychické i fyzické strance zotavil.

Zajimavé bylo zjisténi, jak v urcitych institucich funguji preventivni programy a
jak Casto jsou pracovnikim nabizeny kurzy zaméfujici se na psychohygienu, stres,
syndrom vyhoteni apod. Respondentka 1 a 2 maji ve své instituci supervize a pokladaji
je za prospé$né a hlavné potiebné. Kapitola 3. 3 Prostfedky psychohygieny vyuZivané
v SP obsahuje popis supervize jako velice kladny a ptinosny bod pro zlepsSeni vykonu
prace a docileni lepsich vysledkd jak uz s klienty, tak v kolektivu vibec. Dalsi
respondentky uz o supervizi nemluvily a tato skutecnost mé velice piekvapila, protoze si
osobn¢ myslim, Ze supervize do tohoto oboru opravdu patfi, ale je potieba, aby byla
spravné vedena. Utvrdila jsem se v tom, ze profese socialniho pracovnika je opravdu
naro¢na a potiebuje prevenci a to z toho duvodu, Ze kazda respondentka i z vlastni
iniciativy vyhledava nebo si vyhledala kurz, ktery se zamé&fuje na stres nebo na dusevni
rovnovahu apod. Presné jak je uvedeno v kapitole 3. 3 Prostfedky psychohygieny

vyuzivané v SP.

Pokud shrnu vSechny informace, které jsem se dozvédéla diky rozhovorim
s respondentkami, potvrdilo se mi to, co jsem uvedla v vodu této diplomové prace.
Sociélni oblast je velice narocné profesni odvétvi a kviili vysokym narokim, které jsou
kladeny na pracovniky, je potieba se chranit jak psychicky, tak fyzicky. Potésil mé fakt,
ze kazda z dotazovanych se snazi prevenci proti stresu vyhledavat a nahromadény stres,

ktery vznika v praci, zlstava v praci a nenaruSuje to jejich soukromé Zivoty. Kazda
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z respondentek uvedla, ze v soukromém zivote je pro né dilezité Cerpat klid v pfirodé,

mit n¢jaky koni¢ek nebo travit ¢as s rodinou.
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Zavér

Diplomova prace byla zamétena na psychohygienu a stres socialnich pracovnikii
pfi vykonu jejich prace. Prace poukazuje na pravidla a prostiedky psychohygieny
pomahajici socialnim pracovnikiim vyrovnavat se s pracovni zatézi, ktera je na né
kladena. Psychohygiena je v profesi socialniho pracovnika duleZitym bodem pro jeho
vykon prace a dobré duSevni naladéni a rovnovahu. Pracovnici jsou vystaveni velkym
pracovnim narokim, které mnohdy vedou ke stresovym situacim, proto je potieba

vyuzivat aktivni a pasivni psychohygieny.

Prvni Cast této prace jsem zaméiila na charakteristiku socidlnich pracovniki a
jejich hlavni naplné prace. Dale jsem popsala psychickou zatéz v podobé stresu, frustrace,
konfliktu a syndromu vyhoteni. Pak jsem pokracovala charakterizovanim psychohygieny
a pravidel a prostfedkd, které jsou podstatné pro udrzeni rovnovahy. Druha ¢ést prace
byla zaméfena na vyzkum realizovany pomoci polostrukturovaného rozhovoru se

socialnimi pracovniky pohybujicimi se v oblasti socidlni prace 10 a vice let.

Cilem prace bylo zjistit, jak velké naroky jsou kladeny na socialni pracovniky pii
vykonu jejich prace a jak velky vliv to na né¢ ma. Tento cil jsem si stanovila proto, protoze
naroky jsou opravdu vysoké. Socialni pracovnici maji jasné dané pozadavky, které musi
V ramci své prace vykonavat, avSak je toho tolik, Ze se mlze stat, Zze vyvolaji silnou
pracovni z4téz, kterd se jim postupem ¢asu muze projevovat jako piekdzka. To se mi také
potvrdilo diky mému vyzkumu, kdy kazda z respondentek uvedla, Ze naroky, které jsou
na n¢ kladeny, jsou vysoké a né€kdy se stavd, ze kviili nim nejsou schopny naplno
situaci. Dalsi cil, ktery jsem si stanovila, bylo povédomi o psychohygiené. V této praci
jsem popsala a ptiblizila pravidla psychohygieny a jeji vyuZiti v pro socialni oblasti.
Psychohygiena je pro pomahajici profese dilezitym bodem, a to hlavné z toho duvodu,
ze pracovnikim pomdhd odbourdvat nahromadény stres, ktery se vlivem velkych
pozadavkt hromadi a je potieba se ho umét zbavit tak, aby nestal v cesté pfi vykonu prace
a nenarusoval ji. Do stresovych situaci se socidlni pracovnici dostavaji denné a je
pochopitelné, Ze ho musi nékdy ventilovat. Jak je uvedeno v kapitole o pravidlech
psychohygieny, je potfeba nastavit prevenci a dodrzovat tyto zasady, protoze se pak
opravdu miZe stat, ze se pracovnici dostanou az do stavu syndromu vyhoteni. Ve
vyzkumu se projevilo, Zze psychohygiena je pro respondentky dilezitym aspektem pro
vykon jejich profese a bez ni by nebylo mozné fungovat. Jeji dilezitost byla zohlednéna
V ramci supervizi, které¢ dvé respondentky vyzdvihly na prvnim misté. To je dikazem
toho, Ze u nich v instituci je supervize nastavena dobie a maji dobrého supervizora, ktery
umi se stresem pracovat. Na toto navazuje posledni cil, ktery byl pro tuto diplomovou

préci stanoven, a to jaké preventivni opatfeni mohou a maji socialni pracovnici proto, aby
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mohli 1épe zvladdat pracovni zatéz a nedoSlo k velkému pretizeni vedouciho az
k syndromu vyhoteni. Snazila jsem se zjistit, jaké programy jsou pro socialni pracovniky
nabizeny v ramci zaméstnavatele a jestli jsou neékteré prostfedky, které pracovnici sami
vyuzivaji a jsou jim nabizeny. Ve vétSiné piipadech jsem diky svému vyzkumu dosla
k tomu, ze se kazda respondentka snazi o prevenci proti stresu svym zpusobem. VSechny
vyuzivaji moznosti od zaméstnavatele, ale je vétSi snaha o prevenci z vlastni iniciativy.
Respondentky uvedly, Ze se samy hlasi na kurzy, prednasky apod., které se tykaji zvladani
stresovych situaci a jednani s klienty. Potvrdilo se mi, ze udrzeni si dusevni rovnovéahy
pomoci jogy, mindfulness a riznych dalSich prostiredkli psychohygieny patii do
kazdodenniho Zivota. Dle mého nazoru se k tomuto dostanou pracovnici postupem c¢asu,
ze zacatku jsou plni energie a odhodlani k tomu dosahnout nejlepSich a pozitivnich
vysledkd se svymi klienty, ale tomu bohuzel tak neni vzdy a mize se stat, ze se situace
s klienty fesit nedaji nebo jsou tak narocné, Ze vezmou pracovnikovi veskerou energii.
Mit ¢istou hlavu a umét sdm se sebou pracovat, to je to, co by si mél kazdy socialni

pracovnik uvédomovat a drzet se toho.

