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Uvod

Stres provazi kazdého cloveéka prakticky po cely zivot. Proto jsem si pro svou
diplomovou praci zvolila téma stresu. K mySlence zpracovat pravé toto téma mé
piivedla skutecnost, Ze tento psychologicky pojem provazi i studenty prakticky po celou
dobu studia — at’ jiz jako studijni latka nebo pfimo pocitové ve zkouSkovém obdobi.
Dalsim aspektem, ktery mé ptivedl k rozhodnuti zabyvat se stresem, je absolvovana
praxe V zatizenich socialni péfe — at’ jiz se jedna o domov pro seniory, pracovisté
socidlniho odboru méstského Ufadu, pracovisté pecCovatelské sluzby atd. V téchto
zafizenich jsem se poprvé setkala s tim, co prace v socialni oblasti pfinasi. Méla jsem
moznost nahlédnout pfimo na jednotlivd pracovisté a oddéleni a méla jsem mozZnost
hovoftit sjejich obyvateli 1 personalem. Nabyté védomosti ziskané studiem zacaly
dostavat konkrétni podobu.

Zajimalo mé, jak je to se stresem v praxi, jak to citi sami socidlni pracovnici, tedy
zda vnimaji pomadhajici profesi jako stresujici. V pribéhu praxe nebylo mozZno
rozpoznat, jak je to se stresem na daném pracovisti. V priub&hu kratké praxe je student
naraz obklopen prostfedim, které je nutno nejprve zazit a premyslet o ném. Proto jsem
jako student méla potfebu se s odstupem Casu vratit a zjistit, jak vSe citi socidlni
pracovnici, tedy zda vnimaji pomahajici profesi jako stresujici. Nemohu samoziejmé
opomenout 1 skutecnost, ze se studiem piipravuji na profesni drahu a po jeho ukonceni
bych se rada stala ¢lenkou tymu nékterého z navstivenych zatizeni. Prace je zpracovana
na 108 stranach a rozdélena do 5 kapitol.

V prvni kapitole se zmifiuji o historii stresu, zabyvam se pojmem a teoriemi stresu,
dale srovndvam definice stresu jednotlivych autort, které povazuji za zésadni. A
protoze s tématem stresu se uzce poji problematika stresorti a také otazka frustrace,
zminuji se o nich rovnéz v této kapitole. V zavéru kapitoly se zabyvdm diagnostikou
stresu.

Druha kapitola se vénuje stresu jako spole¢enskému fenoménu a jeho zvladani.
Clovék je tvor spoledensky a pravé piisobenim spolenosti stres vzniké, kdyz se ¢lovek
snazi dostat jejim naroklim. Podpirnou roli pfi zvladani stresu mize hrat 1 vira, ktera
dodava ¢lovéku nadé€ji. Zminuji se i 0 nejznaméjSich konceptech zvladani stresu
(resilience, koherence, hardiness). Jedna z podkapitol je vénovana i osobnostnim
aspektim ¢loveéka a tomu jak se na zvladani stresu podileji. Velkou roli hraje 1 vypjata

atmosféra na pracovisti a moznosti jeji eliminace. Dotykam se také mobbingu.



Treti kapitola se zabyva dusledky stresu, jejich pfiznaky a moznostmi jak jim
predchazet. Vykresluje syndrom vyhoteni, jeho jednotlivé faze a etické aspekty. Zabyva
se 1 depresi a supervizi jako jednou z moznosti jak ji predchazet.

Ve ctvrté kapitole se vénuji psychohygiené, relaxaci a volnocasovym aktivitam
jako dulezitému prostiedku ke zmirnéni stresu.

Nasleduje pata kapitola, kterd obsahuje prizkumnou sondu, jejimz cilem je zjistit
piitomnost stresu u socialnich pracovniki ve Strakonicich a jejich schopnosti tento stres
zvladnout. Pak nasleduje souhrnna analyza, ktera obsahuje nékteré zajimavé postiehy
ziskané béhem vyhodnocovani odpovéedi.

V diskusi pak pracuji se ziskanymi poznatky a polemizuji nad vysledky prazkumu.
Snazim se diskutovat o tom, co a pro¢ mi v prizkumu vyslo. Jaké jsou pti¢iny moznych

nesnazi respondenti.



1 OSTRESU

Wtres v zadnem pripadé nemusi byt pouze Skodlivy,; je zaroven korenim Zivota, nebot

vvvvv

onemocni, mize znamenat pro druhého Zivotodarné uzdraveni.*
7. , ’ 7 1
,Uplné osvobozeni od stresu znamend smrt.*

Hans Selye

1.1 Historie

Stres by se dal jednoduse vysvétlit jako reakce na obtiznou Zivotni situaci. Odjakziva se
lidé zajimali o to, co se v téle organismu a v jeho psychice odehrava, kdyz proziva
pravé tézkou zivotni chvili. Organismy V naro¢né zivotni situaci voli mezi bojem
a utekem, v ten okamzik se v téle utvareji urcité fyziologické zmény, které se zacaly
zkoumat ve 20. stoleti.?

Jako prvni zacal zkoumat tyto jevy Ivan Petrovi¢ Pavlov. Studie neprovadél na
lidech, ale na zvitatech, pfedev$im na psech. Vystavoval je tézké Zivotni situaci
a sledoval jejich reakce. Pozdéji nazval dusledky téchto situaci jako strzeni vyssi
nervové Cinnosti. Zaroven pozoroval a zaznamenaval prabéh fyziologickych zmén
uvnitf organismu psi.®

Nasledné zkoumal fyziologické zmény v organismu vyvolané naro¢nou Zzivotni
situaci, miZeme také fici stresovou situaci, Walter Cannon. Byl to americky fyziolog,
ktery na pocatku 20. stoleti provadél studie na zvitatech. Dostaval je do stresovych
situaci naptiklad piiliSnym hlukem ¢i vysokymi teplotami. Ve chvilich ohrozeni se

organismy zvifat vzmohly a sebraly veSkerou energii, také se zvysila cinnost

Y HANS SELYE. Citdty slavnych osobnosti. [online] © 2007-2013, [cit. 2013-03-19]. Dostupné na
WWW: <http://citaty.net/autori/hans-selye/>.

2 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, 280 s. ISBN 80-7178-551-2. s. 166.
% Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 166.
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sympatického nervového systému.® Jaké fyziologické zmény se objevuji, priblizim

Vv nasledujici podkapitole.

1.2 Pojem stres

V minulosti se pojem stres pouzival v technickych oborech. Vyznam mél vSak stejny
jak ho chapeme dnes, jednalo se o zatéz urcitého mechanismu, naptiklad situace
rozzhaven¢ho Zeleza pod lisem. Tento stav popisuje Hookiv zdkon vzorcem:
,Stres = K x napéti (strein)*, pticemz ,k* zde znamena elasticitu materialu. Pfelozeno
do dnesniho lidského chapani pojmu stres by ,napéti“ znamenalo duasledky
fyziologické, psychologické, socidlni ¢i ekonomické zatéze. Konstanta ,k* by méla
stejny vyznam jako nachylnost organismu k psychickym porucham.” Pojem  stres
tedy pochazi z anglického stress, coz znamena napéti nebo z4t&2.° V nagem kontextu jde
konkrétné 0 psychické a fyziologické zmény u Cloveka, ktery se v urCitych situacich
nedokéze piizpisobit. Tyto situace jsou spojené s piilisnym vypé&tim.”

V roce 1914 zacal tento pojem pouzivat fyziolog Walter Bradford Cannon, ktery jej
pouzival v diskusich, kde stres spojoval s vn€jSimi vlivy narusSujicimi homeostazu
Organismu.8 wHomeostdza je vnitini fyziologicka rovnovaha organismu, kterd je
udrzovana vrozenymi mechanismy, které jsou aktivovany jejim naruSenim a sméruji
K jejimu obnoveni.*®

MIcéak (2005) uvadi, ze pojem stres, minény jako fyziologické zmény do odborné
literatury, poprvé zavedl Hans Selye roku 1936."

O necelych deset let pozd€ji dali R. R. Grinker a J. P. Spiegel pojmu stres
i psychologicky vyznam. Odhalili souvislost mezi valeénymi podminkami a poruchami

nejen fyziologického rdzu, ale i razu psychického.r Vysledky svych vyzkumi

* Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 166-167.

® Srov. Tamtéz, s. 170.

® Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Praha: Portal, 1999, 448 s. ISBN
80-7178-214-9. s. 33.

" Srov. NAKONECNY, M. Psychologie téméF pro kazdého. Praha: Academia, 2004, 318 s. ISBN 80-200-
1198-6. s. 256.

8 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. Ostrava: Ostravska univerzita, 2005, 84 s. ISBN 80-
7368-035-1. s. 24.

® NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. T1.

9°Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 24.

1 Srov. Tamtéz, s. 25.



provadénych u vojenskych letcii popisuje také Hans Toch v knize Men in crisis.*
~Pojem stres nabidl psychologiim prevod na spolecného jmenovatele dosud izolovanych

psychologickych pojmii jako je iizkost, konflikt, extrémni podminky, frustrace aj*.*®

1.3 Teorie stresu

Stresem se zabyvali odbornici z riznych obord, proto vznikly rozdilné teorie stresu.
Jedna se o biologickou teorii stresu Hanse Selyeho, psychologickou teorii stresu
Richarda Lazaruse, teorie stresu Steinberga a Ritzmanna. Dalsi teorie stresu zdraziuji
vzdy né&jaky aspekt situace ¢i organismu — naptiklad teorie studujici psychologicky

oy . “w s “ , . . 14
prozitek nebo teorie zaméfena na soucasny stav psychiky a organismu.

1.3.1 Biologicka teorie stresu

Tato teorie je velice vyznamnd, je zaloZena na vyzkumech endokrinologa Hanse
Selyeho. Hans Selye byl kanadsky fyziolog, ktery se zabyval fyziologickymi reakcemi
na stres. Stres vidél jako syndrom piedstavujici skupinu zmén v organismu.™ Selye
navazal na experimentalni studie Waltera Cannona a rozsitil tyto studie se zaméfenim
na kortikoidy. Je zakladatelem studia zvySené funkce nadledvinek ve stresovych
situacich, tzv. kortikoidniho pojeti stresu.*® Sympaticky nervovy systém neboli
sympatikus je jednim ze dvou odlisSnych celkli autonomniho nervstva. Druhy je
parasympatikus, ktery je dopliujici a zaroven protichtidny. Sympatikus fidi Cinnost
vnitfnich organtt a zlaz, dale hladké svaloviny a také produkci kortikoidii v
nadledvinach. Diky sympatickému nervovému systému se nadm v piipadé potieby
zvétSuje zornice v oku, zvysuje se srdecni tep, rozsituji se pradusky, tlumi se traveni,

aktivuje se diefi nadledvinek a jiné.’

12 Srov. TOCH, H. Men in crisis: human breakdowns in prison. 2. vyd. New Jearsy: Aldine Publishers,
2009, 340 s. ISBN 978-0-202-30932-3. s. 25.

¥ MACHAC, M., MACHACOVA, H. HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi Praha, 1985, 288 s. ISBN neuvedeno. s. 65.

Y Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25-26.

15 Srov. Tamtéz, s. 25-26.

18 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.167.

7 Srov. SMARDA, J. a kol. Biologie pro psychology a pedagogy. Praha: Portal, 2004, 420 s. ISBN 80-
7178-924-0 s. 400-401.
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Dren nadledvin produkuje katecholaminy (adrenalin a noradrenalin) v disledku
ucinku sympatiku béhem stresové reakce, tim se mobilizuje energie v téle. Je to tedy
obecn4, nevédoma reakce organismu na zat&z.'®

Selye zkoumal stres zpo&atku vyhradng na zvifatech.’® Fyziologické zmény se u
zkoumanych zvifat zacaly objevovat jiz nékolik hodin po zafatku experimentu.
Naptiklad se jim zmenSila slezina, jatra, nastal zna¢ny ubytek tuku a svalli, bylo mozno
vidét priutoky krve do kiize, slzela, dale byla vidét zvysSena produkce slin. Kdyz pozd¢ji
experimenty opakoval, mohla byt pozorovana urcita adaptace krys na stresovou situaci,
tedy na stresové prostiedi. Fyziologické zmény jejich organi se vratily k normalu.
V experimentech pokracoval a z jejich vysledkt zformuloval obecny adapta¢ni syndrom
(General Adaptation Syndrom GAS).® Cap a Dytrych (1966) popisuji GAS jako
generalizovanou, systemickou a stereotypni reakci organizmu.?!

Obecny adaptaéni syndrom je podle Hanse Selyeho proces, ktery vznika naru$enim
homeostazy organismu. Postupuje ve tiech stadiich:

1. stadium tzv. poplachova reakce

2. stadium rezistence

3. stadium tzv. exhausce — totalni vy&erpani.??

Samotné nazvy stadii se v literatue liSi, avSak vyznam a postup jednotlivych
stupid se shoduje. Prvni faze, tedy poplachova reakce, je opravdu poplach organismu,
k némuz dochazi ve chvili stfetnuti organismu se stresorem. Poplachem se mini
mobilizace vSech obrannych sil organismu. Jak uz Walter Cannon naznacil, nejvétsi
fyziologické zmény se tykaji sympatického nervového systému. Kiivohlavy (2001)
uvadi konkrétni ptiklady fyziologickych zmén v organismu: zrychluje se tep, zvySuje se
krevni tlak, zrychluje se dychani, organismus se vice poti, krev se soustied’uje do svali
koncetin. Organismus je tedy v poplachu a miize zareagovat. U zvitat jde o rozhodnuti

se, zda zacnou bojovat, ¢i zvoli Utek, u lidi je tento vrozeny zaklad obtiznéji

'8 Srov. SMARDA, . a kol. Biologie pro psychology a pedagogy. s. 371.

9 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie téméF pro kazdého. s. 257.

2Srov.\WALSH, K. Hans Selye's Experiment on Rats. [online]. © neuvedeno, posledni aktualizace 5. 1.
2009, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: < http://alevelpsychology.co.uk/as-psychology-aga-
a/biological-psychology/stress/hans-selye-s-experiment-on-rats.html>.

2t Srov. CAP, J., DYTRYCH, Z. K teorii konfliktu, frustrace a stresu. Ceskoslovenskd psychologie. 1996,
roc. X, ¢. 4, s. 356.

22 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25.
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proveditelny, protoze fyzicky boj neni mezi lidmi ¢asto mozny a neni kam utéci. V dobé
davno minulé viak i lidé ,,bojovali & utikali®.?®

Druhéd faze nenazyva stadium rezistence, tedy faze boje organismu se stresorem.
Dulezité jsou dva aspekty, a to sila stresoru a bojeschopnost organismu. V piipadé, Ze
jsou ob¢ sily vyrovnané, boj mize trvat dlouho.

Praveé dlouhotrvajici boje fyziology zajimaly, protoze pii nich nejvice dochazelo
k nemocem organismu. Hans Selye pojmenoval tyto nemoci jako ,,nemoci adaptace®,
které dnes zname spiSe pod pojmem ,civilizacni choroby*. Ptiklady téchto nemoci
adaptace jsou nasledujici: zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak, astma ¢i cela fada
kardiovaskularnich onemocnéni 1 oslabeni imunitniho systému.24 Nekdy se v této
souvislosti hovoti o tom, Ze Clovek ,,somatizuje®. Tam, kde by mél reagovat psychicky,
reaguje na télesné trovni.?

Biologicky automaticka by byla fyzicka odpoveéd’ na stresor, tedy uték ¢i boj. Mezi
lidmi vSak neni ve vétSin€ ptipadi takové chovani piijatelné. Toto fyzické nevybijeni
ma disledky, jimiZ jsou pravé civilizacni choroby zplisobené nahromadénim stresové
aktivace organismu.”® Véra Adamkové ve své knize uvadi také nadorova onemocnéni,
k jejichz vzniku muze pfiispivat stres prostiednictvim oslabeni obranyschopnosti.
Béhem tohoto oslabeni mtze dojit k vyskytu rostouciho nadoru.”’

Vliv stresu na imunitni systém je ziejmy ze vztahu mezi stresovou odpoveédi
a imunitnimi procesy, které jsou soucasti homeostatického systému a jsou vyznamné
pro preziti organismu. Pfedpoklada se, ze odpovéd’ organismu na stresor, tedy obrana ¢i
ut€k, se vyvinula z imunitni reakce. Imunitni i Stresové reakce jsou provazeny
katecholaminy a kortikoidy, obé reakce mobilizuji energii organismu.?®

Posledni ze tii stadii, tedy stadium exhausce, neboli vycerpani, je znakem
ptevazujiciho stresoru nad bojeschopnosti organismu. Timto stavem Se fyziologové

zabyvali nejvice. Selye tvrdi, Ze se v tomto stadiu aktivuje parasympaticky systém.

2 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 167.

** Srov. Tamtéz. s. 167-168,

% Srov. VODACKOVA, D. a kol. Krizovd intervence. Praha: Portal, 2007, 544 s. ISBN 978-80-7367-
342-0. s. 365.

% Srov. SMARDA, 1. a kol. Biologie pro psychology a pedagogy. Praha: Portal, 2004, 420 s. ISBN 80-
7178-924-0. s. 371.

" Srov. ADAMKOVA, V. Civilizacni choroby - Zijeme spolu. Praha: Triton, 2010, 130 s. ISBN 978-80-
7387-413-1.s. 76.

% Srov. BRICHACEK, V., HABERMANNOVA, M. Studie z psychologie zdravi. Praha: Ermat, 2007,
257 s. ISBN 978-80-87178-00-3. s. 94.
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Zjednodusené lze fici, ze organismus jiz nema silu bojovat se stresorem a hrouti se.
Nasledkem takového zhrouceni miiZe byt napiiklad deprese.”®

Tyto reakce, faze neboli stadia, zpusobuje endokrinni systém v organismu.
Zpocatku se Selye domnival o stresoru, Ze se jedna pouze o véc negativni, a proto také
stresor jako néco negativniho definoval. Pozdé&ji akceptoval ijeho pozitivni typ,
pistoupil tedy k rozliSeni stresu na eustres a distres.*

Faze, které Selye navrhnul, se tykaji i psychickych zatézi, tedy stresorti, jako jsou
naptiklad smrt blizkého lovéka, ztrata zaméstnani a podobng,®*

Nakoneény (2004) znazorfiuje faze adaptace v grafu nasledovng:*

1. Poplachova reakce

Schopnost T stresor | | 2. Obrana proti stresu
rezistence O\\/ [\ 3. Vy&erpani rezerv
faze: 1. 2. 3.
cas

Graf 1: Faze adaptace na stres.®

Biologicka koncepce se potykala i s kritikou. Ta se tykala nespecifi¢nosti reakce na
stresor. Nespecificnosti se zde mini to, Ze reakce maji spolecné znaky, i1 kdyz stresory
jsou zcela odlisné. Dalsi kritika se tykala podcenéni centralni nervové soustavy, jakozto
&initele ve chvili, kdy se organismus, hlavn& lidsky organismu, potyka se stresorem.*

Na experimentalni studie stresu Waltera Cannona a Hanse Selyeho navazal Richard

Lazarus se svou psychologickou teorii stresu.

1.3.2 Psychologicka teorie stresu

Pravé Lazarus k pfedchozim myslenkdm ptidal 1 kognitivni, pozndvaci slozku

charakteristickou pro ¢lovéka. Zabyval se tedy pozndvacim a rozumovym vlivem

2 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 168.

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25.

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

%2 Srov. Tamtéz, s. 257.

% Srov. Tamtéz, s. 257

% Srov. VASINA, B. Zdklady psychologie zdravi. Ostrava: Ostravska univerzita, Pedagogicka fakulta,
2009, 123 s. ISBN 978-80-7368-757-1. s. 24.
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na stresor u ¢lovéka. Nezkoumal jiz fyziologické zmény v organismu, ale zaméfil se na
psychiku &loveka, ktery se ocitl v t&zké Zivotni situaci.*® Lazarus tedy rozliSuje mezi
fyziologickym stresem a psychologickym stresem, ktery se projevuje zapornymi
emoc¢nimi reakcemi Clovéka na situaci, protoze Clovék kognitivné vyhodnotil tuto
situaci jako hrozbu.*®

Mimo to zkoumal i racionalni Gvahy ¢lovéka o stresoru napiiklad rozpoznanim
smyslu toho, co se d€je, odkud stresor prichdzi, jak mize clovéka ohrozit, jak muze
jednat v piipadé, Ze se do tizivé situace dostane. Vysledky svého zkoumani
zaznamenaval a popsal je jako model prvotniho a druhotného zhodnocovani tizivé
Zivotni situace, hlrozby.37

Prvotnim kognitivnim hodnocenim se rozumi zvazeni stresoru z hlediska ohroZeni
zivota, zdravi ¢i vlastni povésti jedince. Lazarus se vtomto zkoumani zabyval
objektivnimi (stav svéta) i subjektivnimi (vlastni pocity ¢lovéka) faktory, stejné tak jako
nebral v vahu jen momentalni stav, ale i mozné nasledky dané situace.®®

Druhotné kognitivni hodnoceni se zabyvda moznostmi urcitého jedince,
obranyschopnosti ¢i bojeschopnosti. Znamend to, ze Clovék uvazuje nad moznosti
ubranit se hrozb¢ nebo ji ttocné odstranit. I zde zapojil Lazarus objektivni i subjektivni
vnimani svéta. V potaz bral také zranitelnost ¢lovéka. Pti objektivné stejné hrozbé je
zraniteln¢jsi naptiklad dité a senior, nez mlady silny jedinec. Zranitelnost je také vice
patrna u ¢lovéka nezkuSeného v feSeni dané ohrozujici situace.*

Zjednodusen¢ lze fici, Ze druhotné zhodnocovani tizivé situace se tyka volby
strategie zvladani, tedy coping.*® Richard Lazarus a Susan Folkman navrhli v roce 1984
dva zékladni zplisoby copingu. Za prvé je to strategie zaméiena na feseni problému a za
druhé¢ strategie zaméefena na zlepseni emoc¢ni rovnovahy, tedy minimalizace negativnich
prozitki.*!

Dal8i vyznamna teorie stresu je zaloZena na studiich A. Steinberga a R. F.

Ritzmana.

% Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s.167.

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 25.

¥ Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. 5.168.

% Srov. Tamtéz, s. 168-169.

% Srov. Tamtéz, s. 169.

0 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. . 25.

I Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. s. 36.
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1.3.3 Teorie zaloZena na studiich A. Steinberga a R. F. Ritzmana

Podle téchto autori se pod pojmem stres skryva pretizeni (informacni, energetické)
organismu u vstupu do Zivého systému.* Zivym systémem se rozumi Ziva soustava, kde
vSechny jeji Casti jsou ve vzdjemném vztahu a tyto vztahy umoznuji organismu
dosahnout jednotného cile.”® Lidsky Zivy systém je rovnovazny a seberegulujici. Stres
pak pusobi na ¢asti tohoto celku, kterymi mohou byt napiiklad organ, skupina,

spole&nost a podobng.**

1.4 Definice stresu, eustresu a distresu

Selye (1936) definoval stres nejprve jako nespecifické reakce téla na kazdy pozadavek,
jez je na télo kladen. V roce 1976 svou definici na zaklad¢ kritiky pozménil. Stres poté

definoval jako stav projevujici se specifickym syndromem, ktery se sklada ze vsech

nespecificky vyvolanych zmén v ramei biologického systému.*®

Machac¢, Machacova (1985) definuji stres jako ,,stav negativni emocné vegetativni

7 ’ .. v . 7«46
tenze, vyvolany redlnou nebo anticipovanou podnétovou situact.*

Atkinsonova (1995) definuje stres jako ,,Stres se vyskytne, kdyz se lidé setkaji s

’ .. v ’ .r . v ’ ’ v r v , 47
udalostmi, jez vnimaji jako ohrozZeni svého télesného nebo dusevniho blaha.*

Matousek (2008) definuje stres jako ,.stav clovéka vyvolany jakymkoli vnéjsim
vlivem (stresorem), K jehoZz zviddnuti nemd podle svého minéni dostatecnou adaptacni

kapacitu.« %

*2 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 26.

8 Srov. CO JE CO: VASE ENCYKLOPEDIE. Zivy systém. [online] © 1999-2013, posledni aktualizace
25. 11. 2000, [cit. 2013-03-19]. Dostupné na WWW:
<http://www.cojeco.cz/index.php?detail=1&id_desc=109885&s_lang=2&title=%9Eiv%FD%20syst%E9
m>.

* Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 26.

* Srov. HILL RICE, V. Theories of Stress and Its Relationship to Health. . [online pdf], [cit. 2013-03-
19]. Dostupné na WWW: <http://www.sagepub.com/upm-data/44175_2.pdf>

In his first publication on stress in Nature in 1936, Selye defined stress as “the nonspecific response of
the body to any demand made on it”. Following criticisms for being too vague, confusing, and
ambiguous, he offered the following operational definition: Stress is “a state manifested by a specific
syndrome which consists of all the nonspecifically induced changes within the biological system”.

4 MACHAC, M., MACHACOVA, H. Emoce a vykonnost. S. 75.

T ATKINSONOVA, R. L. a kol. Psychologie. Praha: Victoria Publishing, 1995. s. 587. ISBN 80-85605-
35-X. s. 587.

*® MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prdce. Praha: Portal, 2008, 272 s. ISBN 978-80-7367-368-0. s. 215.
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Hartl, Hartlova (2000) dodavaji hovorovy vyznam stresu jako ,,choroby stoleti®,
dale uvadéji, ze jde o ,,termin vSeobecné naduzivany pro konflikt, uzkost, frustraci, vyssi
aktivizaci a situace nepiijemné pocitované vitbec*.*

Definice stresu se v priabéhu studii o ném ménila. Zprvu byl stres definovan jako
negativni emociondlni prozitek, ktery s sebou piinasi transformace (fyziologické,
kognitivni a zmény chovani), jejichz cilem je zménit situaci, ktera ¢lovéka néjakym
zpuisobem ohroZuje, popiipadé miiZe byt cilem téchto zmén adaptace na danou situaci.

Jak jiz Hans Selye ve svém obecném adaptacnim syndromu uvedl, je dilezity
pomér mezi Silou stresoru a silou organismu. Jde tedy o bojeschopnost organismu
tizivou situaci zvladnout. Stresem se rozumi situace, kdy sila stresoru pfevlada nad silou
organismu (stresor > organismus), &imz se narusuje homeostaza organismu. "

Naproti tomu ve studiich Richarda Lazaruse mtizeme vidét dalezity bod, a to
vnimani objektivni 1 subjektivni stranky stresu. Na této percepci pak zavisi, zda je pro
clovéka stres eustresem nebo distresem.>

Stres je pfirozenym jevem v Zivoté¢ kazdého Ccloveéka. V optimalnim piipadé
podporuje rozvoj lidského jedince, zlepSuje zdravi a podili se na jeho odolnosti.
Optimalnim se mini vyvazenost mezi zivotnimi pozadavky a dovednostmi ¢loveka je
zvladat. Stres totiz evokuje a navozuje nové adaptacni mechanismy v Zivoté loveka.>

Optimalni stres se nazyva eustres. Je pocitovan v situacich s pfijemnym nadechem,
jako je napiiklad svatba, na které se sejde mnoho hostli. Svatba je zde piijemna a chténa
zaleZitost, ale mnoho hostil a jeji zakizovani s sebou p¥inasi stresové situace.> Podobny
piiklad uvadéji odbornici Holmes a Rahe ve své bodové stupnici, kde uvadéji Vanoce
jako jeden ze stresorti v zivoté. Pravé Vanoce, které povazuji vSichni lidé za svatky
klidu a miru ohodnotili vyzkumnici dvanacti body.>

Na druhé strané hovoifime o pesimalnim piipad€, kdy dochazi k disproporci mezi

zivotnimi naroky a schopnostmi Cloveéka je zvladat. Tato nevyvazenost mize vyustit

v v

* HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000, 776 s. ISBN 80-7178-303-X.
S. 568.

%0 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. $.170.

*! Srov. Tamtéz. s. 170-171.

%2 Srov. Tamtéz, s. 171.

%% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 24.

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

*® Srov. STEPANIK, J. Uméni jednat s lidmi 3, Stres, frustrace a konflikty. Praha: Grada

Publishing, 2008, 162 s. ISBN 978-80-247-1527-8. s. 57-58.

% Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 24.
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nazyva distres, ktery se vyskytuje v situacich neptijemného razu, jako je naptiklad
konfliktni manZelstvi a mnoho daliich Zivotnich problémi.>

Jedinec v tomto piipadé subjektivné pocituje stres negativné a ¢asto ho povazuje za
nezvladatelny.®

Zvlastni kategorii je stres nazvany posttraumaticky. V tomto piipadé se u ¢lovéka
projevi nezadouci psychofyziologické zmény nikoli v konkrétni stresové situaci, ale az
po uplynuti tohoto traumatizujiciho stavu. Také mulze vzniknout pfipominkou diive
prozité stresujici situace. Traumatizujici se v tomto ohledu mini psychicky zrafujici.
Posttraumaticky stres se popisuje napiiklad u osob, které prozily koncentracni tabory,
kdy jeSté¢ po uplynuti doby strdvené Vv tibofe se jim zdaly hriizostrasné Sny.59 0]
posttraumatické stresové poruse se doc¢teme v kapitole 3.3.1.

Cungi (2005) se ztotoznuje s timto poznatkem, kdyz tvrdi, Ze stres vede k obnoveni
vnitini rovnovahy ¢lovéka, kterd byla naruSena vnéjSimi ﬁéinky.60 Z toho je zfejma
uloha stresu: stres varuje pied nebezpeCim, alarmuje télo a mysl a udrzuje je
v pohotovosti do té doby, neZ nebezpena situace neustoupi.®*

JiZ mnohokrat byl pouzit vyraz stresor. Co tento vyraz znamena a co zpusobuje,

vysvétluji v dalsi kapitole.

1.5 Stresor

Stresor je podnét vyvolavajici stresovou reakci. Navozuje organismus do stavu
pohotovosti k obrang nebo tstupu.®® Ve chvili, kdy zaénou stresory ovliviiovat mozek,
dochazi k vypadku mysleni. Toto mé za nasledek CasteCnou absenci aktivity mozkové
kiry z divodu umoznéni automatické reakce. Ve stejnou chvili hypotalamus aktivuje
sympatické nervy, jejichz tkolem je stimulace fady orgdnua (srdce, plice, krevni ob¢h,
jatra, nadledvinky), které maji za ukol zajistit reakci organismu.®® Finalni stresové
reakce zavisi na dvou faktorech, jednak na druhu stresoru samotném a jednak na jedinci

samotném. Kazdy ¢lov€k ma jinak odolny organismus vici stresu. Stres je prosp&Sny

> Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 256-257.

%8 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s.171.

%% Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 256-257.

% Srov. CUNGI, CH. Jak zvlddat stres. Praha: Portal, 2001, 208 s. ISBN 80-7178-465-6. s. 16.

% Srov. PRASKO, I., PRASKOVA, H. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada Publishing, 2001, 187
s. ISBN 80-247-0068-9. s. 14.

82 Srov. Tamtéz, s. 14.

% Srov. KERN, H. a kol., Prehled psychologie. 3. vyd. Praha: Portal, 2006, 287 s. ISBN 80-7367-121-2.
S. 24,
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pouze tehdy, jestlize nepiisobi jedinci nepfekonatelné obtize.* Kratkodoby, akutni
stresor, zptisobuje rist imunitniho systému ¢loveka, proti tomu stresor dlouhodoby vede
k jeho snizeni. Pfikladem akutniho stresoru muze byt napiiklad test ve Skole
nebo kazdodenni zatézové malé piihody, piikladem dlouhodobého stresoru mize byt
zkouskové obdobi.®® Nadlimitni zat&z, tedy stres, miZze byt vyvolana jednim stresorem
nebo souborem stresort. Piikladem mize byt napiiklad smrt manzela, kdy zprvu se
muze zdat, ze jde o stresor jediny, ale po dikladnéjSim zamysleni je zde vidét mnoho
dalSich stresorli z oblasti ekonomické, socialni nebo intimni. Podobné se chovaji 1 tzv.
,kazdodenni stresory®, které v pfilisSném poctu mohou zpisobit zavazny distres. Jedna
se o kazdodenni starosti spojené¢ s rodinou, domacnosti, praci ¢loveéka a podobné.66
Nakonecny (2004) uvadi Ctyfi druhy stresortt a to vztahové, pracovni, zdravotni a
narokové. I socialni uceni cirkve se ve svych dokumentech vyjadiuje kladné k uréitym
lidskym hodnotam, jako je zdravi, prace, svoboda, vztahy, tedy hlavné rodina. Pfti
nejasnostech, nejistotach v téchto hodnotach vznikd v Clovéku tzkost a strach, jenz
zpusobuje pocit bezmocnosti, ktery mize vyustit az v samotny distres. Nakonecny
(2004) dale uvadi, ze vztahové stresory se tykaji hlavné konfliktd v roding, at’ uz mezi
manzeli samotnymi nebo vztahy rodicii s détmi. Stale vice stoupa pocet rodin s obtizné
vychovatelnymi détmi a podobné. Pracovnich stresortt mize byt opravdu mnoho, od
nesnesitelnych podminek v praci, pfes Casovou tisen az po neshody s lidmi
Z nadiizenych pozic. V dneSni dobé je také velice aktudlnim stresorem strach
Z nezaméstnanosti €i ze ztraty zdravi. Pro Clovéka je dulezité uspokojovani potieb,
jejichz nedosazeni se miize stat stresorem. Nejprve potieb tzv. nizSich, jako jsou potfeby
fyziologické, potieby bezpecnosti a jistoty, dale potieba lasky a sounalezitosti. Pokud
¢loveék zije Vv neuspokojivych bytovych podminkach, neuspokojuje ho jeho zaméstnani,
ale také nema-li dostatek prilezitosti k aktivnimu odpocinku a volného €asu, pak jsou

fox ¥ . . . 67
prave tyto skutecnosti stresory narokové.

* Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres. s. 18-20.

% Srov. BRICHACEK, V., HABERMANNOVA, M. Studie z psychologie zdravi. s. 96.
% Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 171.

%7 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie téméF pro kazdého. s. 183, 259.
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B

Potfeba
seberealizace

(formovat sebe, rozvijet
a vyuzivat schopnosti)

—

Potfeba uznani a ocenéni
4 (respekt, sebeucta, naklonnost, uznani,

spokojenost s vlastniprofesionalitou a pravomoci)

potFeby vyssiho Fadu

7

Spolecenské potieby
3 (laska, naklonnost, pratelstvi, g;mit prislusnosti

k néjaké skupiné

Potreba jistoty a bezp
(ochrana a stabilita materiiniho prostfedi

. potfeby nizsiho Fadu

Obr. 1 Maslowova hiearchie potieb.®®

Hosek (2003) v této souvislosti hovoii o ,,hypertrofii* potieb, diky které je dneSni
Clovék zranitelnéjsi, nezli tomu bylo v minulosti. Dé&je se tak i pfesto, ze stiidmost
V pottebach vyzdvihuji vSechna nabozenstvi.*®

Kfivohlavy (2001) poukazuje i na oblast vnéjSich Zivotnich podminek, jako je hluk
¢i strach z kriminality ve svém okoli a bezmoc z neschopnosti situaci ¢lovéka zménit
(naptiklad lidé Zijici v blizkosti letiSt' s nadmérn€ hluénym okolim, nebo bydlici ve
ctvrti se zvySenou kriminalitou). DalSim takovym piikladem mize byt bydleni
Vv zéplavové oblasti. Stres vyvolava zpravidla 1 védomi, Ze mnohé lidi tato situace jiz
zashla.”

Vsechny tyto stresorové oblasti maji spole¢né znaky jako je uzkost, strach

z konkrétnich hrozeb, vztek, bezmocnost, nadmérné nebo dlouhotrvajici problémy. "

% Srov. HALEK, V. Maslowova hiearchie potieb. [online]. Posl. Aktualizace 14. 2. 2013, [cit. 2013-03-
10]. Dostupné na www: <http://www.halek.info/www/prezentace/management-cviceni3/mngcv3-
print.php?projection&I1=06>.

% Srov. HOSEK, V. Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum, 2003, 69 s. ISBN 80-7184-889-1. s. 7.

% Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 174-179.

™ Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 259.
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1.6 Frustrace

Termin frustrace pochézi z latinského ,,frustrare* — zmafit, zhatit. Macha¢, Machacova
(1985) definuji frustraci jako ,,negativni emocni stav subjektu, kteréemu bylo zabrdnéno
V dosazeni cile nebo v ukojeni néjaké potfeby“.72

Lauster (1993) popisuje frustraci zkracens jako ,,zdzitek zklamdni“.” Toto zklamani
zpuisobuje tézkosti V intrapersonalnich vztazich, a to proto, ze se lidé na zéklad¢ chovani
navzajem odhaduji a podle vlastniho Gsudku s druhymi také jednaji. Paklize mame
v dasledku néjaké frustrace nizké sebevédomi, lidé to poznaji (odhadnou) a podle toho s
nami hovoii (Piiloha 1).”*  Paulik (2010) definuje frustraci

jako ,,neprijemny

psychicky stav, ktery nastava, kdyz je néjakym zpusobem znemoznéno uspokojeni
aktualizované potieby*. " Hoek (2003) pohlizi na frustraci jako na ,.situaci zmaru®,
kdy je €lovéku znemoZnéno dosaZeni cile. Do cesty k tomuto cili se stavi prekazky, jeho
snazeni je zakonCeno nezdarem a ve svém pocindni neni UspéSny. Jako dusledek
frustrace uvadi samomluvu, kterd je ve vétSin¢ pripadii doprovazena ‘lamentovanim’

nad problémem. S tim souvisi Gasty diisledek frustrace — agrese.”

Smeékal (2008) shrnuje smér a zptsob reakce na frustraci v nasledujici tabulce.’’

Zpisob reakce na frustraci
Smér reakcg Emoce Usudek Tendence Obrana
na frustraci
Extrapumtl\(m Zlost, Zatracovani .
(z frustrace je "y . , Heteroagrese Projekce
o : nepratelstvi okoli
obvinéno okoli)
itivni Pocity viny, "y
Iniropunitivni , Vy y e OdtaZzeni,
(z frustrace se vycitky Sebeobviniovani |  Autoagrese .
Y . 9 . izolace
obvifiuje aktér) svédomi
(Izn;lI’)LlJlsItlrl;:\(]eme Rozpacitost Omlouvani
- J p ’ sebe sama a Erotika Vytésnéni
obvinén osud, sud ,
. okoli
smiila apod.)

Tabulka 1: Smér a zpiisob reakce na frustraci.”

2MACHAC, M., MACHACOVA, H. Emoce a vykonnost. S. 82.

8 LAUSTER, P. Sebevédomi. Jak ziskat sebejistotu a neztratit cit. Praha: Knizni klub, 1993, 131 s. ISBN
neuvedeno. s. 129

™ Srov. Tamtéz, s. 40.

" PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada Publishing, 2010, 240 s. ISNB 978-80-247-
2959-6. s. 203.

"® Srov. HOSEK, V. Psychologie osobnosti. s. 31.

" Srov. SMEKAL, V. Pozvdni do psychologie osobnosti. Brno: Barrister & Principal, 2007, 523 s. ISBN
80-86598-65-9. s. 293.
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Mira interpersondlnich piedpokladi jedince k odolavani frustrace a stresu se
oznaluje jako frustraéni tolerance.”” Tuto problematikou rozvadim v kapitole 2.3.5

,Dalsi osobnostni aspekty‘.

1.7 Diagnostické metody

Stresové chovani se zkouma jak v laboratofich, tak 1 v pfirozenych Zivotnich
podminkach. Na jedince se nechd pusobit stresor a vyzkumnik sleduje zmény
vegetativnich funkci, zmény v motorice, v intelektualnich vykonech a v proiive’mi.80

Pfi méfeni stresu nemizeme ocekavat n¢jakd tvrda data, presto prob&hly pokusy jak
kvantifikovat miru stresu u rtznych lidi s riiznymi dispozicemi a v rdzném prostiedi,
respondentt rizného veéku, ktefi prozili rizné stresujici situace. Nemuzeme se asi na
toto spoléhat uplné, protoze jde stale pouze o piiblizné hodnoty, které jsou té které
zivotni udalosti ptfifazeny. Pro nékoho rozvod neni ,,zadny stres®, druhy se zhrouti.
KaZzdy vnima stres velmi subjektivné a individualné.

Literatura skytd mnoho rtiznych druhi a metod na zjiStovani a méfeni stresu.
Presné diagnostikovani je vSak velmi obtizné. Odbornici se shoduji na zakladnim
rozdéleni meéficich metod do ¢ty skupin. Jednd se o metody koncentrované na
fyziologické zmény v organismu, na psychologické zmény, vliv obtiznych zivotnich
udalosti a zkouméni kazdodennich starosti.®*

Zprvu uvedeme metody zaméfené na fyziologické symptomy stresu. Prvni metoda
zkouma biologické zmény v organismu, presnéji feCeno miru katecholamini v moci,
ktera odpovida stresovému stavu pacienta (Vychazi z poznatkii Cannona 1932). Podle
amerického fyziologa Ganonga (1995) se méfi produkce adrenokorikotropinu (fidi dien
nadledvin), jehoz zvySené mnozstvi signalizuje stres. Dnes se také prakticky vyuzivaji
poznatky H. Seyleho, kdy se méti sekrece kortikosteroidii. Mimo tyto biochemické

postupy se méii také tlak, tep nebo dech. Metody zaméfené na fyziologické symptomy

8 Srov. SMEKAL, V. Pozvdni do psychologie osobnosti. s. 293.

™ Srov. CAP, I., DYTRYCH, Z. K teorii konfliktu, frustrace a stresu. Ceskoslovenskd psychologie. s.
358.