Socidlni prace se vaze kurCitym regulim a sociadlni pracovnici maji jasné
povinnosti, které ve své praci musi vykonavat. Na zaklad¢ toho je vSak tieba podotknout,
ze ne vzdy se daji tyto povinnosti zcela naplnit. Kazdy socialni pracovnik by se m¢l fidit
etickym kodexem, ktery by mu mél napomahat v tom, jaka prava vuéi svoji praci ma a
také mu pravé pfipominat jeho povinnosti. Je potieba si uvédomit, Ze socialni profese
stoji na naplnéni cild a potieb klientd, nikoli na pocitu vlastni vyhry. Tim je mysleno to,

ze kazdy pracovnik musi piijit k tomu, jak se ke své profesi postavi a dokaze ji vykonavat.

Téma stresu u socidlnich pracovniki je velice oteviené a rozhodné by se na ném
dalo dale pracovat. J4 jsem se snaZila vyzdvihnout nejbézné&jsi psychické zatéze, které se
Vv socialni praci objevuji a objevovat se stale budou. Proto je toto téma stale aktudlni a
myslim si, Ze by se na néj mél brat velky zietel.

Tato prace by se dala jesté rozsifit o nabizené programy, na které¢ je mozné se
ptihlasit bud’ v ramci svého zaméstnani nebo z vlastni iniciativy. Sama jsem se snazila
spojit se dvémi organizacemi, které maji na starosti pravé preventivni programy, které se
tykaji riznych kurzi zvladani stresu, syndromu vyhoteni a technik pro zvladani pracovni
zatéze. Byla jsem v tom Gspésna. Ozval se mi pracovnik z portalu zretel.cz, kde nabizeji
rizné kurzy pro socialni pracovniky. Jednad se konkrétné o kurzy zvladani stresu a
stresové zatéze v oblasti socialnich sluzeb, syndrom vyhoteni — jak mu piedchézet a jak
0 sebe pecovat, prevence syndromu vyhoteni pracovnikil v socialnich sluzbach, moznosti
prevence syndromu vyhoteni pro pracovniky nizkoprahového zatizeni a terénnich sluzeb
pii praci s osobami ohrozenymi socidlnim vyloucenim, stress management pro osoby

pracujici V socialnich sluzbach a vyuziti v§imavosti (mindfulness) pfi zvladani stresu
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Vv socialnich sluzbach. S pracovnikem jsem se spojila ptres e-mail a polozila mu Ctyfi
otazky tykajici se nabizenych kurzi. Zeptala jsem se ho, jestli je velky zajem o kurzy
tykajici se stresu a syndromu vyhoieni, odpovéd¢€l mi toto: ,, Je zaujem cca stabilny a v
priemere to je cca 200 ucastnikov rocne, pokial’ zapocitame aj ostatné kurzy, tak tam je
vidiet postupny ndrast zaujemcov. “ Déle jsem chtéla zjistit, jestli se na kurzy syndromu
vyhoteni hlasi pfevazné jednotlivci nebo celé organizace a dozvédéla jsem se, ze: ,,0
tento konkrétny kurz je zaujem skor zo strany jednotlivcov, pokial ale zapocitame aj
ostatné kurzy na danu tému, tak je viditelny aj zaujem zo strany organizacii (tento rozdiel
ale moze by sposobeny aj napr. poctom volnych terminov jednotlivych lektorov, pripadne
vzdialenostou, kde by lektor musel cestovat). “ Zajimalo mé&, zda maji socialni pracovnici
zpétnou vazbu pro Skolitele a dostala jsem tuto odpoved’: ,,Spdtnu vizbu mame, ale len
okamzitu po absolvovani kurzu (to znamena, ze nevieme ako im kurz pomohol z dlhsieho
casového odstupu). Ale mnoho ucastnikov sa vracia na dalSie témy z oblasti
osobnostného rozvoja - napr. absolvuju zvladanie stresu a nasledne eSte pridu na
Mindfulness, sebamotivaciu, sebekoucink a podobne. “. \V posledni fad¢ jsem chtéla védeét,
jak velky zajem o kurzy je a jestli pocituji navyseni zajmu a jak ¢asto kurz oteviraji.
»Kurz mame v ponuke v priemere Ix za 3 tyzdne, ak zapocitame aj ostatné kurzy danej
oblasti, tak je frekvencia mozno aj pod Ix za 2 tyzdne. Celkovo je vidiet vicsi zaujem o
kurzy zamerané priamo na osobnost zamestnanca. To samozrejme moze byt aj mierne
podporené vicsim vyberom skoleni (povodne sa zacinalo s dvomi Skoleniami zameranymi
len na stres a syndrom vyhoreni, momentalne je v ponuke u nas min. 10 Skoleni, ktoré su

cisto zamerané na osobnostny rozvoj zamestnanca).

Vétim, Ze je o tyto kurzy zajem, protoZe 1 v ramei mého vyzkumu se mi potvrdilo,
ze kazda respondentka ma z4jem se n&jakého kurzu zucastnit nebo se zucastnila. Kazdy
pracovnik ma jinou hranici, kam az zvladne dojit a vydrzi tlak, ktery na néj plsobi.
Hlavné mé kazdy jiny zpisob, jak si pomoci. Dulezité je uvédoméni si, Ze uz je toho moc,
zastavit se a chtit s tim néco dé¢lat. Potvrdilo se mi také, Ze je potfeba mit stabilni
mezilidské vztahy, at’ uz v kruhu rodinném nebo blizkych pratel, protoze komunikace a
traveni Casu s nékym, kdo hraje dilezitou roli v zivoté, je urcity druh odpocinku.

Mn¢ samotné se pii psani této prace ukazalo, jak dulezité je si udrzet vnitini klid
a umét si odpocinout tak, abych se do své prace vracela s tim, ze ji vykondvam dobie a

dokézu pracovat se zatézi, kterd tato profese obnasi. Rozhodné je jesté na cem pracovat.
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Prilohy
ROZHOVOR K VYZKUMU K DIPLOMOVE PRACI - PSYCHYHYGIENA A STRES
SOCIALNICH PRACOVNIKU

Bc. Lucie Chovancova

Tento rozhovor je soucasti vyzkumu zjist'ujiciho vliv stresu na socialniho pracovnika a
mozné prostiedky psychohygieny. Cilem je zjistit, jaky vliv ma zatéz na socidlni
pracovniky pfi vykonu prace a jestli maji néjaké povédomi o psychohygiené. Zda maji z
vlastni iniciativy nebo ze strany zaméstnavatele preventivni opatieni, ktera by zamezila
syndromu vyhoteni. Jde o zjisténi toho, zda pracovnici, ktefi pracuji v oblasti socialni
prace vice jak 10 let, maji moZnost prevence proti stresu, jestli maji a vyuzivaji v rdmci
svého zaméstnani programy, které jsou zaméefené na psychohygienu a zvladani stresu s

jednanim s klienty.

Rozhovor se uskutec¢ni pouze, pokud s nim budete souhlasit a pokud budete souhlasit s
jeho zvukovym zaznamem prostiednictvim naseho hovoru na nahravani v telefonu. Bude
nahravan pouze pro ucely zpracovani dat a jejich analyzy. Veskeré udaje, které by Vas
mohly identifikovat, budou smazany a nebudou uvedeny v textu analyzy ani nijak
zvetejnény. Z informaci o Vasi osobé budou vyuzity jen tdaje o Vasi délce ptisobeni v

instituci, oblasti, ve které pracujete, pohlavi, a pokud budete souhlasit, tak Vase jméno.

Déekuji za pozornost, kterou jste vénovali témto informacim a zddam Vas o poskytnuti

slovniho souhlasu o vénovani rozhovoru k vyzkumu mé prace.

Pokud se v§im souhlasite, zapnu nahravani a mizeme zacit.

OTAZKY

1. Co rozhodlo o tom, Ze se vé€nujete socialni praci?

2. Jak byste charakterizoval/a naroky, které na Vas klade prace s klienty?

3. Setkavate se se stresovymi situacemi?

4. Mate pocit, Ze jsou na Vas kladeny velké naroky?

5. Jak se zbavujete nahromadéného stresu?

6. Myslite si, Ze je pro Vas a Vasi profesi dilezita psychohygiena? A pro¢?

7. Je pro vés udrzeni dusevni rovnovahy dilezitym bodem pro vykon Vasi prace?
8. Mate moznost vyuzivat néjaké programy, které by Vas zbavovaly stresu?
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9. ZNcastnil/a jste se v posledni dobé n¢jakého programu nebo seminare, ktery by se
tykal dusevniho zdravi, zvladani stresu nebo prostiedkii pro psychohygienu? Pokud ano,

0 co se piesné jednalo?

10.  Mate ve svém soukromém zivoté néjakou aktivitu, kterd Vam pomaha v udrzeni

pohody?

Mockrat Vam dekuji za poskytnuti informaci. Budete chtit znat vysledek vyzkumu?

Chcete, abych se Vam pak ozvala?

Pteji krasny den, na shledanou.

Piiloha I. Rozhovor

V ptiloze 1. Je ukdzka rozhovoru, ktery jsem poslala svym respondentim a na
zaklad¢ toho jsme spolu uskuteénili rozhovor. Jak uz je napsano v kapitole 4.4 Realizace
vyzkumu, rozhovory probihaly po telefonu s nahravanim do zafizeni. S timto postupem

vSichni respondenti souhlasili a nez byl hovor nahravan, slovné souhlasili.
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PREPIS ROZHOVORU RESPONDENT 1

. Zena

. 10 let praxe v socialni oblasti

. Poradkyné rané péce a odborny pracovnik pro rodiny s détmi s PAS
1. Co rozhodlo o tom, Ze se vénujes socialni praci?

,, Uz jako studentka na gymnaziu jsem v prvnim rocniku dostala nabidku pracovat jako
dobrovolnik ve stredisku Rolnicka, coz je zarizeni, které pracuje s detmi a lidmi s
postizenim mnoha typii a kombinaci. Prosla jsem vycvikem, psychotesty, zacala pracovat
s détmi a posléze i s dospelymi. Prace mé nadchla, libily se mi jeji benefity, tak jsem si
vystudovala specialni pedagogiku a po bakalari jsem nastoupila jako odborny pracovnik

I3

rané péce, kde pracuji dodnes.
2. Jak bys charakterizovala naroky, které na Tebe klade prace s klienty?

., Pracovala jsem primarné s rodinami deti s poruchou autistického spektra. Velké naroky
na mé byly urcité kladeny at uz na odbornou stranku, abych dokazala rodic¢iim doporucit
opravdu to, co bude fungovat, vymyslela jsem pro né dalsi alternativy pro pomoc s détmi.
Dalsim velkym narokem byla schopnost umét s rodici komunikovat v rizikovych situacich
a dokazat pro né ziskavat takové informace, abychom dodrzeli ten plan, na kterém jsme

se spolecné domluvili.
3. Potykala ses se stresovymi situacemi, které byly spojené s jednanim s rodici?

,,Rozhodné, protoze bych rekla, ze komunikace a jednani s rodinami, které se maji deéti s
poruchou autistického spektra, jsou velice narocné. Velice tézko se s nimi komunikuje,
protoze jsem pod neustdalym tlakem, Ze jejich dité je jiné ma problémy, neumi spoustu veci
apod. A vlivem tohoto tlaku jsou potom nediiverivi, zklamani a je tézké se k nim dostat
blize, aby se mi otevieli a abychom spolu mohli spolupracovat tak, aby to opravdu
fungovalo. Do stresovych situaci jsem se dostivala také tehdy, kdyz jsem musela
napriklad navstivit skolku a byl tam jasny konflikt mezi rodicem a skolkou a my jsme tam
byli mediatorem, ktery to musel reSit a najit takové reSeni, aby bylo prijatelné pro
vSechny. Dost casto se stavalo, zZe Skolka dost casto zamlcela rodicum néktere poznatky,
takze i my jsme se pak dostavali do konfliktu s tou Skolkou, jak my muzZeme néco
doporucovat, resit a tak. Takze stresovych situact jsem méla opravdu hodné. Na zacdtku
Jjsem méla také na starosti rodiny s detmi s kombinovanym postizenim a dostala jsem se
do rodiny, kdy se stalo, Ze holcicka do roka zemrela v pritbéhu mé péce. To je dalsi ditvod,

ktery ve mné vyvoldava v ramci moji prace velky stres. “
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4. Mas pocit, Ze jsou na Tebe kladeny velké naroky?