8 Srov. Tamtéz, s. 351.

8 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 179.
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stresu se povazuji za nejpfesnéjsi a nejobjektivnéjsi metody zkoumani miry stresu u
loveka, aviak obecné plati, Ze samotny test je pro pozorovanou osobu stresujici.?”

Dalsi diagnostickd skupina obsahuje dotazniky tykajici se psychologickych zmén
zpusobenych stresem. Jedna se o pozorovani zmén V chovani v pribéhu stresu. Kde
dvéma hlavnimi body v dotazniku jsou mira pozornosti @ schopnost feseni tikoli. Tato
metoda neni povazovana za spolehlivou, avSak je hojn¢ vyuzivana jako prvotni faze
zji§tovani stresu. Kfivohlavy (2001) doslova hovoii o ,prvnim situ®. 3 Kfivohlavy
(1994) dale uvadi dotaznik (Ptiloha II), kde se zjiStuji emociondlni, kognitivni,
behavioralni zmény u ¢loveéka ve stresu.®

Obecné znama je oblast diagnostiky tézkych zivotnich udélosti a jejich vlivu na
stres. Pro zékladni orientaci slouzi stupnice ¢i Zebricek zivotnich nezdart, udalosti a
ruznych Zivotnich situaci, které mohou ¢lovéka v pribéhu Zivota potkat. NejznaméjSimi
a prvnimi badateli v této oblasti byli Holmes a Rahe, americti psychologové, ktefi na
zaklad¢ prizkumid uskutecnénych v 60. letech dvacatého stoleti sestavili tabulku
ukazujici rizné stupné obtiznych Zivotnich udélosti od téch nejtéZzSich az po ty mirné
(Ptiloha II1)®. Pfi své préci se socialni pracovnik &asto potyka pravé s dilematy, kde se
rozhoduje, zda striktné dodrzovat zdkony a piedpisy €1 nahlizet na klientovu tizivou
situaci ,,lidsky* a nedrzet se pfimo tvrdosti zékona. Jak je patrno, jednotlivé stresujici
udalosti byly ,,obodovany* a diagnostika stresu spociva v souctu bodi prozitych
stresovych situaci za rok. Mnoho lidi nasbira béhem jednoho roku zivota 150 bodt, coz
je obecné povazovano za normal. Lidé, ktefi tuto hranici piekro¢i a dokonce se
dostanou na hranici 250/300 bodi, jsou jiz znacn¢€ stresem ohrozeni. V zavéru je nutné
podotknout, ze jednotliva bodova hodnoceni jsou obecna a nejedna se o stoprocentni
vycet zatézovych situaci. Presto nam davaji moznost ziskat ptibliznou orientaci.®

Posledni skupina metod zjiStovani stresu se zaobird kazdodennimi starostmi
loveka.®” Prikladem dotazniku zjidtujiciho kazdodenni starosti mize byt Skdla pro

posuzovani béznych dennich zadzitkii (Assessment of Daily Experience scale), kterou

8 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 180.

8 Srov. Tamtéz, s. 179.

8 Srov. KRIVOHLAVY, I. Jak zvladat stres., Praha: Grada Publishing, 1994, 190 s. ISBN 80-7169-121-
6.s. 29-31.

% Srov. VODACKOVA, D. a kol. Krizovd intervence. s. 32-33.

8 Srov. SCHMIDT, G. Efektivni mysleni. Praha: Amos, 2005, 252 s. ISBN 80-7234-417-X. s. 41.

8 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 183.
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sestavili Davison a Neale roku 1994. Diky této Skale mohli zkoumat souvislost mezi

kazdodennimi starostmi a vznikem onemocnéni dychacich cest.®®

8 Srov. BASTECKA, B., GOLDMANN, P. Ziklady klinické psychologie. Praha: Portal, 2001, 440 s.
ISBN 80-7178-550-4. s. 250.
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2 SPOLECENSKE A OSOBNOSTNI PREDPOKLADY
STRESU A JEHO ZVLADANI

Vzhledem k tomu, Ze je Cloveék bytost spoleCenska, je nezbytné tuto skutecnost do
studie zaclenit. Vedle toho je patrné, ze kazdy Clovék je jedinecny a kazdy ma svij
zivotni ptib&h, proto se schopnosti a predpoklady zvladani stresu u jednotliveti mnohdy

diametralné lisi.

2.1 Pasobeni spole¢nosti

Clovek Zije v socialnim prostiedi, kterym je obklopen a které na n&j mé vliv. Pomaha
mu zvladat pocity uzkosti, na druhou stranu v ném tyto a jiné negativni pocity muize
vyvolavat nebo prohlubovat. Do takového socidlniho prostfedi mtzeme zahrnout
naptiklad rodinu, manzele, dal$i ptibuzenské, ale i nepiibuzenské vztahy (pracovni
kolektivy, Skolni kolektivy, zdjmové a podobn¢), jez maji v zivoté Cloveéka dilezity
vyznam. Nejen tedy osobnost ¢lovéka, ale i jeho socialni okoli umoznuje jedinci
zvladnout stres.® V literatufe se docteme, Ze jsme produkty svého okoli. De facto se
toto tvrzeni shoduje s piedeslym, ze jedinec i jeho zvladani stresu koreluje s jeho
okolim, ve kterém Zije.90 Dalsim dulezitym pojitkem mezi stresem a jeho zvladnutim je
wzivotni perspektiva“. Ta pochdzi z dosavadniho Zivota jedince, pfesn€ji feceno, ze

smysluplného Zivota jedince.”*

2.2 Nezaménitelna role viry

Nakonecny v tomto sméru hovofti o ,,smysluplné nadeji “, ktera je tim motivem sebrat

vvvvvvvv

obdobi Zivota uvadi Nakone¢ny (2004) komunistické koncentracni tabory a vézeni.

8 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 260.
% Srov. KERN, H. akol., Piehled psychologie. s. 26.
! Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 260.
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V téchto chvilich mnoha lidem pomohla vira, ktera pravé mnohdy dava ¢lovéku smysl
zivota.” Nejde pouze o viru v Boha, viru nabozenskou, ale dilezita je zde také divéra.
Duvéra v sebe sama, davéra v 1ékare, jenz Clovéka 1é¢i, v neposledni fadé divéra ve
smyslu nadéje, Zze se situace zleps$i nebo vyfeSi. Od nepaméti si lidé kladli otazky
tykajici se ¢loveka, zivota, smyslu Zivota a utrpeni, otazky tykajici se kauzality chovani.
Souhrnnou odpovédi na tyto otazky pak mize byt pravé nabozenska vira a jeji tii
dimenze: obsahova, vztahovéa a konativni. Pod obsahovou slozkou se skryvd rozum a
jeho intelekt a kognice, mySlenky a nazory ¢loveka, ve vztahu se objevuje jiz zminéna
divéra, emocionalni stranka viry. Posledni, konativni slozka viry vyznaCuje sklony
Kk jednani, jez jsou ve vztahu k ¢innosti viry. Piesvéd¢ivé dikazy o pozitivnim vlivu viry
na zvladani stresu Clovéka a zdravi obecné diive nebyly, existovaly pouze utrzkovité
kazuistiky, jez ponechavaly na vili &lovéka, zda jim uvéfil, & nikoli.®

Frankl (2006) popisuje ve svych vzpominkach pobyt v koncentra¢nim taboie, kde
on sam spatfuje roli viry jako prostiedek k pieziti. Viru zde chapeme jako viru v sebe
sama, ve smysluplny Zivot, o ktery miZzeme usilovat za vSech podminek. ,,V konecném
dusledku se to, co se s clovékem stane, co s nim jako clovekem Zivot v lagru 'udéla’,
projevi jako vysledek vnitiniho rozhodnuti. V zasadé tedy muze kazdy clovek, dokonce i
za takovychto okolnosti, néjak rozhodnout o tom, co (spiritudlné videno) se z ného
stane: typicky koncentracnik, anebo clovek, ktery i tady ziistane clovekem a zachova si
svou lidskou dﬁstojnost.“94

Jsem toho nézoru, ze vira jako takova clovéka posiluje, ma tedy silny vliv na
odolnost vici stresu. To védomi a nadéje, Ze mi napiiklad n¢kdo (ja, 1ékat, Buh ...)
pomiize, zbavi ¢loveéka toho nejsilnéjsiho stresu.

Pielom nastal koncem 20. stoleti, kdy se kauzalita viry a zdravi zacala zkoumat
védecky. Prvnim, kdo zkoumal viru jako vliv na kvalitu zivota byl profesor na Harvardu
Gordon Allport. Na zdkladé dotazniku rozliSil mezi virou intrinsickou (€loveék véfi

Vv Boha ze svého nitra, ze svého piesvédCeni, tuto viru ma internalizovanou) a virou

extrinsickou (vira pouze na venek, napf.: ze ziStnych, socidlnich divodu, tedy vira

%2 Srov. NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. s. 260.

% Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 158-160.

* FRANKL, V. E. 4 piesto Fici Zivotu ano. Kostelni Vydii: Karmelitinské nakladatelstvi, 2006, 172 s.
ISBN 80-7192-848-8. s. 78.
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nezdravd). Na zékladé Allportova dotazniku bylo provadéno mnoho vyzkumi i
v budoucnu. Pro nas je diilezita korelace viry a zvladani stresu.®

Nejznaméjsi vyzkumy provedl G. Koenig (1999), kde kladl dotazovanym tii
otazky. Na prvni otazku jeho dotazniku (co jim napomohlo zvladnout stres) odpovédélo
24% mladych hospitalizovanych pacientti, ze to byla vira, jenz jim pomohla v piekonani
obtizi v nemoci. Vice se trend objevil u starSich pacientd, tam bylo procento odpovédi
viry vyssi: 42%. Druha ¢éast dotazniku méla ukézat, jakou mérou vira pomaha. Prevazna
vétSina respondentll uvedla, Ze jim vira ,,alesponl trochu pomohla®, vice nez polovina se
pfiklonila k moZnosti ,,vyrazn€ mi to pomohlo*“. Posledni ¢ast méla rozhodnout, zda
maji pacienti viru intrinsickou, ¢i extrinsickou. U mladsich pacientli se polovina
zatadila do skupiny intrinsické viry, stejné tak jako v prvni otazce, u starSich pacientl to
byl pocet vétsi: jedna tietina. Dalsi bod, jenz vyzkum ukézal, bylo, Ze starSi respondenti,
ti, co vice veti v Boha, maji vétsi kontrolu nad svym vlastnim Zivotem nez ti, co patii do
skupiny extrinsické. Pargament (1997) se dale dotazoval ,,Jak* vira pomohla pacientim
zvladnout obtize zplsobené nemoci. VéEtSina respondenti se shodla na tom, Ze
pozitivum, které vira dava, spociva v urcitém nadhledu nad véci, nad tizivou situaci
¢loveka, kterého jinak neni schopen.96

I samotna vira a socialni nauka cirkve klade na zdravi, jako na jednu z nejvyssich
hodnot ¢lovéka daraz. V mnohych dokumentech se cituje Bible v okamziku, kdy je

zduraznéno, ze je Cloveék povinen napodobovat Boha nejen v pokradovani ve stvofeni,

ale i v odpocinku.®’

2.3 Coping

Ne vSichni lidé (bez ohledu na jejich okoli) reaguji na stres stejné. Jiz jsme zminili vliv

viry, jakoZto osobni, ale také zaroven spolecensky vlivny prvek zvladani stresu. Kazdy

clovek je jedine¢ny, proto disponuje odliSnymi schopnostmi a vlohami zvladat stres.
Samotny pojem zvladani, anglicky coping pochazi zteckého ,kolaphus*, coz

znamena ranu, kterou dal protivnik v boxu. Ranu déava ten, kdo se do tézké, stresové

% Srov. FRANKL, V. E. A presto Fici zivotu ano. S. 158-160.

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 5.158-160.

" Srov. KATOLICKA CIRKEV, PAPEZSKA RADA PRO SPRAVEDLNOST A MIR. Kompendium
socialni nauky cirkve. Kostelni Vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2008, 534 s. ISBN 978-80-7195-
014-1.s. 190., srov. JAN PAVEL Il., O lidské praci - Laborem exercens. Praha: Zvon, 1991, 72 s. ISBN
80-7113-007-9. s. 60.
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situace dostal a sméfuji ji k tomu, co situaci vyvoladva, ke stresoru. Pojmenovani
procesu zvladani se v literatufe rdzni: naptiklad moderovani stresu nebo stress
management. My se dale budeme zabyvat zvladanim pod pojmem ,,coping®. Coping je
proces fizeni faktord, které cloveék hodnoti jako ohrozujici jeho zdroje. Takto zvladani
prvné definoval Richard Lazarus. V knize Kiivohlavého (2001) se tedy docteme, Ze
coping se déje pomoci rozdilnych faktord, jako je jiz zminénd osobnost ¢loveka, styly a
strategie zvladani, dale mize clovek vyuzivat externi zdroje. Z tohoto divodu je proces
copingu ve své podstaté velmi dynamick}'/.98 Tyto copingové strategie probihaji na
védomé urovni, oproti reakcim jako jsou ego-obranné mechanismy, které jsou fizeny
Znevédomi. Freud definoval pét dilezitych vlastnosti ego-obrannych mechanismii.
Jednim z nich je vySe uvedeny pivod v nevédomi, dale jsou hlavnimi prostiedky na
obranu pted nezvladatelnymi situacemi instinkty a afekty. Ego-obranné mechanismy
mohou byt adaptativni stejné tak jako patologické. Jednotlivé mechanismy jsou k sobé
navzajem diskrétni. Jako posledni znak uvedl Freud dynamicnost a reversibilitu ego-
obrannych mechanismi. %

Literatura rozd¢€luje strategie zvladani do tii skupin. Strategie zamétené na problém,
na emoce a dysfunkCni strategie. Pfi zaméfeni na problém se jedinec snazi aktivné
zvladat problém, pldnovat jeho feseni, nechdva si €as na dikladné promysleni problému
a moznosti jeho feSeni. Strategie zaméfené na emoce naproti tomu hledaji emocionalni
oporu, snazi se o akceptaci Ci popfeni problému, dale sem patii odkaz na viru,
piiklonéni se k né€emu nadptirozenému. Dysfunk¢ni strategie jiz svym nazvem evokuji,
ze jde o nefunkéni zvladani problému at’ uz pomoci alkoholu a drog, ¢i zaméfenim
svého chovani pouze na emociondlni projevy.’®  Vyrost (2001) pojmenovava
dysfunkéni strategii jako unikovou. Clovék se fedeni problému vyhne.'®*

Na zvladani stresové situace ma vliv vedle vrozenych dispozic také uceni, zejména

socialni uceni. Pfizpiisobeni se stresujicimu problému neni lehké, proto je dilezita

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 69-70.

% Srov. VAILLANT, G. E. Ego mechanisms of defense: A Guide for Clinicians and Researchers.
Washington: American Psychiatric Press, 1992, 306 s. ISBN 0-88048-404-7. s. 4.

100 §rov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 34-35.

101 Srov. VYROST, J. Aplikovand socidlni psychologie II. Praha: Grada Publishing, 2001, 260 s. ISBN
80-247-0042-5. s. 195-196.
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92K ¥ivohlavy (2001) uvadi osobnostni aspekty

pomoc okoli a nékdy i odborniki.
ovliviujici zptisob a miru zvladani stresu.'®®

Julian Rotter podle vysledkd ze svého vyzkumu z roku 1966 zvetejnil dvé hlavni
skupiny lidi co se tyce pristupu ke stresu. Jedni vychazeji z vlastni iniciativy, druzi se
spoléhaji na n¢jaky zasah zvenci, jako naptiklad osud nebo nadéji, Ze se problém vyiesi
sam. Jde o vyjadieni vlastni autonomie, a to odkud tato autonomie pochazi, to, zda ma
¢lovek pocit vlivu na své okoli. Tyto dvé skupiny se nazyvaji internalisté a externalisté.
Na zaklad¢ tohoto rozliSeni vedli odbornici vyzkum v domové pro seniory. Rozdélili
obyvatele do dvou skupin, kde jedna mé¢la vlastni autonomii v ¢innostech, a v druhé
rozhodoval persondl domova. Vyzkumy jasné prokdzaly, Ze 1épe na tom byla prvni
skupina, z ¢ehoz vyplyva, Ze ,ymira svobody je primo -umérnd zdravotnimu stavu

Dalsimi studiemi se zjistilo, Ze lidé charakteristi¢ti svou odhodlanosti a nezlomnosti
vytesit problém, zvladdaji obecné zivotni tézkosti lépe nez ti, co se jim podiizuji.
Vyznam téchto studii se shoduje: ,, nedat se a bojovat s tézkosti“, ndzvy se vSak
Vv literatute liSi. V Cesky psanych odbornych knihach se pouziva pojem ,,nezdolnost“.

Mame nékolik druhit nezdolnosti a to nezdolnost v pojeti residence, koherence,

hardiness a self-efficacy.'®

2.3.1 Koncept resilience

Samotny pojem resilience pochazi z latinského salire coz znamena skakati. Pf¥idanim
piedpony re se vyznam slova zménil na obnoveny ttok. Z pohledu psychologie je tento
pojem mozno vysvétlit jako pruznost, odolnost nebo nezlomnost lidského jedince
reagovat na nepiiznivé vnéjsi vlivy. Do psychologie zavedla tento termin Emma
Wernerovd na zékladé studii déti na jednom z ostrovli havajského souostrovi.*®
Zkoumala déti, z nichz jedna tfetina pochazela z velmi Spatnych podminek, z chudych
nebo rozvedenych rodin, déti zanedbavané, zneuzivané. Dvé tietiny mély dle
predpokladii v pubescenci problémy jak se Skolou, tak se zdkonem. Jedné tietiny se

vsak tento vyvoj nijak negativné nedotkl. V dospélosti se jednalo o ,,spofadané* obc¢any,

jez maji zaméstnani, rodinu a neziji v rozporu s trestnim zakonem. Tyto déti nazyvala

102 5rov. ZACHAROVA, E., HERMANOVA, M., SRAMKOVA, J. Zdravotnicka psychologie: teorie a
prakticka cviceni. Praha: Grada Publishing, 2007, 229 s. ISBN 978-80-247-2068-5. s. 59-61.

103 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 69.

104 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 70-71.

105 Srov. Tamtéz, s. 71.

106 Srov. Tamtéz, s. 71.
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Emmy Wernerova resilientnimi. Tyto déti disponovaly ur€itymi ochrannymi faktory, jez
je ochranily pied neptiznivymi nasledky svého détstvi. Mezi takové faktory Wernerova
fadila stabilni vztah k néjaké osobé. Pokud tou osobou nemtize byt rodi¢, dité si zvoli
naptiklad prarodice, souseda ¢i ucitele. Tento vztah dava ditéti pocit vlastni hodnoty,
ukazuje mu jak konstruktivné fesit problémy a dité osobu piebira jako socialni model.
Jako dalsi faktor uvadi psycholozka nutnost povinnosti a odpovédnosti v utlém veéku
ditéte, naptiklad prace ve skole. Krom téchto externich ochrannych faktort resilience
uvadi Wernerova jesté¢ interni faktory a znaky osobnosti. Témi jsou schopnost
navazovat kontakty, nenechat se vyvést z miry, talent, kterym si dité ziskava respekt u
vrstevnikil. V neposledni fadé intelekt a zdravé sebevédomi. ™’

Kiivohlavy uvadi dalsi ochranné faktory resilience, jako hobby v détstvi, jez jim
¢inilo radost. Dale Ktivohlavy vyzdvihuje body, jako jsou naptiklad ne ptili§ vysoké 1Q
téchto déti a naboZenskou naklonnost osob blizkych témto détem, jako jejich socialnich
modelti. V neposledni fad¢ zdaraziiuje pohlavni korelaci socidlnich modeli - divky si
musely najit Zensky socialni model a chlapci naopak. Dalsi studie ukazaly, ze pokud je
jedinec resilientni v ur¢ité oblasti, neni jasné dané, Zze bude resilientni i v oblastech

ostatnich.'%

2.3.2 Koncept koherence

Koncept definovany Aaronem Antonovskym na zdkladé¢ vyzkumu provadéném na
Zidech, jez zazili ustaviéné pronasledovani a vyvrazd'ovani komunistickym rezimem.
Antonovsky se =zabyval studiem toho, co jim napomohlo pro mnohé lidi
nepfedstavitelné utrpeni ptezit. Vysledkem vyzkumu byla charakteristika osobnosti,
kterou nazval koherence, coz znamena smysl pro integritu neboli soudrznost.
Antonovsky nerozumél pod timto pojmem pouze pospolitost socialni, ve skupiné lidi,
ale také vnitfni soudrZnost ¢lovéka. Jedinec, jenz se vyznaCuje koherenci jak socidlni
tak osobnostni, dokaze vzdorovat téZkym Zivotnim udalostem lépe, nez ¢lovek, ktery

y . 109
takovou soudrznost nevykazuje.