,,Ano, mam pocit, Ze jsou na mé kladeny velké naroky, protoze nékteré rodiny jsou velmi
narocné, jak na jednani s nimi, tak na hledani reseni, které by jim pomohlo. Hlavné
administrativa, ktera je s tim spojena, mé obcas brzdi v tom, abych pracovala lépe a

¢

zavaluje mé to pak vétsim stresem, protoze nestiham to, co bych chtéla, méla a mam.
5. Jak se zbavujes toho nahromadéného stresu?

., V praci mame co dva mésice supervize s celym tymem pracovnic rané péce, takze pokud
se jednalo o vazné situace, pomdhalo praveé to. Ale obcas nebylo opravdu redlné cekat
dva mésice na to, nez prijede supervizor, takze mi hodne pomahala a pomdha intervence
s kolegynémi, kdyz jsem se ocitla u narocného pripadu, tak jsme si spolecné sedly a

¢

spolecné jsme hledaly FeSeni a pomdhaly si navzdjem. *
6. Myslis si, ze je pro Tebe a tvou profesi diilezitd psychohygiena? A proc?

,, urcite. To mi dost pomahalo v tom, abych si ty problémy, které vznikly v praci, nenosila

‘

domii a nechala je opravdu leZet v prdci a resila je jen tak, to je pro mé opravdu dilezité. *
7. Je pro Tebe udrzeni duSevni rovnovahy dulezitym bodem pro vykon tvoji prace?

,, Urcite, protoze kdyz jsem si tfeba tu praci naplanovala spatné a méla jsem napriklad
dvé narocné rodiny za sebou, tak jsem pak na téch konzultacich sama poznala, Ze uz
nemam kapacitu na to jim tolik pomoci, protoze jsem se vycerpala pii Feseni problémui té
prvni rodiny a byla jsem uz prosté unavena. Takze uz nejsem schopna podat ten vykon,
ktery bych podala, pokud bych ty véci naplanovala jinak. Prijde mi dillezité, aby clovek

nechal své myslenky stranou a byl viastné k tomu trochu nestranny. “
8. M34as moznost vyuzivat néjaké programy, které by T¢ zbavovaly stresu?

oJak uz jsem rikala, méli jsme kazdé dva mésice supervize a co se tyce Skoleni a
programii, tak ty jsme si mohli vybirat sami podle toho, jak se nam libily. Mé to spise

«

tahlo k odbornym kurziim.

9. Zucastnila ses v posledni dobé néjakého programu nebo seminafe, ktery by se
tykal dusevniho zdravi, zvladani stresu nebo prostiedkl pro psychohygienu? Pokud ano,

0 co se piesn¢ jednalo?

,Ja mam konkrétné za sebou Kurz krizové intervence, ktery mi pomohl v tom, jak
komunikovat. Co se tyce kurzu, ktery by byl zaméreny na stres a psychohygienu, jsem
neabsolvovala a ani nam nebyl nabidnut. Ale myslim si, Ze by se to dalo v praci zaridit,

‘

pokud bych o to méla velky zdjem. *
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10.  Takze v nabidce to nemate, ale je mozné si o to pozadat?

,, urcite, pokud bych o to méela zdjem, tak by se dalo rozhodné domluvit, jen bych si ho
musela sama vyhledat a nabidnout. Jen jsem zatim nepocitovala potiebu si néco takoveho

najit, vzdy se to zatim podarilo vyresit bez toho. “

11. Mas ve svém soukromém zivoté né¢jakou aktivitu, kterd Ti pomaha v udrZeni

pohody?

., Ano, mam. Hodné mi pomaha pobyt venku na cerstvém vzduchu, jit se proste jen projit.
Nebo uklizeni, to je pro mé dobra aktivita. Ale nejvic mi opravdu pomaha jit ven a vycistit

si hlavu a dostat z ni ty Spatné myslenky.

Ptiloha II. Piepis§ rozhovoru s respondentem 1

Z tohoto rozhovoru je ziejmé, Ze respondentka se potyka ve své praci s velkym
mnozstvim situaci, které se daji nazvat psychickou zatézi. K tomu ji velice poméaha
supervize, jak je psano v kapitole 3.3 Prostiedky psychohygieny vyuzivané v SP. Myslim
si, ze pokud instituce supervize pojme v tom spravném duchu a nastavi se tak, aby
pracovnikim pomahala a dokézala s nimi problémy vyftesit, je to naprosto v poradku

presné tak, jak respondentka 1 popisuje.
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PREPIS ROZHOVORU RESPONDENT 2

. Zena

. 12 let praxe v socialni oblasti

. Poradce v rané péci a zrakovy terapeut

1. Co rozhodlo o tom, Ze se vénujete socidlni praci?

., Studovala jsem specialni pedagogiku a v ramci studia jsem se stala dobrovolnikem pri
vykonavani praxe v rané péci. Tato sluzba mé nadchla natolik, Ze jsem se rozhodla ji
vénovat a po studiu jsem hledala misto a nakonec jsem se do tohoto systému dostala.

Kdyz to shrnu, tak mé hodné oslovil celkové ten obor a rozhodla jsem se pro néj.
2. Jak byste charakterizoval/a naroky, které na Vas klade prace s klienty?

., Myslim si, zZe naroky, které jsou na mé kladené v prdci, jSOU vysoké, a to z ditvodu toho,
Ze mame Sirokou Skalu toho, co musime znat a ovladat. Jelikoz pracuji s détmi, tak je pro
mé dulezité, abych znala jeho motivaci, vyvoj, musim umét odhadnout, jak bych s ditétem
méla pracovat, stimulovat a komunikovat s rodici. Naroky jsou také ve vedeni rozhovoru,
znalost v oboru Skolstvi, okrajové i ze zdravotnictvi, abychom mohli pomoci s pomiickami

¢

napriklad a casto také v ramci diagnoz. Takze mam pocit, ze ta narocnost je velkd. *
3. Setkavate se se stresovymi situacemi?

., Stres a tlak, ktery pocituji v ramci svoji prdce, neprichazi primo z jednani s rodinami a
klienty, ale spise z celkového systému socialnich sluzeb. Myslim tim ruzné vykazovani
cinnosti a spliovani ruznych pozadavkii, které obcas kvuli stavu klienta nejsou
dosazitelné. Toto je pro mé velky stres a vnimam v tom na svoji osobu silny tlak. Vyvolava
to ve mné negativni pocit proto, ze se tlaci na cisla a statistiky a nebere se redlny stav

klienta a musi se jednat podle obecnych tabulek a pritom kazdy je individualni.
4. Mate pocit, Ze jsou na Vas kladeny velké naroky?

,»R0zhodné mam pocit, zZe jsou na mé kladeny velké naroky, protoze jako pracovnik toho
musim zndt a ovlddat tolik, Ze se ode mé ocekava prestizni prace. Coz je pochopitelné,

3

ale s tim velkym mnozstvim klientii a prdace je to mnohdy opravdu obtizné. *
5. Jak se zbavujete nahromadéného stresu?

., Stres, ktery se na mé v prdci ten den nahromadi, se snazim v prdaci nechat anebo ho ze
sebe dostat po ceste. Jelikoz pracuji v terénni sluzbé a ve vétsiné casu cestuji od rodin
nebo z kancelare, kterou mam 70 km od domova, snazim se v hlave usporadat ten silny

tok myslenek, oddechnout si a oklepat ze sebe ten stres, abych dojela domii s cistou hlavou
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anic si s sebou nenesla. Tim, jak jsem sama, néco posloucham nebo si ctu, tak se snazim

od vseho odreagovat a prosté vypnout.
6. Myslite si, Ze je pro Vas a Vasi profesi diilezita psychohygiena? A proc¢?

., Myslim si, Ze je v ramci prevence vyhoreni opravdu hodné diilezita. Protoze si myslim,
Ze neni dobré si ty problémy nosit domii, myslet na né neustdle a premyslet o tom, jak to

udelat. Takze za mé je psychohygiena v mé profesi rozhodné diilezita. *
7. Je pro vas udrzeni dusevni rovnovahy dilezitym bodem pro vykon Vasi prace?

,Ano, je. Kdyz uz jsem na sobé pocitovala vyhoreni po deseti letech v oboru, bylo uz
videt, ze mé ta prace nenaplnuje, nebavi a méla jsem potrebu se vice soustredit na sebe a
sve vnitini potreby a pocity. Zacalo byt pro mé dost narocné se primét k tomu, abych se

‘

dokdzala soustredit na praci tak jako driv.
8. Mate moznost vyuzivat néjaké programy, které by Vas zbavovaly stresu?

,, V praci mame supervize, které nam napomahaji k tomu, abychom zvladali svuj stres a
nedostatky v praci. Jinak dost casto resime naskytnuté problémy v kolektivu pracovnikui,
kdy si sdélujeme své ndzory a snazZime se spolecné pomoci a podporit. Mame moznost i
individualnich supervizi. Dale délame rizné teambuildingy. A kazdy rok nam je nabizen

plan vzdelavani, kde si miizzeme vybrat riizné programy a seminare. *

9. Zicastnil/a jste se v posledni dobé n¢jakého programu nebo seminafe, ktery by se
tykal dusevniho zdravi, zvladani stresu nebo prostiedkl pro psychohygienu? Pokud ano,

0 co se presné jednalo?

., Ano, zucastnila jsem se mnoha programii a seminaru. Jak uz jsem vikala, byl nam kazdy
rok nabidnut vzdeélavaci plan, at’ uz obecnd témata, nebo vV nasem oboru. Jednalo se o
programy tykajici se stresu, syndromu vyhoreni a jednani s klienty pri nepriznivych

¢

podminkach. A myslim, Ze jeden se tykal i psychohygieny obecné.*

10.  Mate ve svém soukromém zivoté néjakou aktivitu, ktera Vam poméha v udrzeni

pohody?

., Nejvice je to pro me sport, pobyt v prirode. Ja se konkrétné venuji lezeni, takze to byl

3

pro mé a je to pro mé velky ventil, ktery mi pomaha si vycistit hlavu.

Ptiloha III. Pfepis rozhovoru s respondentem 2

Respondentka 2 jiz méla zkuSenosti se syndromem vyhoteni, takze jsem se diky
tomu dozvédéla, co se da realné délat, kdyz se pracovnik dostane do tohoto stavu. Pti

rozhovoru jsme doSly Ktomu, Ze v instituci, kde pisobi, vedeni hodné zajimaji
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administrativni véci, tabulky a spliiovani pozadavkl na kazdého klienta a realné si
nezjistovali, zda jsou toho klienti viitbec schopni. To vedlo postupem casu k tomu, Ze se
respondentka do prace prestala tésit, pocitovala na sobé, Ze ji prace prestava napliovat a
ztracela divody, pro¢ se pro tuto praci rozhodla. Jak je uvedeno v kapitole 3.3 Prostiedky
psychohygieny vyuzivané v SP je emocni pteladéni jednou z moznosti pro zlepSeni
vnitini situace. Respondentka odesla na rodicovskou dovolenou a po navratu byla zase

V tom spravném naladéni pro vykon své prace.
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PREPIS ROZHOVORU RESPONDENT 3

. Zena

. 10 let praxe v socialni oblasti

. Pracovnice CSSZ — konzultantka feditele (davky, podvody, prace s organizacemi)
1. Co rozhodlo o tom, Ze se vénujes socialni praci?

,,Rozhodla o tom hlavné Skola, kterou jsem si vystudovala, ale k té socidlni sfere me to
tahlo uz od zakladni skoly, kdy jsem byla s moji babickou dobrovolnik v socialnich
sluzbach. Pak i na vysoké Skole v ramci praxi mé to utvrdilo v tom, Ze bych chtéla pracovat
v této oblasti. Hledala jsem prdici a byla mi nabidnuta prace na CSSZ, kde piisobim do
ted’.

2. Jak bys charakterizovala naroky, které na Tebe klade prace s klienty?

,,Jelikoz nepracuji primo s klienty, tak bych rekla, Ze ty naroky nejsou zase tak vysoké,
Jjak kdybych byla primo v terénu. Ja komunikuji s organizacemi a s organem statu, takze
je pro mé tato prdce lepsi, protoze vse resim s pracovniky a s klientem se do kontaktu

dostanu malokdy. Je to pro mé pohodinéjsi, nez kdybych musela jednat primo s klienty.
3. Setkavas se se stresovymi situacemi?