97 Srov. HORAKOVA HOSKOVCOVA, S., SUCHOCHLEBOVA RYNTOVA, L. Vyichova k psychické
odolnosti ditéte: silni pro Zivot. Praha: Grada Publi shing, 2009, 218 s. ISBN 978-80-247-2206-1. s. 19-
21.

198 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. T2-74.

109 Srov. Tamtéz. s. 72-74.
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Presnéji definuje Antonovsky koherenci pomoci tii dimenzi: srozumitelnost situace,
smysluplnost boje a zvladnutelnost ukolu. VSechny tii dimenze v sobé zahrnuji jak
pozitivni tak negativni extrémy. Srozumitelnosti mini chapani svéta i sebe sama jako
logicky pochopitelné. Za kladny pdl zde povazuje celkovy piehled o svété, jez dava
Cloveéku nadhled a schopnost objektivné posoudit situaci. Naproti tomu je chaoticky
pohled na svét, jez clovéku nedava rozumné vysvétleni, a cloveék se tak ztraci ve své
vlastni slabosti. V druhé dimenzi ¢loveék rozliSuje, zda je ve smysluplné ¢i nesmysluplné
situaci. V pozitivnim polu je ¢lovek piesvédcen, ze dana situace, boj, ma urcity smysl,
pak tedy vykazuje snahu a energii na vyfeSeni problému. O¢ekava uznani od druhych,
tési se, Zze zapoji svoji kreativitu. Pii zjiSténi, ze situace smysl nemd, ¢lovék potom
nema Zadnou snahu angazovat se na jejim feSeni. V opatném pdlu se problém pro
Clovéka stava nesmysluplnym a Clovék potom nema zadnou snahu angaZovat se na
feSeni problému. VéEtSinou to vyusti az ve vyhybani se jakémukoli socidlnimu kontaktu.
Co se zvladnutelnosti tkolu tyce, jde o vnimani moznosti, jez ma jedinec k dispozici
K vlastnimu zvladnuti problémové situace. Kladna stranka: ¢lovék ma povédomi
0 moZnostech, jimizZ mize s pomoci okoli problém zvladnout. Negativni stranka: zde je
povédomi moznosti velice nizké, nizs$i nez redlné, proto predem ztraci Sanci na tspéch.
Jednoduse to Ize vyjadfit tvrzenim ,,ja to prosté nezvladnu, my to nezvladneme, je to

nad naSe sily“.110

2.3.3 Koncept hardiness

Hardiness, neboli ,,0sobnostni tvrdosti“ je pojem do psychologie zavedeny
S. Kobasovou roku 1979. Vyzkumem zjistila ti1 podstatné charakteristiky zasadné
ulehCujici zvladani tézké zivotni stresové situace. Prvni je vlastni pocit fidit a
kontrolovat svijj zivot (control), druha charakteristika se tykala oddanosti, jez vyjadiuje
miru identifikace jedince se svymi ¢innostmi (committment). Poslednim znakem je

vyzva, jedinec tedy chape stresovou situaci jako apel k boji (challenge).***

-----

a Kebza. Na druhou stranu byl koncept hardinnes jako jediny podroben vysoké

10 grov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s.72-74.
11 Srov. Tamtéz, s. 72-74.
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negativni kritice, se kterou prichazi C. S. Funk (1992), ktery zjistuje zapornou korelaci

dat o hardiness a neuroticismu. !

2.3.4 Self-efficacy

Autorem konceptu self-efficacy (sebe-efektivnost) je americky psycholog a profesor
A. Bandura. Termin self-efficacy je do Ceského jazyka piekladan rizné, proto se
Vv literatufe uvadi vétSinou anglicky origindl. Sdm Bandura koncept definoval jako
védomou divéru v sebe sama, ve vlastni dovednosti a schopnosti, jez jsou zapotiebi
k dosazeni cile a které musi byt efektivné fizeny. NestaCi tedy pouze dovednosti
vlastnit, ale nezbytnym aspektem je umét je korigovat a véfit v jejich uplatnéni.113 Mira
self-efficacy uréuje miru motivace k feSeni problému ¢i odrazeni od feSeni tizivé
situace. Stejn¢ tak jako self-efficacy ovliviluje miru zapojeni se do feSeni, tak
zvladnuti/nezvladnuti problémové situace ovliviuje zpétné self-efficacy. Na miru

predstavy vlastni G&innosti piisobi také okoli jedince. ™

2.3.5 Dalsi osobnostni aspekty

Optimismus je dal§i vyznamny ¢initel ve zvladani obtiznych situaci. Vyzkumy ukazaly,
ze optimisticti lidé zvladaji ukoly snadnéji nezli pesimisticti. Jak jiz bylo vySe feceno,
vliv ma také vira, smysl Zzivota, ¢i kladné hodnoceni sebe sama a sebedivéra.
Svédomitost napomaha zvladat situace, naproti tomu Casté uzkostné nalady podporuji
stres. DalSi odbornici (Grossarth-Maticek a Eysenck) rozliSovali typy lidi podle
osobnosti. Naptiklad Typ A - lidé pracujici agresivné ve stresu. Lidé typu A maji
zvySené riziko onemocnéni kardiovaskularnich onemocnéni. Lidé s protikladnymi
sklony se fadi do Typu B neboli vagotonici.**® Pojem vagotonici je odvozen od slova
vagus Cili parasympatikus, jehoZ nervstva ovliviiuji travici soustavu. Z tohoto diivodu u
lidi, kteti se fadi do skupiny typu B, mulze stres vyvolat Zalude¢ni ¢i stfevni

onemocnéni. *°

112 5rov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 74-75.

13 Srov. VYROST, J. Socidlni psychologie. 2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008, 404 s. ISBN 978-80-
247-1428-8. s. 57-58

14 Srov. VYROST, J. Aplikovand socidlni psychologie II. . 96-97.

15 5roy. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 76-82.

118 Srov. MERG, K., KNODEL, T. Jak prezit v praci. 2. vyd. Praha: Grada Publishing, 2008, 404 s. ISBN
978-80-247-1428-8. s. 53.
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V souvislosti s touto problematikou bych se rada zminila o tzv. frustra¢ni toleranci.
,Pojem zavedl do psychologie americky psycholog Saul Rosenzweig (¥*1907) a oznacuje
Jjim odolnost, otuzilost jedince viici frustraci. Frustracni tolerance, resp. jeji uroven, je
do znacné miry rovnéz produktem predchozich zatézZovych situaci, predevsim téch, jimiz
jedinec prosel détstvi.« ™' Lauster (1993) definuje frustratni toleranci obdobné a to:
Sfrustracni tolerance je schopnost po urcitou dobu snaset frustraci“.118 V Sir§im slova
smyslu charakterizuji Hartl, Hartlova (2000) frustracni toleranci jako ,,odolnost viici
konfliktim stresu a psychické zatézi vitbec“*® Mira tolerance zavisi na vychove,
predchozich Zivotnich zkugenostech a socialnim prostfedi a vztazich v ném.*® Hogek
(2003) vyzdvihuje genetiku, vek, handicap a podobné (Ptiloha 1V) jako dalsi faktory
ovlivitujici frustragni toleranci.'?!

Pti¢ina frustrace pochdzi také z nas samotnych. Zalezi na povaze jedince, na jeho
dovednostech a momentalnim rozpoloZeni a podobng. Podle toho pak rozliSujeme
nizkou a vysokou frustracni toleranci kazdého Ccloveéka. Lidé s nizkou frustracni
toleranci reaguji na frustracni situaci zmatené, zatimco u lidi s vysokou frustracni
toleranci muizeme pozorovat nezdolnost a snahu hledat jiné moznosti feSeni a to
i v pfipadé neasp&chu.'?

Asi nejcastéji se s timto terminem setkavame ve spojitosti se soucasnou mladou
generaci, jejiz potteby (zejména materialni) jsou mnohdy rodi¢i uspokojovany tak
rychle, ze nemusi své pozadavky a ptfani ani vyslovit, a jiz jsou splnény. Dtive bézné
¢ekani na uspokojeni svych potieb, nutnost zaslouzit si pozadovanou ¢i vysnénou véc,
dnesni déti témét neznaji, a proto prakticky nevédi, jaké to je, kdyz museji uspokojeni
své potfeby na néjakou dobu odlozit, ptipadné se svého pozadavku vzdat uplné. Maji
nizkou frustracni toleranci, nizkou odolnost vici zatézi, zklamani, neuspeéchim
a podobné. Nejsou nuceny se denné vyrovnavat s tim, Ze néco nemaji, nedostanou,
neziskaji, a tim se nemohou naucit takovym situacim celit, aniz by je to vyrazné
zasdhlo. Nejednd se ale jen o décti. Nizkou frustracni toleranci mohou mit osoby
jakéhokoli véku, pokud se nedostatecné ve svém zivoté stretavaly s prekdzkami, pokud

nemusely Celit netspéchu a zklamani.

W REZAC, J. Socialni psychologie. Brno: Paido, 1998, 268 s. ISBN 80-85931-48-6. s. 137.
118 | AUSTER, P. Sebevédomi. Jak ziskat sebejistotu a neztratit cit. s. 129.

U9 HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 622.

120 Sroy. Tamtéz, s. 622.

121 Srov. HOSEK, V. Psychologie osobnosti. s. 31.

122 Srov. MACHAC, M., MACHACOVA, H., HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. s. 83.
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2.3.6 Syndrom pomocnika

Schmidbauer (2000) popisuje syndrom pomahajicich jako ,,spojeni charakteristickych
osobnostnich rysu, jez delaji ze socialni pomoci na ucet osobniho vyvoje strnulou
Zivotni formu. Zakladni problematikou clovéka se syndromem pomdahajicich je socialni
fasada orientovand na vysoky, strnuly idedl Ja. Jeji fungovani je pritom streZeno
kritickym, zIym Nadjd.“** Clovék trpici syndromem pomahajicich, ktery sam potiebuje
pomoc, se sam této pomoci brani a jeji pottebu popira. 124

Matousek (2008) se pii definovani syndromu pomahajicich odkazuje na
Schmidbauera, ktery tento jev definuje jako ,,projev, jimz pracovnik pomahajici profese
resi své rané trauma odmitnutého ditéte. Protoze trpi nedostatkem pochopeni a uznani,
chce si je opatrit ve vztahu, ve kterém ma mocenskou prevahu — ve vztahu k nekomu,
kdo je aktudlné v nevyhode.* Tento vzorec samoziejmé nelze zobecnit.'?

Tento syndrom se vyznaCuje piiliSnym Ipénim na nevédomych obrannych
mechanismech. Toto Ipéni mize byt zdrojem emotivnich problémi v pomahajicich
profesich. Lidé trpici syndromem pomocnika nenabizeji, nybrz piimo vnucuji svou
pomoc. Ta se jevi jako vyhruzka, pod kterou se skryva prosazeni moci. Nejen z tohoto
davodu existuji v dnesni dob¢ etické kodexy socidlnich pracovnikli, které mimo jiné
usmérnuji moc ziskanou kompetencemi. 126

Syndrom pomocnika se odviji z moznych Sesti prozitkli v oblasti: odmitnuté dit¢;
ztotoznéni s idealem nadja, které je zde nezdravé vytvoieno a vzhledem k nevédomému
pusobeni tohoto ,,svédomi‘, mohou byt lidé ptisnéjsi. Tito lidé nejsou schopni pochopit
a vyjadrit vlastni emoce; pokud je poruSen rozdil ja a nadja dochazi k vzniku manického
stavu, ktery je vyuzivan jako obrana, dokézani si vlastni velkoleposti. Déle se lidé se
syndromem pomocnika vyhybaji reciprocité, misto vzajemnosti tedy spoléhaji na

budoucnost vztahu, ktery bude kone¢né bez asymetrie. Dalsi charakteristika se tyka

122 SCHMIDBAUER, W. Psychickd tiskali pomdhajicich profesi. Praha: Portal, 2000, 176 s. ISBN 80-
7178-312-9. s. 21-22.

124 Srov. Tamtéz, s. 21-22.

125 MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. s. 219.

126 Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika. Praha: Portal, 2008, 234 s. ISBN 978-80-7367-369-
7. s. 11-15. Srov. Eticky kodex socidlnich pracovnikd [online]. [cit. 2013-03-19]. Dostupné na
WWW:<http://www.vkci.cz/soubory/prilohy/67_0_eticky%20kodex%20soc%20pracovniku.pdf>.
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narcistické potifeby, kterd do pomdhajicich profesi vklada rys fanaticnosti. DalS$im
., v , s 127
znakem je ptitomnost agrese a to agrese neptimé, kterd pochdzi z détstvi.
Odbornici se shoduji na tom, ze znacny vliv ma stres v praci, v zaméstnani. Ma
diplomové prace se zabyva pravé stresem zpusobenym urcitou profesi a to profesi
Z oblasti pomahajici, profesi socialniho pracovnika. V nasledujici kapitole se proto

24

zamefim na tuto problematiku s ohledem na zminénou profesi.

2.4 Stres na pracovisti

Matousek (2008) definuje pracovni stres jako ,,ndsledek nerovnovihy mezi naroky
prace a kapacitou jejich zvladnuti. Zdrojem pracovniho stresu je odpovédnost spojena
S praci, organizacni naroky (konflikt roli, kompetence, komunikace), napln a tempo
prace, fyzické prostredi, v némz je prace vykonavana (hluk, svetlo, rusSeni jinymi
pracovniky), nedostatecné vyuziti kvalifikace, chybéjici perspektiva osobniho rustu aj.
Nejvice stresuje prdce, ktera je vysoce odpovédna s malou mozZnosti autonomniho
rozhodovani o naplni, tempu a podminkach prdce.“128 Podobné o odpovédnosti v praci
hovoti uz Micek roku 1984, kdy poukazuje na osobni odpovédnost a povinnosti s ni
spojené jako nejobtiznéjsi pracovni tkoly. 129

Stresovou situaci Vv pracovnim procesu mohou u ¢lovéka vyvolavat nedobré
pracovni podminky. Tyto pak mohou mit a zpravidla maji stézejni vliv na pracovni
vykon a na kvalitu odvedené prace. Potazmo mohou ovlivnit 1 pracovnikiiv soukromy
zivot. Pracovni nespokojenost mize dojit k extrémnim konciim, jakymi jsou naptiklad
vznik onemocnéni fyzického &i psychického charakteru.*®® Extrémni priklad vidime
v Cing, kde dochazi k situacim, kdy je na pracovnika vytvafen tak silny tlak hrozby
ztraty zaméstnani, ¢ mnohdy lidé napor nevydrzi a pachaji sebevrazdy.'' Mira
pracovniho stresu samoziejmé souvisi s individualnimi schopnostmi a zkuSenostmi
jedince, s jeho temperamentem a charakterovymi znaky a zaroveni osobnostnimi rysy

diive zminénymi v textu.

127 Srov. SCHMIDBAUER, W. Syndrom pomocnika. s. 31-50.

128 MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. s. 215.

129 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi Praha, 1984, 207 s. ISBN
neuvedeno. s. 35.

130 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 29.

131 Srov. LIDOVKY.CZ. Uz desata sebevrazda. Co se v &inskych tovarnach Foxconnu vlastné d&je.
[online] © 2013, posledni aktualizace 26. 5. 2010, [cit. 2013-03-19]. Dostupné na WWW: <
http://byznys.lidovky.cz/uz-desata-sebevrazda-co-se-v-cinskych-tovarnach-foxconnu-vlastne-deje-1kg-
[firmy-trhy.aspx?c=A100526_094648_firmy-trhy nev >.
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Problematikou pracovniho stresu se podrobné zabyvali C. L. Cooper
a J. Marshallova. Vyhodnotili mnozstvi riznych prament, které zptisobuji stres a zatéz.
Tyto stresory se dostdvaji do interakce s individualitami a vysledkem mulze byt
psychosomaticky problém. Podle uvedenych odborniki se jedna o nasledujici pracovni
stresory.™*
e Niépln a podminky prace - turnusové smény, naroc¢nost prace, obsah
prace
e Role pracovnika - kompetence, odpovédnost, pracovni zafazeni
e Vztahy mezi pracovniky - konflikty, mobbing, nesounaleZitost, Spatna
komunikace
e Kariérni vzestup - nedostupnost vysSich postl, protekcionalismus,
nedostate¢né ohodnoceni, neperspektiva
e Organizace pracovist¢ - pfiliSna byrokracie, omezend samostatnost,
nepiiméiena kontrola, nemoznost rozhodovéni, nesmysluplnost prace,
nedocen&ni*®
Kiivohlavy (2001) uvadi vysledky riznych vyzkumd, které vystihuje tvrzeni, Zze
pracovni stres je zpusoben spojenim nepiiméienych pozadavkli s nemoznosti fidit
pracovni ¢innosti. Kdyz se €Elov€k zamysli, toto tvrzeni je mozné nalézt v praxi.
Podnikatel, ktery je sam sob¢ 1 své praci panem, pracuje mnohdy mnohem déle, nez
zaméstnanec. A piesto délka pracovni doby pro néj neni zpravidla stresujicim faktorem
pravé z toho ditvodu, ze on je tim, kdo svou ¢innost fidi. Naproti tomu zaméstnanec
muze pocitovat stres jiz z kratkého piesCasu, protoze mu byl tento piesCas nafizen
vedenim a zasahuje do jeho soukromych plant. Dale se zminuje o pfetizeni v praci,
vyznacujici se mnozstvim prace vysSim, nez je Clovék schopen vykonat. Mimo to
zdiirazituje i faktory jako naptiklad hluk v zaméstnani.**
Honzdk, Novotna (1994) znéazoriuji pomoci grafu souvislost mezi rostoucim
stresem a vykonem. Z grafu je patrno, Ze Clovék, ktery neni ve stresu, neni evokovan
K vét§imu soustfedéni, premysleni a snaze feSit dany ukol. Eustres tedy vykon

a pozornost jedince zvysuje a naproti tomu distres zptisobuje jeho Gtlum.**

32 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 30-31.

133 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 30-31.

3% Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 174-179.

** Srov. HONZAK, R., NOVOTNA, V. Krize v Zivoté, Zivot v krizi. Praha: Road, 1994, 129 s. ISBN 80-
83385-60-00. s. 19-20.
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Vykon

Mira stresu

Eustres Distres

Graf 2: Zavislost mezi stoupajicim stresem a vykonem.™®

Stejn¢ tak se oba autoifi zabyvaji krizovymi situacemi, které nasledné¢ mohou
piivodit stres. Podotykaji, Ze by ¢loveék nemél tyto situace podcenovat. V Krizovém
barometru (Ptiloha V) pfiblizuji dilezitost odhadovani mozZnych rizik potencionalni
krize a nasledného distresu.*®’

V této souvislosti je na misté¢ zminit dnes velmi diskutovany mobbing nékdy
uvadény jako psychoteror. Angelika Kallwass (2007) definuje tento pojem jako
Cilenou, systematickou, casto velmi jemné providénou agresi“.*® Samotny pojem je
odvozen od anglického slova ‘to move‘, které v piekladu vyjadiuje urazet nebo
utlacovat. Odbornik zabyvajici se Sikanou na pracovisti Heinz Leymann (*1932)
podtrhuje nasledujici aspekty mobbingu: negativni jedndni na komunikacni Grovni,
dlouha doba trvani, pravidelnost, zfejmy vztah obé&ti a pachatele. Mobbing jako takovy
je jednim z mnoha stresorli na pracovisti, proto je dilezité jeho vcasné odhaleni

, L e 139
a nasledna eliminace.

1% Srov. HONZAK, R., NOVOTNA, V. Krize v Zivoté, Zivot v krizi. s. 19-20.

37 Srov. Tamtéz, s. 16-17.

138 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni v prdci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007, 144 s. ISBN 978-
80-7367-299-7. s. 19.