,,Obcas se se stresovymi situacemi setkavam, hlavné kdyz musim resit néco ve velkém
casovém stresu nebo kdyz nespolupracuji ruzné organizace a musim pak do pripadi
zapojovat policii Ceské Republiky. “

4. Mas pocit, Ze jsou na Tebe kladeny velké naroky?

,, Nemam pocit, Ze by na mé byly kladeny velké naroky. Naroky jsou velké spise ve smyslu
organizace a dodrZeni terminu, které nam stanovuji riizné organizace. Obcas je narocné,
kdyz mam resit néjaky sloZity pripad treba v rodiné, kdy ma dité prejit do détskéeho
domova a instituce spolu nejsou propojené, takze je komunikace s pracovniky obcas

narocna, protoze se vsichni naskytnou v casovém Stresu a v tomto pripadé obcas musim

komunikovat i s klienty. Nejhorsi je, kdyz nékteri pracovnici nechtéji komunikovat.
5. Jak se zbavuje$ nahromadéného stresu?

., V praci mam vyborny kolektiv, takZe vzajemna interakce pro mé je takovym ventilem
stresu. “
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6. Myslis si, ze je pro Tebe a tvoji profesi dilezita psychohygiena? A proc?

., Rozhodné si to myslim, protoze v této profesi se resi ruzné pripady rodin a klientii, kteri
se dostavaji do hroznych Zivotnich situaci, nebo jsou v situacich, které nedokdzou sami
resit, takze obcas je mi z toho i psychicky Spatné, tim myslim, Ze to neni opravdu

Jjednoduché obcas vnimat tyto pripady. Obcas je potieba vypnout.
7. Je pro Tebe udrzeni duSevni rovnovahy dilezitym bodem pro vykon tvoji prace?

,,Ano, je to diilezity bod byt v klidu. Pokud se resi treba tezky pripad a je toho hodné a
dostavam se do situaci, kdy se mnou instituce nespolupracuji, je potieba si udrzet klidnou
hlavu a postavit se k tomu s cistym duchem. Snazim se vzdy svou prdaci vykonavat tak,

abych za sebou méla dobré vysledky. *
8. Mas moznost vyuzivat n¢jaké programy, které by T¢ zbavovaly stresu?

., Zddné moznosti nam nabizeny nejsou, pokud bychom méli o néco zdjem, vie si musime
hledat sami a opravdu si obhdjit, Ze chceme dany kurz. Jak uz jsem Fikala, mam v praci
skvély kolektiv, takze funguje hodné dobre spolecna pomoc. Jelikoz nepracuju primo s
klienty, ani zadné supervize nemame. Jen porady v ramci reSeni pripadii apod. Avsak
nameét na vedeni jsme s kolegynémi podavaly minuly mésic, tak uvidime, zda z toho néco

bude.

9. Z0castnila ses v posledni dobé néjakého programu nebo seminafe, ktery by se
tykal dusevniho zdravi, zvladani stresu nebo prostiedkl pro psychohygienu? Pokud ano,
0 co se piesn¢ jednalo?

,,Ja jsem se v posledni dobé nezucastnila zadného seminare, ale mam v planu se prihlasit

I3

na webindr o asertivité a jednani, takze jen cekam na schvaleni. *

10. MaS ve svém soukromém zivoté néjakou aktivitu, kterd ti pomahd v udrzeni

pohody?

., Pro mé je nejlepsi aktivitou cas s rodinou. Jelikoz Zijeme v Praze, snazime se co nejvice
travit ¢as v prirode, ruzné pobyty u vody, na horach, tam kde nam je dobre. Ted jsme si

3

postavili bardcek, takzZe cas na zahrade je pro mé velky relax. *

Priloha IV. Prepis rozhovoru s respondentem 3

Rozhovor s respondentkou 3 jsem si vybrala na zaklad¢ toho, Ze nepracuje pfimo
s klienty, ale s organizacemi, které maji pfimy kontakt s klienty. Chtéla jsem védét, jaky
je rozdil a jakou pracovni zatéz proziva takovyto pracovnik oproti tém, kteti se setkévaji

s klienty osobné. A opravdu je to tak, ze tato respondentka neni vystavovana tak silnému
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stresu. Syndrom vyhoteni doposud nepocitovala a i kdyZ se ji hromadi stres, dokéaze se

s nim dobfe vyrovnat.
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PREPIS ROZHOVORU RESPONDENT 4

. Zena

. 15 let praxe v socialni oblasti

. Socialni pracovnik

1. Co rozhodlo o tom, Ze se vénujes socialni praci?

,,Nahoda. Piivodné jsem neplanovala, ze budu pracovat v socialni sfére. Po zakladni
Skole jsem chtéla studovat chemickou Skolu, ale rozmluvili mi ji, takze jsem sla studovat
socialni praci s pecovatelskou sluzbou. Tato skola mé nadchla natolik, Ze mé tento obor
zaujal. Akorat mi rodinna situace nedovolila dalsi studium, takze jsem musela studovat
bakalare na zdravotni skole a stala se ze me zdravotni sestra na détském oddéleni. Pak
jsem se dostala do seniorského domu jako zdravotni sestra a zacala jsem si dodélavat
socidlni vzdelani a ziistala jsem v socialni sfére a vénovala jsem tomu, co to jen slo. Stala

¢

Jjsem se aktivizacni pracovnik a pozdéji socialnim pracovnikem. *
2. Jak bys charakterizovala naroky, které na Tebe klade prace s klienty?

, Myslim si, Zze naroky jsou vysoké. Jsem v zarizeni, kde v podstaté délam tFi pracovni
pozice. JelikoZz pracuji v mensi instituci, neni mozné mou praci rozdélit mezi pracovniky,
kteri by to meli umet. Ja zasSkoluji, délam metodické vedeni, standardy, veskeré
zpracovani a mnoho dalSich véci, takze mi to bere spoustu casu, ktery bych méla a mohla

veénovat své hlavni socialni pOZicCi, a to je vénovat se klientium jako klicovy pracovnik.*
3. Setkavas se se stresovymi situacemi?