139 Srov. Tamtéz, s. 19-21.
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3 DUSLEDKY STRESU

Organismus reaguje na stres jednak okamzit¢ a také mulze mit psychopatologické
nasledky. Pak hovofime o dusledcich stresu. Stres sam o sob& vyvola v jedinci
nepiijemny pocit. Tyto pocity se tykaji inavy jak fyzické, tak psychické. Tato inava
muze prejit v chronickou. V prvni fazi se zpravidla jedna pouze o neschopnost plnéni
zadanych ukolid v plné mife. Nejednd se o viditelnou, ale spiSe pocitovou fazi, ktera
postupné piechazi k viditelnému problému. Cinnost, jez ¢lovéka diive nezatézovala, mu
nyni ¢ini znaéné problémy. Clovék zpo&atku kompenzuje praceneschopnost svou viili,
kterd se s prohlubovani tinavy ztraci. DalSim projevem stresu je porucha spanku, kterad
mize vyustit v nespavost.*® Hosek (2003) v této souvislosti hovoii o ,,spdnkovém
dluhu®, kdy ¢lovek nespi dle svého bézného rezimu. Pii navraceni do piivodniho rezimu
se zprvu dospi pouze padesat procent.**’ Vytraceni pozornosti a omezena pamét’ jsou
také znaky unavy a stresu v prélci.142 Obecné se dusledky stresu kategorizuji do Ctyr
skupin.

e Piiznaky, poruchy behavioralni

e Piiznaky psychosomatické

e Piiznaky psychologické - posttraumatické poruchy, burnout, deprese

e Priznaky, nemoci somatické'*®

3.1 Behavioralni priznaky

Hosek (2003) hovoii o néasledujicich ptiznacich v chovani:

° | Nerozhodnost, narikani

°  Pracovni absence, zhorSenda kvalita prace, odmitani ukolii, snaha

podvdadet v souvislosti s ukoly, nizsi pracovni vykon

°  Vetsi nehodovost pri rizeni automobilu

10 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 36
11 Srov. HOSEK, V. Psychologie osobnosti. s. 33.

12 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 36.
143 Srov. Tamtéz, s. 37.
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°  Vyssi konzumace cigaret, alkoholu a drog

°  Problémy prijimanim potravy — prejidani se ¢i nechutenstvi

oy , 144
Nespavost a zména Zivotniho rytmu*.

o

Vznik behavioralnich poruch souvisi s pfijetim Skodlivych vzorct chovani ve
stresové situaci. Déje se tak z diivodu oklamani emoci vyvolanych situaci. Nedostatek
Casu na stravovani v praci nau¢i ¢lovéka nesnidat, obédvat ve stoje a zpusobit si tak
zazivaci problémy. Pro utlumeni vzteku a jinych negativnich pocitt ¢asto lidé sahaji po
cigareté, alkoholu ¢i lécich na spani. Za nebezpecné se povazuje 1 nepretrzité
piepracovavani, kdy se zapomind na nutnou relaxaci a Clovék praci tak vytésnuje

v 7 7 v 14
nezadouci myslenky.*°

3.2 Psychosomatické priznaky

Stres mize zpusobit pfimo télesné zmény organismu, jeZ naruSuji zdravi jedince. Jako
piiklad Ize uvést stav, kdy uvoliiovani stresovych hormonii stimuluje kardiovaskularni
aktivitu a lidé tak mohou trpét vysokym krevnim tlakem nebo skutecnost, ze ma stres
negativni dopad na imunitni systém Eloveka. ™ Je viak t&7ké odlisit, ktera stranka stresu
je praveé ta, ktera negativné ovliviluje na$ imunitni systém. Na toto téma provedl
Flashner roku 1989 pokus s krysami. Snazil se zjistit rozdilnost vlivi fyzické namahy
a psychologického stresu.'*’

Psychosomatické vlastné znamena, ze psychicky stav vyusti v somaticky problém.
Dalsi, kde se psychosomatické potize mohou objevit, je gastrointestinalni trakt. Jde
napiiklad o poruchy traveni nebo viedova onemocnéni. Dalsi oblasti jsou onemocnéni
tykajici se nervového systému, jako jsou poruchy spanku ¢i bolesti hlavy. Potize
endokrinologického systému zpravidla nejsou psychosomatickymi onemocnénimi, ale
jsou zde urcité nemoci, kde je vliv patrny. Nejzndméjsi a nejvice vyskytujici se je
diabetes mellitus. Konkrétné u cukrovky typu dvé mize byt stres Cinitelem
vyvolavajicim nezaddouci stav. Jako psychosomatické potiZe mohou vzniknout i poruchy

pifijmu potravy, dychaci onemocnéni, poruchy menstruaéniho cyklu ¢i sexudlniho

1 HOSEK, V. Psychologie osobnosti. s. 23

145 Srov. HEWSTONE, M., STROEBE, W. Socidlni psychologie. Praha: Portal, 2006, 776 s. ISBN 80-
7367-092-5. s. 604.

196 Srov. Tamtéz, s. 603.

7 Srov. FALEIDE, A. O., a kol. Viiv psychiky na zdravi: soudobd psychosomatika. Praha: Grada
Publishing, 2010, 240 s. ISBN 978-80-247-2864-3. s. 51-52.
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chovani. V neposledni fad¢ se jednd o nemoci kiize a nadorova onemocnéni vyvolana
stresem vznikla kviili snizené autoimunitg.*®

To, Zze je psychosomatika velice opakovand a v dneSni dobé feSend oblast,
dokazuje ptipravovana vyhlaska ministerstva zdravotnictvi. Tato vyhlaska bude
obsahovat zménu, kterd zahrnuje psychosomatiku do I€kaiskych specializaci a stavi ji

tak v tomto hledisku na rovef napiiklad kardiologii (Piloha V1).**°

3.3 Psychologické priznaky

Oblast psychologickych ptiznakli zahrnuje poruchy ptizptisobeni, kratké reaktivni

A

psychézy ¢i neurotické poruchy a velmi rozSifené a probirané posttraumatické

poruchy.**

3.3.1 Posttraumatické poruchy

Stejné tak jako ne vSechny negativné vnimané situace jsou zcela katastrofické, tak ne
vSechny reakce na tyto situace maji klinické néasledky. I ty to situace a reakce na n¢ vSak
v &lovéku vyvolavaji nerovnovahu a narusuji jeho normélni fungovani.™ Ve vé&tsing
piipadl se se stresem dokazeme vyrovnat sami. Napomutze tomu napiiklad Cas a nase
okoli. Reakce na stresové situace doprovazeji potize, jako je nespavost, problémy se
zazivanim, bolesti hlavy a podobné. Co se déje ve chvili, kdy tyto negativni piiznaky
neustupuji, ale pfetrvavaji po velice dlouhou dobu? Dlouhodobad zatéz mize prejit
Vv posttraumatické poruchy. To se déje ve chvili, kdy se probléml nemizeme zbavit
a jdeme pro radu k odbornikovi (psychiatr, psycholog), ktery diagnostikuje nékterou
Z posttraumatickych poruch.?

Dva nejdtlezitéjsi dokumenty nemoci, Mezinarodni klasifikace nemoci 10. revize a

Diagnosticky a statisticky manual mentalnich poruch 4. revize, definuji posttraumatické

148 Srov. BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010, 137 s. ISBN 978-80-
246-1874-6. s. 98-110.

9 Srov. PETRASOVA, L. iDNES.cz. Kdysi vysmivand celostni medicina bude uzndna, posvétil ji ministr
Heger. [online] © 2013, posledni aktualizace 11. 2. 2013, [cit. 2013-03-19]. Dostupné na WWW:
<http://zpravy.idnes.cz/celostni-medicina-v-cr-06g-/domaci.aspx?c=A130210_204113_domaci_ert>.

%0 Srov. MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. s. 37.

151 Srov. KOHOUTEK, T., CERMAK, 1. Psychologie katastrofické uddlosti. Praha: Academia, 2009, 364
S. ISBN 978-80-200-1816-8. s. 23.

152 Srov. BASTECKA, B., a kol. Terénni krizovd prdce: psychosocidalni intervencni tymy. Praha: Grada
Publishing, 2005, 299 s. ISBN 80-247-0708-X. s. 46-47.
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poruchy ponékud rozdiln€, avsak podstatné znaky nalézaji v obou dokumentech shody.
Nejdulezitéjsi charakteristiku jednotlivych posttraumatickych poruch si nyni uvedeme.
Akutni reakce na stres je pfechodnd porucha, kterd se objevuje hodinu az ¢tyii tydny po
stresové udalosti a vyznacuje se bud’ znaénym strnutim, které odezniva za nékolik hodin
&i dnii, nebo unikovou reakei. DiileZitym znakem akutni reakce na stres je disociace.'
Pti disociaci ¢lovek ztraci svou integritu (celistvost, nedélitelnost), osobnost se tak stava
rozstépena. Disociace se muze projevit napiiklad jako disocia¢ni amnézie.
Traumatizovany Si V tomto pfipadé na stresujici udalost nepamatuje, vytésni ji a nerad
0 ni hovoii. ™

Zatimco Mezinarodni klasifikace nemoci, 10. Revize (MKN-10, 1991)
posttraumatickou stresovou poruchu zahrnuje, jesté v predchozi MKN-9 (1975) se tato
porucha osobnosti nevyskytovala. Otadzkou je pro¢. Odpovédi miize byt n¢kolik: pojem
jako takovy nebyl tolik zndmy a frekventovany, nebyl takovy pocet osob, spliujicich
kritéria pro urceni posttraumatické stresové poruchy, jedna se o fenomén natolik
zévazny, Ze uz nebylo mozno jej dale opomijet atd.

S prvnimi ptipady posttraumatické stresové poruchy se setkavame jiz v dob& prvni
svétové valky. Freud zde poukazuje na to, zZe nemoci a problémy vojaka byly
zpisobeny silnym psychickym traumatem, nikoli fyzickym zranénim.**

Jedna se o poruchu vznikajici n¢kolik tydnti az mésicti po traumatické udalosti.
Symptomy lze stru¢né¢ shrnout do nasledujiciho vyctu: pocity uzkosti a otupélosti,
stranéni se od lidi, poruchy spanku, kdy se ve snech se stale vraceji traumatické zazitky
a nesoustfedénost.®® MKN-10 ji definuje jako opozdénou reakci na stres
¢i katastrofickou udalost. NevyluCuje ani suiciddlni mySlenky a zdiraziuje
,flashbacky* (neustalé vtiravé vzpominky na tragédii).” Ackoli se jedinec t&mto
flashbackiim snazi vyhybat, v jeho Zivoté je nespocet moznosti a situaci, jez negativni
myslenku vyvolaji, jednd se o tzv. spousté¢e.”®® Vokurka a Hugo (2004) definuji

posttraumatickou stresovou poruchu jako ,,dusevni poruchu, kterd vznika jako opozdeéna

153 Srov. BASTECKA, B., a kol. Terénni krizovd prace: psychosocidlni intervencni tymy, s. 47-48.

%% Srov. VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese. s. 347.

%5 Srov. VIZINOVA, D., PREISS, M. Psychické trauma a jeho terapie. Praha: Portal, 1999, 160 s. ISBN
80-7178-284-X. s. 24.

1% Srov. HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 431-432

' Srov. USTAV ZDRAVOTNICKYCH INFORMACI A STATISTIKY CR. Mezindrodni statistickd
klasifikace nemoci a pridruzenych zdravotnich problémii: 10. Revize. [online] © 2010, posl. aktualizace

1. 1. 2012, [cit. 2012-03-19]. Dostupné na WWW: <http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html>. F43

%8 Srov. BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. s. 96-97.
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a déle trvajici odpoved na silnou stresovou uddlost majici obvykle katastroficky

charakter«.**

Vizinova a Preiss (1999) uvadi zakladni znak posttraumatické stresové
poruchy, kterym je dle nich ,rozvoj charakteristickych symptomit po psychicky
traumatizujicim zazitku neobvykle hrozivého rdzu nebo katastrofického rdzu. Situace
zpuisobujici tento syndrom by mohly vyvolat vyznamné priznaky tisné u veétsiny lidi
ajsou obvykle mimo rozsah takovych obecne se vyskytujicich zazitki, jako je
jednoduchy zarmutek, chronické onemocnéni, obchodni ztrata nebo manzelsky
konflikt.*® Priibéh poruchy je nestaly, vétsinou odezni sim. U minima pacientl se
pribéh stava chronickym a trva tfeba 1 nékolik let. V tomto piipadé mluvime o trvalé
zm&n& osobnosti. ®*

Kromé posttraumatické stresové poruchy a akutni reakce na stres se miizeme setkat
jesté s poruchou prizptisobeni, kterou Kohoutek a Cermak (2009) popisuji jako
wrelativné Sirokou Skalu reakci na identifikované psychosocialni trauma, které neni
neobvyklé ani katastrofické“.*®* MKN — 10 charakterizuje ndkteré priznaky poruchy
ptizpusobeni, jako jsou napiiklad depresivni nalada, tizkost, strach, pocit neschopnosti

r > v weg s 1
planovat dopiedu a neschopnosti Fesit situace.

3.3.2 Deprese

Matousek (2008) charakterizuje depresi jako ,,poruchu emocniho proz“z’vdm’“.164 Deprese
(jeho cesky pteklad skliCenost) je stav psychické, ale i télesné stranky jedince.
McKenzie (2001) tika, ze deprese je choroba mysli a té€la. Pro duSevni pfiznaky depresi
je charakteristicka Spatna nalada, pfetrvavajici pocit smutku, ztrata radosti z ¢ehokoli,
obava, bazen, strach, nervozita, citova vyprahlost, negativistické mysleni. V tézkych
depresich pak bludy (ztrata kontaktu s realitou) a sebevrazedné imysly. Mezi télesné

ptiznaky fadime poruchy spanku, Ginavu, obtizné usinani, psychomotorické zpomaleni,

139 VOKURKA, M., HUGO, J. a kol. Velky lékarsky slovnik. 4. vydani. Praha: Maxdorf, 2004, 966 s.
ISBN 80-7345-037-2. s. 699.

180 Srov. VIZINOVA, D., PREISS, M. Psychické trauma a jeho terapie. s. 26-27.

161 ISTAV ZDRAVOTNICKYCH INFORMACI A STATISTIKY CR. Aktualizace MKN-10 s platnosti
od 1. ledna 2013. MKN-10 Tabelarni ¢ast (aktualizace 1. ledna 2013) - aktualni, [online pdf] © 2013,
posl. aktualizace 31. 1. 2012, [cit. 2013-03-19] s. 218-219. Dostupné na WWW: <
http://lwww.uzis.cz/zpravy/aktualizace-mkn-10-platnosti-od-1-ledna-2013>.

162 KOHOUTEK, T., CERMAK, I. Psychologie katastrofické uddlosti. s. 26.

163 USTAV ZDRAVOTNICKYCH INFORMACI A STATISTIKY CR. Aktualizace MKN-10 s platnosti
od 1. ledna 2013. MKN-10 Tabelarni ¢ast (aktualizace 1. ledna 2013) - aktualni, [online pdf] © 2013,
posl. aktualizace 31. 1. 2012, [cit. 2013-03-19] s. 218-219. Dostupné na WWW: <
http://www.uzis.cz/zpravy/aktualizace-mkn-10-platnosti-od-1-ledna-2013>.

164 Srov. MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. s. 42.
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zacpa, nechutenstvi nebo naopak pfiliSna Zravost, spavost. Dale obava z infarktu,
ztizeny dech, ztrata zajmu o sex.’® |, Myslenkové téma deprese Ize formulovat jako tzv.
kognitivni triaddu: negativni pojeti sebe, negativni interpretace Zivotnich zazitkii
a beznadeéjny pohled na budoucnost. «166
Sklon k depresi je dédi¢ny, avSak ma i své psychologické pfi¢iny. Témi mize byt
vyvoj ditéte v nefunkéni roding, dispozice k obsedantnimu chovani, pfiliSny pesimismus
a ztrata dillezitych hodnot. **’
Rozeznavame nékolik druhd depresi. Zakladni rozd€leni obsahuje lehkou, mirnou
a hlubokou depresi. Dale rozezndvame mnoho typl depresi, pfi¢emzZ nejcastéjSim typem
deprese je typ unipoleirni.168 Aby psycholog mohl diagnostikovat unipolarni druh
deprese, vyuzije naptiklad kritéria doporucena Diagnostickym a statistickym manualem
4. revize. Pokud pacient trpi nejméné péti z deviti kriterii, pak je mu diagnostikovana
unipolarni deprese.169
., Devet kritérii deprese: 1) depresivni nalada,
2) ztrata zajmu o bézné provadené cinnosti,
3) ztrata chuti k jidlu,
4) obtize se spankem,
5) zpomaleni béznych pohybii,
6) ztrata energie,
7) pocity bezcennosti a nadmérné viny,
8) snizena kognitivni aktivita a zhorsena koncentrace,
9)myslenky na sebevrazdu. “*"°
Specialisté¢ odhaduji, ze 5 az 19 procent populace trpi depresemi. Lécba probiha
pomoci medikamentli, psychoterapie popi. spojenim téchto dvou metod. Vzhledem
K tomu, Ze tato nemoc obsahuje socialni slozky, je pro UspéSnou léEbu nezbytna

podpora rodiny, partnerti a pratel. o

185 Srov. MCKENZIE, K. Deprese. Praha: Grada Publishing, 2001, 96 s. ISBN 80-247-0093-X. s. 10-19.
186 BECK, A. Kognitivni terapie a emocni poruchy. Praha: Portal, 2005, 256 s. ISBN 80-7367-032-1. s.
68.

187 Srov. MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. s. 42.

168 Srov. MCKENZIE, K. Deprese. s. 31-34.

189 Srov. KRIVOHLAVY, J. Optimismus, pesimismus a prevence deprese. Praha: Grada Publishing,
2012, 144 s. ISBN 978-80-247-4007-2. s. 89.

170 KRIVOHLAVY, J. Optimismus, pesimismus a prevence deprese. s. 89.

71 Srov. ROHR, H. Cesty z uizkosti a deprese. Praha: Portal, 2012, 168 s. ISBN 978-80-262-0073-4. s.
158-159.
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3.3.3 Burnout

Specifickym negativnim dusledkem stresu je tzv. burnout - syndrom vyhoteni, tykajici
se lidi, jez pracuji dlouhodobé v socidlni oblasti. Definice od piednich psychologl
zabyvajicich se burnout vystihuje podstatu syndromu vyhoteni. A. Pines a E. Aronson
uvedli burnout jako subjektivné prozivany stav vycerpani fyzického, emocionalniho
I mentalniho, ktery je zpisobeny dlouhodobym setrvavanim v mimotadné emocionalné
naro¢né situaci. Vyznacuje se piiznaky jako je télesné zhrouceni, pocity beznadéje,
ztrata iluzi, zaporné postoje k préaci a nakonec 1 k zivotu samotnému. Lidé zprvu nadseni
ze své prace zaznamenavaji nejtézsi formy burnout. Maji pocit, ze jejich zaméstnani je
jakési povolani ,,shora* a ptiznaky burnout se objevi se zjiSténim vlastniho selhani. Maji
pak pocit beziceln€ho zivota. Zaklad ma tedy burnout v zakofenéném lidsky bytostném
pocitu potteby smyslu zivota, jez zde ¢lovek spatfuje pravé ve své praci. Na druhé
stran¢ se poukazuje na pozitivni stranky zvladnutého syndromu vyhoteni, ktery muze
napomoci osobnostnimu ristu jedince. "2

Christian Stock (2010) uvadi tti zakladni pfiznaky vyhoteni. Jako prvni uvadi
vyCerpani, a to jednak vyCerpani emocni, jehoz znaky jsou skleslost, nemohoucnost,
beznadé¢j, ztrata sebekontroly, lhostejnost a pocit prazdna, a jednak vyCerpani fyzické,
projevujici se télesnou slabosti. DalSim pfiznakem je odcizeni, které se projevuje
odosobnénym postojem k okoli, ztratou idealismu, cilti, zajmu, slabnutim pracovniho
nadSeni, nastupem cynismu, negativnim postojem K Zivotu, k praci i K sobé samému,
pocitem ménécennosti a vlastni neschopnosti. Poslednim pfiznakem je pokles
vykonnosti, ktery se vyznacuje ztratou davéry ve vlastni schopnosti, pocitem profesni
nedokonalosti, potfebou vétsiho Casového 1 energetického objemu k provedeni prace,
prodlouzenim doby nutné pro regeneraci, nerozhodnosti a ztratou nadseni.'”®

Z vyse uvedeného vyplyva, ze projevy syndromu vyhoteni jsou cCaste¢né shodné
S projevy stresu a deprese. Vyhofeni vSak neni totéz co stres. K vyhofeni dochazi
v disledku chronického stresu. Stresové faktory jsou spoustécem. Cely proces vyhoteni
je zpravidla dlouhodoba zaleZitost. Symptomy mezi vyhotenim a depresi se stejné jako
Vv pfipadé¢ analogie se stresem prekryvaji. Je zde pfitomna celd fada podobnosti

voewr

a splynuti. Podle Stocka (2010) je vyhoteni v porovnani s depresemi daleko zavaznéjsi

72 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadseni. Praha: Grada Publishing, 1998, 131 s. ISBN 80-7169-
551-3.s. 10-12.