,,Snazim se vzdy vse zvladnout. Pokud mi na stole pristane spousta papirit a povinnosti,
tak mam vazné problém udelat si cas na to vse udeélat, takze to ve mné zacne vyvoldvat
stres, Ze to vse nedokazu stihnout. Jsou dny, kdy mam pocit, Ze to zviadam a pak jsou dny,

I3

kdy bych se nejradsi nékam zavrela. *
4, Mas pocit, Ze jsou na Tebe kladeny velké naroky?

, Ano, to mam. Jak uz jsem vikala, tak pracuji vlastné na trech pozicich naraz a jelikoz do
toho vSeho zapada jesté dalsi administrativni prace, je to opravdu narocné stihat a deélat

vvvvvv

treba tolik nezbyde, ale snazZim se vse délat co nejlépe. Obcas si Fikam, Ze bych

I3

potiebovala, aby den mél vic hodin.
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5. Jak se zbavuje$ nahromadéného stresu?

,» Mam skvélou kolegyni, ktera me podporuje, povzbudi mé. Obcas se s ni prochdzim po
instituci, protoze zaStituje zdravotnické potreby, takZe se tim odreaguji. Hodné mi
pomaha i obycejné tvoreni nastenek, kam se chodim odreagovat. Obcas si zajdu mezi
klienty na denni mistnost, kde si jen sednu a povidam si s nimi a prosté se zastavim.

Snazim se rozdelit praci co pocka a nepocka a udrzet se v pohode.
6. Myslite si, Ze je pro Tebe a tvoji profesi dilezita psychohygiena? A proc¢?

,Je dilezita. V tomto nazoru mé usvedcilo studium na stiedni skole, protoze kazdy
predmeét, ktery mél ndpln socidalniho pracovnika, mél téma psychohygieny a jak je pro
profesi dilezitd. Clovék musi umét se sebou pracovat a dokdzat si odpocinout, a hlavné
umeét si rict o pomoc a zndt své vlastni hranice. Prijde mi dilezité, aby si mél hlavné
clovek s kym promluvit a nedrzet to v sobée. Chci byt porad dobie nastaveny socialni

pracovnik a byt pro své klienty stdle prinosna. “
7. Je pro Tebe udrzeni duSevni rovnovahy dulezitym bodem pro vykon tvoji prace?

,, Urcité je pro me dulezita. Ja sama mam v sobé nastavené, teda doufam v to, ze jakmile
uz se nebudu citit jista ve své profesi, skoncim a najedu si zpét tam, kde jsem byla na

zacatku a najdu zpét smysl socialni prace. *
8. Mas moznost vyuzivat n¢jaké programy, které by Vas zbavovaly stresu?
,, Ano, mam, ale vyhledavam si je prevazné i sama a instituce mi to posléze propldaci. *

9. Z0castnila ses v posledni dobé néjakého programu nebo seminare, ktery by se
tykal dusevniho zdravi, zvladani stresu nebo prostiedkl pro psychohygienu? Pokud ano,

0 co se piesn¢ jednalo?

,,Jad jsem se zucastnila krizové intervence a ta mi prisla velice prinosna pro mou prdci
socialniho pracovnika. Diky tomuto kurzu jsem ziskala kontakty, které se mi hodi a mohu

«

se spojit i se Skoliteli. Nedavno jsem méla webinar o mindfulness, seminar o stresu.

10.  Mas ve svém soukromém zivoté né&jakou aktivitu, ktera Ti pomaha v udrzeni

pohody?

. Rodina. Cas traveny s mou rodinou a hlavné mymi détmi je pro mé velky relax. Mdam
dceru v puberté a jeji nazory a pohled na svet mé vzdycky dokadze uklidnit a v tu dobu
vylécit. Potom mam psa, takze dlouhé prochazky v prirodé mi také hodné pomdahaji a

I3

snazim se aspon trikrat tydné cvicit jogu. *

80



Priloha V. Ptepis rozhovoru s respondentem 4

Rozhovor s respondentkou 4 mi dokazal to, Ze psychohygiena v profesi socialniho
pracovnika je velmi dualezitd a pokud se dodrzuji urcité zasady a prostiedky, da se
hromadici se pracovni zatéz zvladat, jak je popsdno v kapitole 3. 3 prostredky

psychohygieny vyuzivané v SP.
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PREPIS ROZHOVORU RESPONDENT 5

. Zena

. 16 let praxe v socialni sféfe

. Pracovnice v USP s mentaln¢ postizenymi dospélymi
1. Co rozhodlo o tom, Ze se vénujete socidlni praci?

,, Od détstvi jsem k tomuto smérovala. Mam v rodiné mentalné postizeného bratrance, o
kterého se starala moje babicka a ja jsem ji hodné pomdhala a ta péce o nekoho takového
mé bavila a postupem véku mé zacala napliovat tak, Ze jsem se rozhodla, zZe toto je
opravdu to, ¢im bych se chtéla zivit. Mam takovou vzpominku, chtéla jsem byt piivodné
pani ucitelka ve Skolce, ale moje babicka mi Fikala, Ze to nemiizu, protoze nemam hudebni
sluch, ale ted’ se za pani ucitelku obcas povazuji, protoze se ke svym klientiim jako k détem

¢

chovam.
2. Jak byste charakterizoval/a naroky, které na Vas klade prace s klienty?

., V mé predeslé praci jsem pracovala u klientii, kteri byli odkazani na vozicky, takze ta
prdce byla opravdu fyzicky narocna. Ted pracuji s mentdlné postizenymi klienty a k té
narocnosti se pridala i psychicka. Prdce s takovymi klienty vyZaduje byt velmi obezretni,
protoze jsou to viastne dospélé deti, kteri si své jednani neuvédomuji, takze ten ndapor na

psychiku je velky.
3. Setkavate se se stresovymi situacemi?

., Ve své predeslé praci jsem se se stresovymi situacemi setkavala velice casto. Jelikoz
Jjsem neméla ani oporu ve vedeni, tak jsem z té prace byla opravdu vystresovand, protoze
to bylo opravdu ndrocné. I ted se setkdvam se situacemi, které jsou pro mé velice stresove,
daji se zvladnout mnohem lépe nez drive. Mozna jsem se trochu naucila se s tim

¢

vyrovnavat. Ted' je to spise o tom, Ze miij stres je zapricinény nemocemi klientu. *
4, Mite pocit, ze jsou na Vas kladeny velké naroky?