73 Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. Praha: Grada Publishing, 2010, 112 s. ISBN
978-80-247-3553-5. s. 19-22.
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problém. Dlvodem jeho tvrzeni je fakt, ze vyhotfeni je projev vycerpani v nékolika
rovinach - tedy doslova komplexnim vyhasnutim na rozdil od stav skli¢enosti, které

jsou ptitomny pii depresivnich piihodach.'™

Uryvek z basné Dagmar Greitemeyerové krasné vystihuje burnout:*"

»Vyhoieni

Vyhasl - oher.

Myslim na dum,

ktery vyhorel.

Zbyly jen prdzdné mistnosti.

Kdo ten ohen rozdmychal?
Kdo jej nestihl uhasit?
CozZpak se ohen, jenz

meél vyhrat mistnosti,

obratil proti domu a spalil jej? «176

3.3.3.1 Obory nachylné na syndrom vyhoieni

Obory, kde je na dennim pofadku osobni styk slidmi. Jedna se o obory jako je
napiiklad zdravotnictvi, Skolstvi, hospodaistvi, profese hasici, policistii, vV neposledni
fad¢ obor socidlni péCe a socidlnich sluzeb. Zde jde o styk socialnich pracovnikl
s lidmi, ktefi se ocitaji v tizivé zivotni situaci. Vysledky dotazniku sestaven¢ho
Christinou Maslachovou (1981) ukazuji, ze lidé pracujici v socialni oblasti jsou v 10 az
23 procentech postizeni syndromem vyhoteni. Ve vySe uvedenych oborech lze
predpokladat vyssi psychické naroky na pracovniky zejména proto, Ze jsou v piimém
kontaktu slidmi v naroénych Zivotnich situacich. Dochazi k pretrvavajicimu

pracovnimu pietiZzeni zpiisobenému nedostatkem zaméstnanct, ¢asu ¢i prostiedkd nebo

7% Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 15-29.

75 Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zpiisoby
prekonani stresu z povolani. Praha: Portal, 1996, 99 s. ISBN 80-7178-093-6. s. 11-12.

8 HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. s. 11-12.
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ptilisnému Ipéni na dodrzovani pravidel. Dalsi pfi¢iny mohou byt nedostatek ocenéni,

ucty, odpocinku, rozdil mezi predstavami a realitou, oblast, kde lidé vice davaji, nez

i gt e, . . : « 177
dostéavaji, zaméstndni S nepiiznivymi pracovnimi podminkami a podobné¢.

Domnivam se, Ze v socidlni oblasti miize mit i sviij podil na stresu jednobarevnost

pracovniho kolektivu (prevazné zenské kolektivy).

3.3.3.2 Faze syndromu vyhoreni

Proces burnout se ned¢je nahle, probiha ve ctyrech fazich, stupnich.

1.

Féaze nadSeni - socialni pracovnik vstupuje do zamé&stnani s nadSenim a pravou
touhou pomahat lidem zlepsit jejich zivotni podminky, je pfesvédcen, Ze je to
V jeho silach.

Stadium stagnace — vznika v dusledku byrokracie, nedostatku ¢asu a dalSich
vySe zminénych rysech utlumujicich realizaci pomoci. Postupné se z klientt,
kterym chtél socialni pracovnik pomoci, stdva obtézujici prvek jeho prace.

V tieti fazi pfichazi frustrace - socidlni pracovnik je zklaman jak svymi
vysledky, tak organizaci, ve které pracuje, klienty vnima negativné.

Faze apatie - ptevladaji neptatelské pohnutky ve vztahu klient socidlni
pracovnik, ten plni pouze striktné dané minimalni povinnosti. 178

Posledni fazi je burnout - kdy se ¢lovék dostane do stavu Uplného vycerpani.
Zde se objevuji znaky jako zaporné sebehodnoceni i hodnoceni klientii, objevuji
se ego-obranné mechanismy, ztrata zajmu a nadSeni pro praci, pocity bezmoci,
uzkosti, nervozity. Co se télesné stranky tyce je znakem syndromu vyhoteni
uskupeni symptomil zvySené unavitelnosti, snizend obranyschopnost, bolesti
hlavy, svald, vysoky krevni tlak nebo potize s dychanim a velice Casté potize se

zazivanim.'"

3.3.3.3 Zodpovédnost v souvislosti s burnout

Zodpovédnost se u pomdhajicich profesi netykd pouze vztahu socidlni pracovnik -

klient, zaméstnavatel, spole¢nost, ale také socidlniho pracovnika ve vtahu k sobé

samotnému. Poucujici ptibéh uvadi psychiatr H. S. Sullivan, jehoZ vysledkem je

17 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent. s. 18-19.
178 Srov. Tamtéz, s. 17-18.
79 Srov. HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. s. 17-18.
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zjisténi, ze u socialniho pracovnika, ktery se nedokdze postarat sam o sebe (zanedbava
stravu apod.) nema klient Z4dné zaruky adekvatni a hodnotné pomoci v tiZivé situaci.*®
Etickou vzdjemnost vidime i v Novém Zakoné hned na nékolika mistech. ,,Co sdm
nendvidis, nikomu neciin/“*® Socialni pracovnici, ktefi se potykaji se syndromem
vyhofeni, mohou mit tendenci jednat neeticky a neprofesiondlné. Casto mohou
rozhodovat ve vécech, pro které nemaji kompetence. Jind kategorie jsou eticka
dilemata, kde je tézké rozhodovani i pro profesiondly bez znamek syndromu
vyhoteni.’® Aby nebyla moc socialniho pracovnika zneuZitelna, existuji etické kodexy,
které by mély moc omezovat a zamezit jejimu zneuziti. Nékteti autofi uvadeji, ze eticke
kodexy také napomahaji feSit eticka dilemata. Nejedna se o ,.kuchaifku® s pfesnym
navodem na fteSeni etickych dilemat, ale obsahuji cenné rady, na které socidlni
pracovnik nesmi nebo by nemél pfi feSeni dilematu zapomenout.*

Eticky kodex si dé€la naroky, ze ovlivni chovani smérem k lepSimu. Domnivam se,
7e sebelepsi eticky kodex nemize byt a neni zdrukou moralniho chovani pracovniki.

Chovani a jednani je vzdy otazkou svédomi a charakteru kazdého ¢loveka.

3.4 Supervize a jeji prinos

Historie supervize se spojuje s rozvojem psychoanalyzy, konkrétné jejich rozhovori
mezi profesionalné vyspélym terapeutem a terapeutem zacateCnikem. DalSi vyvoj
supervize byl ovlivnén skupinami psychoterapeutti debatujicimi za pfitomnosti
vedouciho o svych problémech z praxe tzv. balintovskymi skupinami.'®® Kopfiva
(1997) popisuje balintovskou skupinu jako jednu z metod supervize Vramci
psychoterapie. Dale uvadi puvod téchto skupin, které zavedl do praxe mad’arsky
psychoanalytik M. Balint vroce 1961. Podstata skupin spocivd v opakujicich se

sezenich, kterych se U€astni ptisluSnici pomahajicich profesi pod vedenim supervizora.

180 Srov. WEISS, P. a kol. Etické otdzky v psychologii. Praha: Portal, 2011, 349 s. ISBN 978-80-7367-
845-6. s. 72.

181 Bible. Pismo svdté Starého a Nového zdkona. Praha: Zvon, 1991. ISBN 80-7113-009-5Tob 4,15.

182 Srov. WEISS, P. a kol. Etické otdzky v psychologii. s. 240-241.

18 Srov. NECASOVA, M. Profesni etika. In MATOUSEK, O., Metody a Fizeni socidlni prdce. Praha:
Portal, 2003, s. 21-49. ISBN 80-7178-548-2. s. 41.

18 Srov. JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E. Interni supervize. Praha: Vzdélavaci institut ochrany
d&ti, 2007, 24 s. ISBN 978-80-86991-06-1. s. 6.
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1.8V Ceské republice je tento

Tématem jednotlivych sezeni je vztah klient — profesiona
vyvoj spjat predeviim s profesorem Skalou. Vzdélani zaméfené na supervizi se v CR
datuje od poc¢atku 90. let. Se supervizi v pomahajicich profesich, jak ji zname dnes, se
setkavame aZ v poslednich letech.

Kopftiva (1997) hovoii o supervizi v psychoterapii jako o ,procesu praktického
uceni, v némz supervizor-ucitel pomaha supervidovanému resit konkrétni probléemové
situace, které vznikaji pri jeho prdci s klienty.«*®’

Jana Kolackova (2003) — spoluautorka knihy Metody a fizeni socidlni prace
definuje supervizi jako celoZivotni formu u€eni. Toto uceni je dle Koldckoveé zaméfeno
na rozvoj profesionalnich dovednosti téch, ktefi jsou supervidovani, stejné tak je
soustfedéno na rozvoj jejich kompetenci. Pokud pohlizime na supervizi
Z institucionalniho hlediska, miizeme hovofit o profesionalnim zplisobu pozorovani,
reflexi profesni praxe i postgradualnim vzdélavani. Spoluprace pak spociva v hledani
feSeni, pomoci k proniknuti do vazeb, vztahti a pocitli, které se promitaji do pracovni
¢innosti. Supervidovanymi jsou jednak jednotlivci, ale 1 pracovni skupiny a tymy.
Hlavnim hlediskem supervize je vzajemnd interakce supervidovaného a supervizora.
Cely proces se pak odviji v souvislosti vzajemnych vztahi obou stran.'®®

Matousek (2008) definuje supervizi jako ,.kvalifikovany dohled nad pribeéhem
programu nebo projektu zameéreny na kvalitu cinnosti pracovnikii (profesionalui ci
a’obrovolm'la‘i).“189

Supervize je =zalozena na upiimnosti k sobé 1 k ostatnim ucastnikim. Pfi
komunikaci je nutné dbat na vhodné vyjadfovani, aby nebyla dotCena lidska distojnost
ostatnich, a také je tieba respektovat nazory druhych.'*

Supervizi je mozno dé¢lit na né€kolik druhd dle rtuznych parametri. Podle poétu
supervidovanych mizeme délit supervizi na individualni a skupinovou.

e Individudlni supervize jen s jednim supervidovanym, kde je sdm sob¢ takeé
supervizorem — pak hovofime o autosupervizi. Zde supervize spociva

v kladeni si otazek typu: ,,Co jsem si myslela pii rozhovoru s klientem?*'*!

185 Srov. KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. Praha: Portal, 1997, 152 s. ISBN 80-7178-
150-9. s. 137.

188 Srov. JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E. Interni supervize. s. 6.

87 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako soucdst profese. s. 136.

188 Srov. KOLACKOVA, ., Supervize. In MATOUSEK, O., Metody a iizeni socidlni prace. s. 349-350.
8 MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prdce. s. 218.

190 Srov. VAVROVA, S. Doprovizeni v pomdhajicich profesich. s. 131.

191 Srov. JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E. Interni supervize. s. 12.
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Dal$i moznosti individualni supervize je jeden supervidovany a jeden
supervizor. Zde je nutno supervizi pfedem naplanovat a vymezit téma.'%?

e Skupinova supervize ma vice uCastnikli. Hlavni vyhodou skupinové
supervize je podpora ostatnich ucastnikd, ktefi se potykaji s podobnymi
dilematy. Pfinosem je také zpétnad vazba nejen od supervizora, ale i od
ostatnich supervidovanych.'®® Skupinova supervize ma vice typa dle roli
ucastniki, a to supervize parové, kde jsou dva pracovnici a supervizor, dale
supervize zvana tandem, kde jsou dva pracovnici supervidovanymi
I supervizory sobé navzajem. Dal§im typem je supervize zvana piivések.
Zde ma jeden ze dvou pracovnikil roli stinu a ué¢i se od druhého, zkuseného
pracovnika. Supervizor je v tomto piipad¢ piitomen a komentuje situaci.
Dalsimi typy jsou ptipadova supervizni skupina, ktera mad jedno spolecné
téma a potfeby jednotlivych ucastnikli jsou podobné; supervizni intervize,
kde maji Clenové zodpovédnost za praci spolu s tim, komu prace nalezi, a
supervize tymové, které jsou zaméfené na praci celého tymu a nebere se
ohled na potieby jednotlivcﬁ.194
Podle zaméfeni se supervize déli na ptipadovou, podpurnou a vzdélavaci, dle

vztahu supervizora K organizaci na interni a externi, dle ¢asového rozvrzeni délime

supervizi na pravidelnou, ptilezitostnou a krizovou.*®

Supervize se vyznacuje tfemi zakladnimi funkcemi. Témi jsou za prvé funkce
vzdélavaci, ktera spoc¢iva ve zvySovani kompetenci a kvalifikaci supervidovanych, dale
funkce podpiirnd, kterda pomaha socidlnim pracovnikiim vypotadat se se stresujicimi
pocity zpisobenymi napiiklad klientovymi problémy, a posledni funkci je funkce
normativni, ktera je nedilnou soucasti supervizniho celku jakozto kontrola kvality
socialni preice.196

Supervize je zde proto, aby mohli pracovnici vyjadfit své postoje a ndzory

V bezpe¢ném prostiedi, kde dostavaji zpétnou vazbu, a tim si zvySuji kompetence pro

feSeni problémul a dilemat. Dobra supervize je trvaly proces, ktery nemizeme nikdy

povazovat za ukonceny. To, jak je Ci neni supervize pfinosem, zilezi nejen na

192 Srov. KOLACKOVA, ., Supervize. In MATOUSEK, O., Metody a Fizeni socidlni préce. s. 354.

198 Srov. HAWKINS, P., SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2004, 208 s.
ISBN 80-7178-715-9. s. 131-132.

194 Srov. JEKLOVA, M., REITMAYEROVA, E. Interni supervize. s. 22.

198 Srov. Tamtéz, s. 12-13.

19 Srov. HAWKINS, P., SHOHET, R. Supervize v pomdhajicich profesich. s. 60.
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supervizorovi, ale i na ochot¢ jednotlivych pracovnikl ucastnit se supervizniho sezeni

v, sw . Iy, . ’ . ’ 197
a na mife autenti¢nosti a mife zapojeni se do supervizniho procesu.

Y7 Srov. VAVROVA, S. Doprovizeni v pomdhajicich profesich. Praha: Portal, 2012, 160 s. ISBN 978-
80-262-0087-1. s. 131-132.
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4 PSYCHOHYGIENA

Jedna se o obor, ktery se dotyka lékafstvi, psychologie i socialnich véd. Micek (1984)
definuje duSevni hygienu jako ,systém vedecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k wudrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni
I’ovnovdhy“.198

Hartl, Hartlova (2000) popisuji dusevni hygienu jako ,,obor, ktery se zabyva

. v 14 I4 14 v r 66 lgg
rozvojem a podporou dusevniho zdravi a prevenci dusevnich poruch a nemoci *“.

Kfivohlavy (2001) popisuje mentalni hygienu v uz$im slova smyslu jako ,,boj proti
vyskytu dusevnich nemoci“ a v S$irSim slova smyslu pak jako ,péci o umozneni
optimalniho fungovani dusevni ¢innosti*. 200 s podstaté se jedna o piiméfené reagovani
na o¢ekavané i nahodilé vnéj$i impulsy a s tim spojeny mentalni rast.?

Psychohygiena napomahd k pozitivnimu dusevnimu zdravi, kterého neni mozné
dosahnout bez kladné¢ho sebepfijeti.202

V ramci dusevni hygieny se hovoii o adaptaci ¢lovéka na problémy, které se pred
néj stavi jakozto schopnosti tyto problémy pfiméfené fesit. V této souvislosti se nabizi
zminit pojeti normality osobnosti. Syfistova (1972) vysvétluje tento pojem jako
wdosazeni jakéhosi ‘optima’ lidské existence (Ptiloha VI1).**® Samo pojeti niam
napomaha vymezit pojmy jako je stres nebo frustrace. OvSem zde nardzime na fadu
otazek dosud dostatecné nezodpovézenych: "Co je v Clovéku, v jeho chovani a jednani
normalni a co uz je patologické? Jaké jednani je adaptivni a co uZ maladaptivni?"?*

Vzhledem ktomu, Ze je diplomova prace zaméfena na stres zpusobeny
zaméstnanim, je vhodné uvést poucky prevence pracovniho stresu. Jist¢ kazdy dokaze

vymyslet a nadhodit mnoho témat zklidiiujicich a odbourdvajicich stres vyplyvajici

z pracovnich povinnosti. Nyni bych rada ukazala nékteré z nich. V praci ¢lovek tesi

198 MICEK, L. Dusevni hygiena. s. 9.

99 HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 199.

20 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 143-144.

2L Srov. Tamtéz. s. 143-144.

202 §rov. Tamtéz. s. 145.

23 SYRISTOVA, E. a kol. Normalita osobnosti. Praha: Avicenum, 1972, 231 s. ISBN neuvedeno. s. 13.
2% Srov. CAP, J., DYTRYCH, Z. K teorii konfliktu, frustrace a stresu. Ceskoslovenskd psychologie. .
357.
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mnoho konfliktli a v socidlnich profesich také zna¢ny pocet dilemat. Je pravé na
socialnim pracovnikovi tyto piipady vyfeSit a rozhodnout, jaky bude postup feSeni.
V téchto chvilich je dtlezitd schopnost pracovnika pojmenovat zminéné problémy
a dilemata. Clovék by mél dale umét vymezit priority, nalézt vie pro a proti, z nich
nasledné najit kompromis a zvolit tak tu méné hor$i cestu. Napomocnd je také
schopnost krotit vlastni emoce a nepouzivat extrémni vyrazy. V neposledni fad¢ je
jakousi nutnosti v praci umét Si ¢as dobife rozvrhnout a naplanovat si ¢innosti na

jednotlivé dny &i tydny. 2%

4.1 Relaxace a jeji druhy

Samotny pojem relaxace pochazi z latinského slova ,relaxare®, coz v prekladu znamena
»znovu volny*“. Kiivohlavy (2001) charakterizuje relaxaci jako ,,zdmérné uvoliovani,

a to jak v oblasti psychické, tak fyzické*.*®

wRelaxace je jednim 7 jednoduchych a prirozenych zpiisobiu, jak zviladat stres.<?
Relaxace jako jeden z hlavnich impulzii odbourani stresu pusobi pozitivné nejen na
samotného jedince, ale potazmo i1 na jeho okoli. Je to stav fyzického, psychického
I mentalniho uvolnéni organismu, kdy nastupuje pocit klidu, vnitfni rovnovahy a
ticha. %

Stock (2010) v souvislosti s relaxaci hovofi o tak zvaném ,.zpomaleni®, tedy
zklidnéni, které je nezbytné pro usp&iné zvladnuti stresu. 2%°

Literatura uvadi dva druhy relaxace, a to spontanni a diferencovanou. Spontanni
relaxaci se rozumi samovolné odpocivani ¢i spanek, dochazi k nim bez samotného
zaméteni na n€. Naproti tomu zadmérna relaxace je vyvolana nasi vili, a tak je mozné
pouzit n&které relaxaéni techniky i v zam&stnani.?*°
Cim je provadéni relaxaénich technik pravidelngjsi, tim se zvétSuje zpravidla jejich

ucinnost. Stock (2010) uvadi souhrn efektl pravidelné relaxace, kterymi jsou naptiklad:

25 grov. BARTUNKOVA, S. Stres a jeho mechanismy. s. 111 - 113.

26 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 89.

27 pRASKO, J., VYSKOCILOVA, I., PRASKOVA, J. Uzkost a obavy: jak je piekonat. Praha: Portal,
2006. 226 s. ISBN 80-7367-079-8. s. 127.

208 Srov. Tamtéz, s. 127.

29 grov, STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 69.

20 Srov. KRIVOHLAVY, I. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. Praha: Grada Publishing, 2010,
119 s. ISBN 978-80-247-3149-0. s. 34-35.
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vyrovnanost, mentalni svézest, mensi svalové napéti, niz§i krevni tlak, pravidelné

dychani a podobng.

4.2 Techniky vyuzitelné v pracovni dobé

Naprtiklad zivotné dialezité dychani se déje samoziejmé samovolné, ale pokud se na n¢j
zamefime, mizeme ho ovladat vlastni vili. Sledovani dechu ndm napomutze zklidnit
télo 1 mysl. Dal$i technikou, kterd ndim napomaha ptedejit stresu, je svalové uvoliiovani.
Nejsnadn€j$i a nejznaméjsi forma této relaxace spocivd ve sttidani napinani a
uvoliiovani skupiny svalti, na které se zamétime. DnesSni doba pocitacii a byrokracie
zpusobuje nutnost sedavych zaméstnani, nevyjimaje profesi socidlniho pracovnika. Ale
I pfi sezeni miZzeme provadét tuto formu relaxace, napiiklad se specializovat na Spicky
u nohou a stiidavé je propinat a uvolnovat. Opétovné opakovani tohoto cvieni a
pfipadné piidani autosugestivniho mysleni typu ,,jsem v klidu* napomiize télo a celého
loveka vétsinou opravdu uklidnit.?*?

Technika, kterou jist€ pouzivame vSichni, aniz bychom o ni n¢jak vyrazné
piremysleli, je tzv. ventilace emoci. Ve chvili, kdy na pracovisti nastane nepiijemna
udalost, napomlize piitomnost spolupracovniki. Samotnou ventilaci se mini uvolnéni
napéti naptiklad tim, ze pohovoiime o problému s kolegou. To je asi nejcastéjsi forma
ventilace, ale nektefi, zejména introverti preferuji psani denicku.?*®

Vyuzitim relaxacnich technik si mizeme ihned uvédomit, jaké ¢ast naSeho téla je
ztuhla a pokusit se tuto ztuhlost odstranit. Relaxacni techniky nam dale piinaseji
okamzitou ulevu, ktera nam miZe napomoci naptiklad pti za&inajici bolesti hlavy.***

Vyse uvedené formy relaxace nemusi ¢lovek studovat, ¢i ucit se je. Nasledujici
priklad relaxacni metody je zapotfebi nacvicit, aby clov€k dosdahl poZadovaného
vysledku, nicméné je lze provést v sedu, tedy nebrani v pouziti na pracovisti. Uvadim
zde struéné autogenni trénink definovany profesorem J. H. Schultzem roku 1969, dnes
hojné vyuzivany pfi praci s distresem. Ten se zaméfil na svalové uvolnéni ve spojeni
s uklidiiujicim autosugestivnim mySlenim. K tomu se clovék snazi koncentrovat

mySleni na neutralni emoce a zamé&fi se na pravidelné dychani. Jedna se o Sest fazi

2 grov, STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. s. 71.

212 §rov. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. s. 35-36.

213 Srov. Tamtéz, s. 36-37.

2% Srov. CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. Praha: Ceska
zeméedélska univerzita v Praze — Provozné ekonomicka fakulta, 2006, 210 s. ISBN 80-213-1152-4. s. 138.
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cviceni zahrnujicich ¢asti lidského téla. Cviceni spociva v tom, ze se ¢loveék postupné
koncentruje nejprve na uvoliiovani koncetin, poté zaméfi na pravidelny dech, tlukot

srdce, teplo v biise a nakonec na chladnou hlavu. 2%

Dulezit¢ je také bezeslovné
vyjadieni formuli, které si clovék mize v duchu opakovat, nebo si je pouze predstavi.
Kvalitni vysledky se dostavi ve chvili, kdy se z tréninku stava zvyk a ¢lov€k nemusi
0 jednotlivych krocich jiz premyslet.?’® Chamoutova K., Chamoutova H., (2006)
uvadéji protistresovou relaxaci, kterou doporucuje Svétova zdravotnicka organizace.
Podstatou této techniky je uvolnéni a kombinace dechového cviceni a svalové tenze
(Ptiloha VI1II). K pfedchazeni nadmérného stresu staci tuto techniku pouzit alespon 2 az
3X tydné. Cely proces zabere zprvu asi patnact minut, pro nacvieni je tato doba
wr 217

podstatné krat$i.”"" Micek (1984) uvadi dalsi techniky relaxace, jako jsou: Jacobsonova

., i~ . 21
progresivni relaxace, pojeti relaxace W. Reicha atd.?®

4.3 Volnocasové aktivity

Samoziejm& metody vySe uvedené mohou lidé praktikovat i ve svém volném case.
Nicméné lidé uptednostiiuji ve svém volnu vétSinou piijemnéjs$i moznosti. Nejznamé;jsi
a nejpouzivanéjsi metodou relaxace diferencovaného druhu je vychazka. Konkrétné
prochazka na Cerstvém vzduchu v lese ¢i parku a v tichém prostiedi dokaze zézraky.219

Metoda, ktera vyzaduje zpravidla nékolik desitek minut a také nacvik, Slouzi
K vypuzeni momentalnich konfliktnich mySlenek z védomi. Nékomu vyhovuji
podminky jako ztlumené svétlo, vypnuta ¢i zklidiujici hudba, nékdy i viiné ¢i vytvarné
umeéni. Cilem je vyprazdnéni mysli.220

Kazdy si dokaze ptedstavit nespocet moznosti relaxovani. Kazdému vyhovuje néco
jiného, na kazdého plati jiny zptsob relaxace. Nékdo preferuje aktivni odpocinek, jiny
sahne po knize. Kazdy ma své hobby. Samoziejmé je zde celd Skala odpocinkovych
aktivit, které jsou tak fikajic platné skoro pro vSechny, jako je napiiklad salek kavy ¢i

tepla vana.

2% Srov. KRIVOHLAVY, 1. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. s. 38-42.

28 Srov. PRASKO, I., VYSKOCILOVA, J., PRASKOVA, J. Uzkost a obavy. s. 138-139.

27 Srov. CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. s. 148.
218 Srov. MICEK, L. Dusevni hygiena. s. 169-170.

219 §rov. KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. 35.

220 Srov. STEPANIK, J. Uméni jednat s lidmi 3. Stres, frustrace a konflikty. s. 79.
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I pfes mnoho metod zabranujicich stresu pln¢ propuknout, se mu nedd nékdy

zabranit. V dalsi ¢asti jsou uvedeny zakladni metody méteni stresu.

54



5 PRUZKUMNA SONDA STRESU U VYBRANYCH
SOCIALNICH PRACOVNIKU VE STRAKONICICH

Prostudovanim zminéné literatury a jeji podrobnou analyzou se dojde k zavéru, ze
vSichni autofi se V zdkladu a podstaté shoduji v pohledu na stres. Na zdklad¢ ziskanych
znalosti, ze kterych jsou vybrany cilené informace potiebné pro prizkum, je mozno

nyni pfistoupit k samotné realizaci prizkumu a zahdjit tak praci a ziskavani dat v terénu.

5.1 Cil prizkumu

Cilem prizkumu je zjistit pfitomnost stresu u socialnich pracovnikli ve Strakonicich,
a to na pracovistich, kde tazatelka vykonavala praxi. Pokud se zde stres u socialnich
pracovnikii vyskytuje, tak zjistit jeho pfi¢iny, intenzitu a disledky. Nasledn¢ pak

schopnost pracovniku stres eliminovat.

5.2 Charakteristika pouZzité metody pro sbhér dat

Kostru prazkumu tvoii polostrukturovany rozhovor s moznosti dopliujicich otazek.
Podstatou takového rozhovoru je sestaveni flexibilnich orientac¢nich otazek. Flexibilita
je dulezita pro dikladné a autentické zjisténi skuteénosti zkoumaného jevu. Castetnd
strukturované otazky byly zvoleny z divodu ponechdni moZnosti respondentovi
podkladem pro kone¢né vyhodnoceni prizkumu. Tazateli je zde umoznéno sledovat
neverbalni komunikaci respondentd.

Potiebna je také ptiprava na vlastni setkani s respondentem a akceptace jeho
svobodného rozhodnuti, tedy ¢as a misto konani. Ze strany tazatele je dulezité
dodrzovani ur€itych etickych a moralnich zasad, pfedev§im zarufeni anonymity

a symetricnost komunikace. Formulaci odpovédi musi pfijimat citlivé a ponechat je

55



Cisté na respondentovi. Sdé¢lené informace musi tazatel zaznamenat v nezménéné
podobé tak, jak je respondent podal.

Prvni otazka se nese v leh¢im tonu s cilem navazani kontaktu s respondentem
atyka se vybéru profese socialniho pracovnika. Posledni otazka zjistuje, zda by
respondent doporucil tuto profesi svym znamym ¢i blizkym. Zakladem celého
rozhovoru jsou otazky souvisejici se stresem na pracovisti. V uplném zavéru se objevuji

otazky tykajici se osoby respondenta.

5.3 Misto realizace priizkumu a podminky p¥i rozhovoru

Vzhledem k autentinosti je preferovano misto realizace rozhovoru na pracovisti
jednotlivych respondentii. Rozhovory probéhly v rozmezi dvou pracovnich tydni po
piedchozi domluvé s pracovnikem. Délky interview byly individualni podle vytecnosti
respondenta. V priméru trval rozhovor ¢tyficet minut, pfi¢emz nejkrats$i rozhovor trval
pfiblizné dvacet minut a nejdelsi témét devadesat minut.

U dvou respondentii byl tazateli umoznén audio zaznam rozhovoru. Prizkumnik si

v§imal také neverbalni komunikace.

5.4 Postup vyhodnocovani dat

Nejprve probehl rozhovor v terénu, poté byla provedena transkripce ziskanych udajt.
V piipadé¢ potieby byla zminéna neverbalni komunikace respondenta. Jednotlivé
odpovédi byly postupné urovnavany, uspoiadany a tiidény podle vyznamnych znak.
Pro samotné vyhodnocovani priizkumu je nutno urcité informace eliminovat a vytycit

fakta relevantni pro dany prizkum. Soubor ziskanych udaji je rozdélen na dil¢i celky.

5.5 Popis zkoumaného souboru

Jedna se o pracovniky strakonickych instituci, ktefi spliiuji nasledujici kritéria vybéru
respondentl prizkumu:
1) profese — socialni pracovnik

2) lokalita — Strakonice.
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Jistym kritériem je i ochota spolupracovat, protoze jakmile je nékdo ,nucen,

odpovédi mohou byt zkreslené.

Pro upfesnéni procesu vybéru vzorku respondentii je nutno poznamenat, ze

Vv jednom piipadé byl pozadavek na rozhovor odmitnut, a to bez udani divodu ze strany

respondenta. Z puvodnich sedmi rozhovort se tedy v prizkumu objevuje rozhovora

Sest. Pfesto byl tento pocet dostateCny pro orientacni zmapovani zkoumaného jevu

V ramci tohoto konkrétniho prizkumu.

Respondenti jsou zde pro zachovani anonymity oznaceni ptivlastkem respondent

a ¢islem od jedné do Sesti.

VéEk respondenta a délka praxe jsou znazornény v grafu €. 3. Nejkratsi délka praxe

je pil roku a nejdelsi 17 let.

R1

R2

R3

R4

R5

R6

40 50

Graf 3: Vék a délka praxe jednotlivych respondenti R1-R®6.
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Vék respondenta

B Délka praxe

Pokud jde o vzdélani, pievazuje vzdélani vysokoskolské (tii respondenti), v jednom

ptipadé je dosazené vzdélani stredoskolskeé.

R1 R2 R3 R4 R5 R6
Vyssi Vyssi
Stiedoskolské Vysokoskolské | Vysokoskolské Vysokoskolské
odborné odborné
vzdélani vzdélani vzdélani vzdélani
vzdélani vzdélani

Tabulka 2: Dosazené vzdélani respondenti R1-R6.
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Cilova skupina je znazornéna v nasledujici tabulce.

R1 R2 R3 R4 R5 R6
Osoby se
Osoby v
Seniofi ] zdravotnim Seniofi Déti Déti
nouzi .
postizenim

Tabulka 3: Cilova skupina respondenti R1-R6.

Vzorek se sklada pouze ze zen, na pozici socidlniho pracovnika muzi ve
Strakonicich nepracuji.

Nasleduje prehled rozhovort s jednotlivymi respondenty.

Rozhovor s respondentem ¢islo 1

1) Proc jste si zvolila profesi socidlniho pracovnika?

Pfestoze mam ekonomické vzdélani, rozhodla jsem se nastoupit na pozici socialniho
pracovnika, protoze jsem ztratila pivodni zaméstnani na okresnim uradu. Na této praci
m¢é zaujala kontinuita s pfedeSlym zaméstnanim hlavné v kontaktu s lidmi. Tento fakt
sehral pro mé rozhodnuti nastoupit na tuto pracovni pozici dulezitou roli. Dal§im
atributem pro¢ prijmout tuto praci je moje potieba lidem pomahat a byt uzite¢na.

2) Jakd je motivace pro vasi prdci?

Motivaci pro praci je predevsim jeji smysluplnost a diilezitost.

3) Co si myslite o pristupu spolecnosti k socidlnim pracovnikiim?

Neptemyslim o tom, pouze nékdy, kdyz se musim setkat s rodinnymi piislusniky nasich
klientdi a mrzi m¢, Ze mnohdy je jejich postoj az nepratelsky.

4) Zazivdte pocit naplnéni z této prace?

Ano, prace mé€ rozhodné napliuje a bavi.

5) Setkala jste se s nutnosti doplnéni vzdelani? Jak to na Vs psychicky pusobilo?
Se studiem jsem zacala, ale zdravotni stav mi nedovolil si potfebné vzdélani dokoncit.
Zaméstnavatel mi ze zdravotnich divodi udé€lil vyjimku, Ze smim zastdvat svou pozici
Vv zaméstnani 1 bez poZadovaného vzdélani. Myslim si, Ze jednotlivd Skoleni jsou
dostacujici. Seminafe jsou pro mé piinosem a ulehCuji mi samotnou praci jak

administrativni, tak praci s klienty.
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6) Jak byste charakterizovala stres?

Znamena to pro mé umrti klienta, hlavné klienta, ktery zil v domové dlouhou dobu.
Neni sice vhodné navazovat s klienty uzsi vztahy, ale Cetnost kontaktd s nimi je tak
velkd, Ze udrzet si odstup je mnohdy prakticky nemozné. Nékdy je pro mé kontakt
S poziistalymi velmi stresujici. Neni to pravidlem, ale mnohdy se stava, ze jsou reakce
pozustalych neptatelské. Dé¢je se tak naptiklad, kdyZ je nutno za zemielého klienta
uhradit nedoplatek. Jinak cela tato prace je obcCas stresujici, protoze stafi s sebou Casto
piinasi nemoci, bolest, smutek.
7) Citite nekdy psychické potize souvisejici se stresem z povolani (deprese, pocit
marnosti, beznadej....)?
Ano. Nékdy na mé doléhd smutek. Po pracovni dobé se 1 vraceji mySlenky na klienty.
8) Pokud ano, vyustily tyto potize v potize somatické (bolest hlavy, bricha, zaZivaci
potize, oslabena imunita, poruchy spanku...)?
Mam zdravotni problémy, jsem diabeti¢ka, nejmarkantnéjsi je kolisani cukru v krvi.
Takeé bolest hlavy.
9) Jak rozumite pojmu syndrom vyhoreni?
Pfedstavuji si maximalni vyCerpani.
10) Setkala jste se nekdy s timto jevem?
Ano. Sama jsem ho 2x prozila.

11) Prozila jste jej nékdy?

Ano, bylo to velmi naro¢né, chtéla jsem zaméstnani opustit. Nerada na to vzpominam
a nechci o tom dale mluvit.

12) Shledavate svoji prdaci jako psychicky ndaroc¢nou? Jakda situace je pro Vis
Rozhodné ano. Napiiklad umirani je v zafizeni, kde pracuji Casté, ale neda se na to
zvyknout. Kazdodenni setkavani s problémy klientii je psychicky narocné. Velky
smutek a pocit bezmocnosti u me¢ vyvolava nezajem piibuznych klienta.

13) Je pro vas obtizné jednat eticky za kazdych okolnosti?

Jak kdy, samoziejmé jsou situace, kdy se musim ovladat, protoze s klienty je nutno
jednat eticky, podle pravidel.

14) Pokud ano, stresuje vas to?
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Ano, nékdy je to opravdu velmi stresujici. V pfipadé nezdjmu piibuznych se musim pti
jednani pretvatrovat.
15) Organizuje zaméstnavatel supervizi?
Ano
16) Pokud ano, vyuzivate ji?
Ano, pomaha mi zvladat obtizné situace.
17) Co je pro vas dilezité pro eliminaci stresu na pracovisti?
Jednoznaéné dobré pracovni vztahy na pracovisti, dobry kolektiv a podpora vedeni.
18) Jak relaxujete ve volném case?
Nejvétsi relaxaci je pro mé rodina, nyni vnucka a prace na chalupé.
19) Doporucila byste tuto profesi svym blizkym?
Ano, je to dobra prace.
20) Jaky je vas vek?
51-60

21) Jak dlouho se této profesi venujete?

Od roku 2005, tedy 7 let.

22) Jaké mate dosazené vzdeélani?

Stfedni ekonomicka skola.

Rozhovor s respondentem ¢islo 2

1) Proc jste si zvolila profesi socidlniho pracovnika?

Na této profesi mé uspokojuje ten pocit, ze jsem potiebna.

2) Jaka je motivace pro vasi praci?

Dilezita je pro mé spokojenost klientl. Pokud klient odchazi spokojeny, motivuje mé to
pro dalsi praci.

3) Co si myslite o pristupu spolecnosti k socialnim pracovnikiim?
Mrzi mé, Ze sd€lovaci prostiedky Casto zvefejiiuji zkreslené a neuplné informace, které
nasledné na socialni pracovniky vrhaji Spatné svétlo. Je uvedena pouze polovina pravdy,
informace je vytrzena z kontextu, a tak se do povédomi lidi dostava Spatny obraz

socialnich pracovniki jako napiiklad, Ze bez diivodu odebiraji déti rodi¢iim a podobné.
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4) Zazivate pocit naplnéni z této prace?

Samoziejmé zazivam, 1 kdyz nekdy pocituji beznadéj - hlavné v téch ptipadech, kdy se
snazim klientovi pomoci a on nespolupracuje.

5) Setkala jste se s nutnosti doplnéni vzdélani? Jak to na Vas psychicky piisobilo?
Ano, vzdélani jsem si musela doplnit, studovala jsem vyss$i odbornou Skolu. Byl to
obrovsky zasah do soukromého, ale i pracovniho Zivota, protoZze jsem neméla dostatek
Casu ani energie na svou rodinu a pracovni povinnosti. Jsem pySna, Ze jsem studium
zvladla, 1 kdyz s vypétim vSech sil. V dobé studia jsem se Casto dostavala 1 do
pracovniho stresu.

6) Jak byste charakterizovala stres?

Spatné rozlozeni psychické i fyzické stranky &lovéka, zptsobené piilisnou zatéz.
V zaméstndni hlavné nedostatek ¢asu — Ze praci nestihnu.
7) Citite nekdy psychické potize souvisejici se stresem z povolani (deprese, pocit
marnosti, beznadej....)?
Mivam Spatnou néaladu a pocity marnosti.
8) Pokud ano, vyustily tyto potize v potize somatické (bolest hlavy, bricha, zaZivaci
potize, oslabena imunita, poruchy spanku...)?
Ano, n¢kdy mé boli v préaci hlava. Také mivam problémy s krevnim tlakem, ve vypjaté
situaci mi kolisd a citim se unavena. N¢kdy se mi zdaji 1 zivé sny, ve kterych se
vyskytuji samotni klienti.

9) Jak rozumite pojmu syndrom vyhoreni?

Diky vzdé€lani vim, o co jde. Stav uplného vycerpani z prace.

10) Setkala jste se nekdy s timto jevem?

Ano, u byvalé kolegyné¢.
11) Prozila jste jej nekdy?

Myslim, zZe ne.
12) Shledavate svoji praci jako psychicky narocnou? Jaka situace je pro Vis
psychicky nejndarocnéjsi?
Urcité ano. Mnohdy se snazim pomoci lidem, kterym jde pouze o vyplatu socidlnich
davek, ne o zlepSeni Zivotni situace vlastni praci. Toto je pro m¢ znacné demotivujici
a stresuje me to.

13) Je pro vas obtizné jednat eticky za kazdych okolnosti?
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Ano, vzhledem k charakteru klienti dosti ¢asto. Je pro mé obtizné se pietvafovat,
naptiklad v ptipadé¢, kdy se ke klientovi musim chovat s tctou, piestoze jeho jednani
viici mné je opakované drzé a arogantni a neni ochoten plnit podminky pro pfiznani
davky, kterou sdm vyzaduje.

14) Pokud ano, stresuje vds to?

Velmi. Zvlasté kdyz se jednéa o dlouhodobé klienty, ktefi jsou pasivni.

15) Organizuje zaméstnavatel supervizi?

Mam moznost se ji i¢astnit. V minulosti jsem ji absolvovala.

16) Pokud ano, vyuzivate ji?

Nyni ne. Nevidim Vv tom pro m¢ ptinos.

17) Co je pro vas dilezité pro eliminaci stresu na pracovisti?