. Myslim si, Ze ano, ja bych to nazvala zbytecnostmi. Prace se samotnym klientem je hodné
a cas s nim mi bere papirovani. Kazdodenni vypliiovani erbu klienta, planu apod. Hlavné
nesmysiné plneni tabulek. Mym nazorem je, zZe je lepsi jet v zajetych kolejich a délat to,
co zvladneme, nez neustdle pridavat nové veci, které jsou nezvladatelné a nejdou
stihnout. “
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5. Jak se zbavujete nahromadéného stresu?

,, Postupem let uz je ten stres nizsi. Snazim se to nenosit domii. Nakupuji si riizné relaxacni
programy. Obcas se mi stane, Ze se musim starat o klienty s opravdu velkym postizenim,
kterd jsou doprovazena zdravotnimi problémy a to je pro mé velky stres, a to hlavné kvili

‘

tomu, Ze nemohu poradné pomoci.
6. Myslite si, Ze je pro Vas a Vasi profesi diilezita psychohygiena? A proc¢?

,,Je pro mé velice dilezita i pro mou prdci. Postupem let, co se pohybuji v socialni sfére,
pocituji vic a vic, ze je potieba se umet odreagovat a od té prace si prosté odpocinout.
Moji klienti jsou opravdu ve vysokém stidiu mentdlni retardace, takze je s nimi

3

komunikace, jednani a reseni hodné narocné a umét se s tim vyrovnat je dulezité.
7. Je pro vés udrzeni duSevni rovnovahy dilezitym bodem pro vykon Vasi prace?

,,Rozhodné, Bez toho by to ani neslo. Mam mladsi kolegyné, které porad mluvi o tom, jak
je tato prdce nemiuiZe polapit a stres neznaji, ale ony poznaji. Jelikoz mam nemocného
otce, o kterého se musim starat, dusevni rovnovaha je pro mé diilezita o to vic. Kdyz jsem
byla chvili v Turecku na kurzu sebepoznani, naucili mé tam hodné odpocivat a naucit se

vnimat samu sebe a své potieby.
8. Mate moznost vyuzivat n¢jaké programy, které by Vas zbavovaly stresu?

., Ano, zaméstnavatel nam nabizi jednou za tri mésice kurzy s ruznymi tématikami, které

se tykaji nasi prdce a prace s klientem. *

9. Z0castnil/a jste se v posledni dob¢ n¢jakého programu nebo seminate, ktery by se
tykal dusevniho zdravi, zvladani stresu nebo prostiedkl pro psychohygienu? Pokud ano,
0 co se piesn¢ jednalo?

., Ano, vyhledavam si sama kurzy, seminare, webinare tykajici se stresu, syndromu
vyhoreni. Nedavno jsem byla na kurzu Matrixu o vnitinim klidu a tento kurz mi byl
opravdu hodné prinosny. Jsou to spiSe moje viastni iniciativy. Zaméstnavatel nam
neddvno nabidl kurz masdzi zad a samomasdze a to bylo fajn, protoze zada nds vsechny
hodné boli, protoze manipulace s klienty je narocna. Docela bych i uvitala, kdybychom

«

méli moznost néjakych masazi.
10.  Mate ve svém soukromém zivoté n€jakou aktivitu, ktera Vam pomaha v udrzeni

pohody?

,,ANO, strasné rada tancim, takze kdyz mam moznost, chodim na plesy nebo chodim na
lekce brisnich tancii, co vede moje kamaradka. Velice rada cestuji, takze pokud mam

volno, snazim se aspon jednou za mésic nekam vyjet. Potom miluji vodu, takze kazdy
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mésic jezdim do termalnich lazni. Snazim se udrzovat se ve vnitini pohode, protoze ani v

soukromeém Zivote to nemam jednoduché a potiebuji si odpocinout. “

Ptiloha VI. Prepis rozhovoru s respondentem 5

Respondentka 5 je velmi znald v psychohygiené, syndromu vyhoteni a Stresu.
Setkava se vSak ve své praci s tim, ze kurzy, kterou jsou ji nabizeny od zaméstnavatele,
jsou pro ni nedostacujici a jiz se s nimi v minulosti setkala tolikrat, Ze ji nic nového
nedavaji. Uvedla fakt, ze kurzy, které maji v praci, jsou spiSe pro mladsi kolektiv, jak uz
veékove, tak pracovné a ona sama se spiSe nudi. Vlivem téchto okolnosti si sama
vyhleddva kurzy, webindfe a programy, které se tykaji stresu, syndromu vyhoteni,
uvolnéni mysli a riznych technik jak se uvolnit. Velice mé zaujalo, Ze se v posledni dobé

respondentka 5 zacala zajimat o numerologii a tim se snazi relaxovat.
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Abstrakt

Prace se zabyva psychohygienou a stresem socialnich pracovnikd, ktery na n€ pasobi pii
vykonu jejich prace. Teoretickd ¢ast charakterizuje praci socidlniho pracovnika, jeho
napln a metody socialni prace. Dale popisuje psychickou zatéz v podob¢ stresu, frustrace,
konfliktu a syndromu vyhoteni, ktery mize nastat pii velkém vlivu vySe zminénych
zatezi. Posledni kapitola teoretické ¢asti se zabyva pravidly a prostfedky psychohygieny,

které lze vyuzivat v socidlni praci.

Praktickd cast obsahuje vyzkum, ktery je realizovany pomoci polostrukturovaného
rozhovoru s 5 respondentkami, které se v socialni oblasti pohybuji vice jak 10 let.
Vyzkum je zaméfeny na vliv narokd, které jsou na pracovniky kladeny pfi vykonu jejich
prace, na povédomi psychohygieny jejich prostiedkii a mozné prevence proti stresu,

pracovni zatéZi a syndromu vyhoteni.
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Abstract

Psychohygiene and stress amongst social workers

Key words: social work, psychogygiene, stress, syndrom burnout, frustration, psychical
burden

The work deals with the psychohygiene and stress among social workers, which affects
them during the course of their work. The theoratical part characterizes the work of a
social worker, its content and methods of social work. It also describes the psychological
strain in the form of stress, frustration, conflict and burnout syndrome, which may occur
under the heavy influence of aforementioned burdens. The last chapter of the theoretical
part deals with the rules and means of psychohygiene that can be used in social work.

The practical part contains research, which is carried out using a semi-structured
interview with 5 female respondents who have been working in the social field for more
than 10 years. The research is focused on the effect of the demands placed on workers
during the performance of their work, on the awareness of psychohygiene of their means
and possible prevention against stress, workload and burnout syndrome.
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