Prodiskutovat eventudlni problém s kolegynémi a planovéani prace. Tim myslim
naptiklad stanoveni urc¢itého poctu klientii na jeden pracovni den.

18) Jak relaxujete ve volném case?

Nejradéji relaxuji v okruhu svych blizkych a preferuji prochazky, piirodu. Také pii
praci na zahradé.

19) Doporucila byste tuto profesi svym blizkym?

Ano, protoze je to i pies jeji uskali prace, ktera ¢lovéka mize naplnovat.
20) Jaky je vas vek?

31-40
21) Jak dlouho se této profes venujete?

13 let.

22) Jaké mate dosazené vzdelani?

Vyssi odborné. Studovala jsem po uzdkonéni nutnosti mit vzdé€lani pro profesi

socialniho pracovnika.

Rozhovor s respondentem ¢islo 3

1) Proc jste si zvolila profesi socialniho pracovnika?

Prakticky jsem si praci socidlniho pracovnika nezvolila, dostala jsem se k ni nadhodou.

Pted lety mi ji doporucila kamaradka, kdyz jsem byla v evidenci Ufadu prace a hledala
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jsem zaméstndni. Vzhledem k tomu, Ze nabizend prace byla v blizkosti mého bydliste,
souhlasila jsem s nastupem. I pfesto, ze jsem méla ekonomickou $kolu, mohla jsem

nastoupit.
2) Jakd je motivace pro vasi prdci?

Jednak protoZze je to povinnost a jednak, ze ty lidi ¢ekaji, az vyhovite jejich zadosti a ja

jsem tam pro n¢. Prosté m¢ motivuje to, Ze m¢ potiebuji.

3) Co si myslite o pristupu spolecnosti k socialnim pracovnikiim?

Bézné€ jsem si zvykla na pojem ,,socka®, ale nikdy se nesmifim s tim, Ze se na nas divaji
jako na ufedniky, ktetfi jsou n€kdy prezentovani jako bezcitni, mnohé zpravy, kde
socialni pracovnik nevyhovi poZadavku klienta jsou vytrZzeny z kontextu, jako socialni

pracovnik se musim fidit platnymi ptedpisy.

4) Zazivdte pocit naplnéni z této prace?

Ano, rada pracuji s lidmi, v podstaté jim rada pomaham, a ackoli mam pivodné
ckonomické vzdélani a deset let jsem pracovala v ekonomické oblasti, teprve v praci

S lidmi jsem se ,,nasla“.

5) Setkala jste se s nutnosti doplnéni vzdélani? Jak to na Vas psychicky piisobilo?
Ano, setkala a vzdé€lani si musela doplnit. Musim fici, Ze toto byl opravdu stres,
prakticky jsem byla nucena i vyhledat pomoc lékafe a zustat asi ¢trnact dni doma
Vv pracovni neschopnosti. Vzhledem k zavadéni nového zdkona a dojizdéni kazdy tyden
do Prahy do Skoly, doSlo u mé¢ k naprostému vyCerpani. Diky narocnosti studia,
obzvlasté¢ v mém veéku, jsem navrat do Skoly po dvaceti letech nesla tézce, ale
V opacném piipadé¢ jsem se bala, Ze ztratim praci. V rocniku jsem byla nejstarsi.
Stresovalo mé i to, Ze se nemohu naplno vé€novat svym klientlim ani rodiné. Zacala jsem
trpét nespavosti, méla jsem zdcpu, Casto jsem brecCela, velice se mi zhorSil zrak.
S odstupem cCasu to nebyl urcité promarnény cas, Skola mi hodné dala.

6) Jak byste charakterizovala stres?

Stres beru jako pocit, kdy se na mé vSechno vali, jsem v ¢asové tisni a nervozni. Ve
stresu je vSe beznad&jné. J4 sama mam obcas dojem, Ze jsou vSichni kolem mé jen

nemocni a neStastni lidé, které v Zivoté uz nic necekd. Stejné tak beznad¢j pecujicich
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osob, které nemohou pomoci svym blizkym. Vzhledem k mnozstvi navstivenych klientt

a jejich rodin, zazivam pocit stresu docela Casto, hlavné pokud se jedna o détské klienty.

7) Citite nekdy psychické potize souvisejici se stresem z povolani (deprese, pocit
marnosti, beznadej....)?
Pfichazi to ve vinach. N¢které situace ve mné vyvolavaji pocity marnosti, jindy mam
pocit, ze mi vSe preléza pres hlavu, ze je starych a nemocnych lidi moc. Déti klientt
jsou také Casto uz v dichodovém véku, péci o rodi¢e nezvladaji a nechtéji je dat do

zatizeni. Z toho jsem nest’astnd, ze jim nemohu pomoci, tak jak by chtéli.

8) Pokud ano, vyustily tyto potize v potize somatické (bolest hlavy, bricha, zaZivaci
potize, oslabena imunita, poruchy spanku...)?

Jak jsem jiz uvedla, v dob¢ studia to hlavné nespavost a problémy se zazivanim.

V soucasné dob€ jsem v pohodé, 1 kdyZ nékdy se dostanu do takového presu, ze se

problémy se spankem znovu objevuji.

9) Jak rozumite pojmu syndrom vyhoreni?

Stav, kdy ¢loveék neodvadi spravné svou praci, je po vSech strankach vycerpan a odrazi

se to 1 na jeho osobnim zZivot¢.

10) Setkala jste se nekdy s timto jevem?

Pouze u kolegyné¢, ja sama jsem zatim nevyhotela.
11) Prozila jste jej nékdy?
Ne.

12) Shledavate svoji praci jako psychicky narocnou? Jaka situace je pro Vis
psychicky nejndarocnéjsi?

Ano, asi kazda prace s lidmi je psychicky naro¢nd, obzvlast' tam, kde ti lidé néco
potiebuji a neni jim dobfte, jako pravé mym klientdm. Dvakrat tydné navstéva velkého
poctu nemocnych lidi, opakované v takové koncentraci vidét lidské utrpeni, protoze
fada lidi vi, Ze nemoc je jiZ nevyléc¢itelna, nebo protoZe jsou stafi, citi se na obtiz,
nemaji kamarady, nedostanou se ven z bytu. Nejnaro¢néjsi je pro mé situace, kdy se
jako matka setkam s tézce nemocnymi détmi a nasledné tieba i s imrtim téchto déti.
V soucasnosti mé psychicky zasahl ptipad, kdy dva dny po provedeném Setfeni zemiela
mala hol¢icka.
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13) Je pro vas obtizné jednat eticky za kazdych okolnosti?
Nékteré zakony jsou takové, Ze jejich naplnéni je dosti stresujici, naptiklad podpora lidi,
o kterych evidentné vime, Ze tuto pomoc prakticky nepotiebuji a maji z jinych zdroji
penize, ale zapfou to, Clovék nemuze nic d¢lat. Zde clovék musi maskovat urcité
nastvani. Naopak pfi umrti se také musim chovat stale profesiondIné, i kdyz se mi chce
nékdy i brecet.

14) Pokud ano, stresuje vas to?

Kdyz se sejde takych ptipadi vice za sebou, tak ano.

15) Organizuje zaméstnavatel supervizi?
Ano, nabizeli ndm supervizi, ale na zéklad¢ pfedchozich zkuSenosti jsem ji odmitla. Co
se pracovnich problému a jejich feSeni tyce, upfednostiiuji rozhovor s kolegyni.

16) Pokud ano, vyuzivate ji?

Ne.

17) Co je pro vas dilezité pro eliminaci stresu na pracovisti?
Vyuzivam prestavek na obéd a nejim s papirem v ruce. Mluvim s kolegynémi. Snazim
se i Vv praci o jakousi formu relaxovani, kdyz je to mozné (pravé v dobé obéda).

18) Jak relaxujete ve volném case?
Tak samoziejmé je to sport, pobyt ve spolec¢nosti lidi, kteti sportuji. Chodim pravidelné
bruslit na zimni stadion, vétSinou o vikendu jedu na bézky se skupinou pratel, v zimé
pak na lyze s kamaradkou a v 1ét¢ k moii s rodinou. Pobyt u motfe mi opravdu doda
energii na cely rok. Pokud je ndro¢ny den v préci, odreaguji se ve mésté, jdu se podivat
po obchodech. Nebo se jedu projet na kole po okoli.

19) Doporucila byste tuto profesi svym blizkym?
Ano, je to krasna profese.

20) Jaky je vas vek?

51-60

21) Jak dlouho se této profes venujete?
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17 let.

22) Jaké mate dosazené vzdelani?

Vysokoskolské vzdélani.

Rozhovor s respondentem ¢islo 4

1) Proc jste si zvolila profesi socidlniho pracovnika?

Na gymndziu jsem se doslechla o této profesi a velice mé zaujala. Hlavné ta moznost
pracovat s lidmi. Vlastné i brigady jsem méla v oboru s lidmi. Pak jsem tedy nastoupila
na vysokou Skolu na obor tykajici se této profese a pokraCovala ve stejném duchu

I V zaméstnani. Prosté me bavi prace s lidmi a to pomahani jim.

2) Jakd je motivace pro vasi prdci?

Mam tu préaci prosté rada, bavi m&. Hlavni motivaci je spokojenost klientil, kdyz jim

muzu pomoct, taky kdyZ jeho rodina podékuje.

3) Co si myslite o pristupu spolecnosti k socialnim pracovnikiim?

Slychala jsem, ze socialni pracovnice je Zzenskd, co odebird déti z rodin, to slySime
hlavné v médiich, ale skutecnost je jina. Pravy opak. Nelibi se mi tento postoj, vzdy mé
to roz¢ili, ale jen na chvili. Kdyz se to vztahuje jen na mou osobu, tak se dokdzu obhdjit,

jinak to nefeSim.
4) Zazivdte pocit naplnéni z této prace?

Ano, prace se starymi lidmi, protoZze mam uctu ke stafi a to i ve vlastni roding.
Uvédomuji si, Ze jednou i ja budu stard a budu potfebovat, aby se o0 m¢ n¢kdo postaral,
aby mi nékdo pomohl. Nejvic mé& napliluje to védomi, Ze déldm néco dobrého, ze mé

lidé potiebuji.

5) Setkala jste se s nutnosti doplnéni vzdelani? Jak to na Vs psychicky pusobilo?
Ne, ja jsem na vysokou nastoupila pfed tim, nez se nutnost vzdélani uzdkonila, takze
jsem to brala tak jak to je a nic se tim pro m& neménilo.

6) Jak byste charakterizovala stres?
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Negativni stres zptisobuje psychické i fyzické vypéti organismu. Stres je ale i pozitivni,

ten motivuje, naopak u toho negativniho se pfesahne urcitd pomysiné hranice.

7) Citite nekdy psychické potize souvisejici se stresem z povolani (deprese, pocit
marnosti, beznadej....)?
Ano, ale délala jsem Skolni praci na téma psychohygiena, tak vim, Ze si musim vycistit
hlavu, abych nebyla ve stresu. Kdyz jsou voIn¢jsi dny a ja4 mam cas na klienty a na
praci, tak je to dobré. Pak jsou dny, kdy se prace neda stihat, tfeba zemrte klient, do toho
nastupuje novy klient, nebo se vam prosté prace nahrne, rodina nékterého klienta s vami
potiebuje naléhavé mluvit, do toho zvoni v kuse telefon a podobné. Ve stresu jsme tady
byli v§ichni, kdyz méla ptijit inspekce. To jsme méli piescasy, nékdy jsem si praci brala

i domd. Casto na praci myslim hned, kdyZ rano vstanu.

8) Pokud ano, vyustily tyto potize v potize somatické (bolest hlavy, bricha, zaZivaci
potize, oslabena imunita, poruchy spanku...)?

Ano, obcas. Bolela m¢ hlava, také jsem méla problémy se spanim. Ne, ze bych viibec
neusnula, ale trva mi to déle, 1 kdyz jsem unavena a hned, jak se probudim, zase hned
myslim na praci. Ale to se mi stava vyjimecné.

9) Jak rozumite pojmu syndrom vyhoreni?

Je to pocit vyCerpani a ztraty zapaleni pro préci a uspokojeni z ni.

10) Setkala jste se nekdy s timto jevem?

Zatim ne, osobné¢, ani u nékoho z kolegt. Ja si umim stanovit hranice. To je dulezité pro
to, abych védéla, co jsem schopna zvladnout. Skola mi také pomohla, hodné jsme
syndrom vyhofeni probirali, i to, jak s nim bojovat. Clovék je tak vice pfipraven nez
nékdo, kdo vystudoval ekonomickou Skolu. Ale i tak do toho ¢lovék miize spadnout,

kdyZz ma pfti nastupu do zaméstnani plno elanu a pak zaziva zklamani z reality.
11) Prozila jste jej nekdy?

Ne.

12) Shledavate svoji praci jako psychicky narocnou? Jaka situace je pro Vas

vevs

Ano, n¢kdo je nespokojeny, 1 kdyZ se mu ¢lovék snaZi pomoci, to je tézké. Nekdy se

citim jako prostfednik, takovy naraznik mezi klientem a jeho rodinou. Jejich ndzory se
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neshoduji a ja to musim vyfesit. Jako nejnarocnéjsi vidim to, kdyz klient zemie, uz to
samo je smutné, ale oznamit to roding, to je tézké, na to se ¢lov€k musi psychicky

ptipravit. Nez zvednu sluchatko a vyto¢im ¢islo, chvili mi to trva.

13) Je pro vas obtizné jednat eticky za kazdych okolnosti?

Je to obtizné, chovat se eticky, ale ja se vzdy snazim vcitit do klienta nebo do jeho
rodiny a podle toho jednat. Hledam pravdu. Musim byt tak nékdy i diplomat, mit

schopnost spravné s klientem i rodinou hovofit.

14) Pokud ano, stresuje vds t0?

Nestresuje me to.

15) Organizuje zaméstnavatel supervizi?

Ano, supervizor chodi minimalné jedenkrat rocné€ a pak podle potieby. Taky jsem méla
vstupni supervizi, kdyZ jsem nastoupila do prace. Mame skupinové 1 individualni
supervize. Supervizor tu byl zrovna ve chvili, kdy jsme ¢ekali inspekci. Ani jsme
nechtély nic fesit, fikaly jsme, Zze nemame Zadny problém, tak zacal supervizor sam a
nakonec jsme feSily téma syndrom vyhotfeni. Hodné nam to pomohlo, uvédomily jsme
si, ze diky inspekci nam ta prace doslova ,,leze na mozek* a tohle nam otevielo oci a tak

se to lépe nakonec vse sneslo. Ulevila jsem si, jak jsme to probrali a bylo to lepsi.

16) Pokud ano, vyuzivate ji?

Ano.

17) Co je pro vas dilezité pro eliminaci stresu na pracovisti?

Hlavné si praci naplanovat, rozplanovat si ¢innosti, které chci ten den délat. Nechavam
si i ¢as na néco necekaného, to mi pomaha. Kdyz se mi plan pak narusi, tak jsem z toho
ve stresu. Hodné mi také vyhovuje, Ze mam kancelat sama pro sebe, kdyz chci, tak
muzu zajit za kolegynémi, s né¢im se poradit, nebo jim zavolam, ale kdyZ potiebuji klid

na praci na pocitaci, nebo dokumentaci, tak se zaviu v kancelafi, to je vyhoda.

18) Jak relaxujete ve volném case?

Po t€Zkém dni si potiebuji odpocinout, dam si kavu. Jsem rada ve spole€nosti svych
pratel nebo s rodinou. Taky mi pomahaji prochazky. V zimé jezdime lyZovat, prosté byt

na Cerstvém vzduchu. Pravidelné chodim také cvicit. Drzet si fyzickou kondici také
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napomaha proti stresu. Ale kdyz nemam silu, tak si vezmu knizku a jen tak si ¢tu, tim
také dobie relaxuji. Kdybych to méla ocislovat, tak asi na prvnim misté by byl Cas
straveny s rodinou.

19) Doporucila byste tuto profesi svym blizkym?
To musi kazdy védét sam, kdo rad pracuje s lidmi a kdo ne. Ale urcité¢ bych nikoho
neodrazovala, pokud by o této profesi premyslel, podpofila bych ho v tom.

20) Jaky je vas vek?
21-30

21) Jak dlouho se této profes venujete?

3 roky.

22) Jaké mate dosazené vzdelani?

Vysokoskolské vzdélani.

Rozhovor s respondentem ¢islo 5

1) Proc jste si zvolila profesi socidlniho pracovnika?

Kdyz jsem hledala praci, tak jsem dostala nabidku na tuto profesi a velice mé¢ to
oslovilo, chtéla jsem to zkusit. Uvédomila jsem si, ze chci pomahat lidem, az kdyZ jsem

nastoupila na mou soucasnou pozici.

2) Jaka je motivace pro vasi praci?

No tak v prvni fad¢ ¢lovék do prace chodit musi, ale jinak to vidim jako jakési poslani.

3) Co si myslite o pristupu spolecnosti k socidlnim pracovnikiim?

Diky médiim je socialni prace vniména negativné a profese jako takova je pak
nedocenéna. ,,Socidlka“ bere déti a podobné. Tady nevidim moZnou Zadnou obranu, ale
osobn¢ s tim nemdm problém. Socidlni pracovnice udéld vzdy jednoho neStastnym,
nespokojenym, to je tézké. Napiiklad u jednoho klienta osoCovala matka ditéte mou

pfedchidkyni, ale nepravdivé. Jen hledala vinika.
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4) Zazivate pocit naplnéni z této prace?
J& myslim, Ze ano, ze tam ten smysl je, je to ta pomahajici profese a kdyz to v sobé

cloveék ma, pak ho to napliuje.

5) Setkala jste se s nutnosti doplnéni vzdelani? Jak to na Vas psychicky piisobilo?
Vysokou skolu jsem zacala studovat uz pted nutnosti doplnit si vzdélani, zacala jsem
z vlastni iniciativy. Ale ve chvili, kdy zédkon vstoupil V platnost a vSichni kolem mé
0 tom mluvili, tak jsem byla rada, Ze uz studuji a nemusim se nijak rozhodovat.

6) Jak byste charakterizovala stres?

To je tézka otazka, ¢loveék o tom stale mluvi, ale kdyz to mam popsat, tak je to tézké.
Souvisi to s psychikou, je to jev, ktery poznamena cClovéka psychicky i1 fyzicky.
Objevuji se priznaky jako buSeni srdce, hodné se objevuji psychosomatické potize.

Clovék ma pak pocit, Ze je toho na n&j moc.

7) Citite nekdy psychické potize souvisejici se stresem z povolani (deprese, pocit
marnosti, beznadej....)?

To ani ne. Jen kdyZ mam naptiklad objednaného klienta brzy na rano, tak se probudim

tfeba uz v pét a hned na to myslim, jsem z toho nervézni.

8) Pokud ano, vyustily tyto potize v potize somatické (bolest hlavy, bricha, zaZivaci
potize, oslabena imunita, poruchy spanku...)?

Tohle je podobné, somatické potize u sebe nepocituji. Samoziejme, ze pii nepiijemném
soudu mam stazeny zaludek, ale to po ukonceni slySeni odezniva.
9) Jak rozumite pojmu syndrom vyhoreni?

Myslim, Ze to je stav, kdy uz ¢lovéka ta prace nenaplituje a nebavi a ani neni schopen se
V praci soustiedit a tim padem ani nepracuje spravné. V tu chvili si myslim, Ze je lepsi

praci opustit.

10) Setkala jste se nekdy s timto jevem?

Pouze ve Skole pti prednaskach.

11) Prozila jste jej nékdy?

Ne.
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12) Shledavate svoji praci jako psychicky ndarocnou? Jaka situace je pro Vis

vevrs

Kazdopadné. Neni mozné se vyvarovat konfliktim, protoze lidé, se kterymi se v praci
setkam, jsou vzdy v tizivé zivotni situaci. Psychicky nejobtiznéj$i shledavam situace,
kdy feSim rtzna etickd dilemata a nevim, jak se rozhodnout. Vlastn¢ zkoumam
soukromi lidi a to je tézké nejen pro né, ale i pro mé.
13) Je pro vas obtizné jednat eticky za kazdych okolnosti?

Ano, jisté, Ze je to obtizné. Mnohdy se musim pietvatovat, naptiklad kdyz komunikuji
S otcem, co se vibec nestara o dité. Kdyby tyto situace byly ptili§ ¢asté, nedalo by se to
zvladnout.

14) Pokud ano, stresuje vas to?

Ne, jen v piipadé, kdy mam vice ptipadt, kde se musim pietvarovat, v jednom dni.

15) Organizuje zaméstnavatel supervizi?

Ano, zamé&stnavatel mi nabizel supervizi s psycholozkou.

16) Pokud ano, vyuzivate ji?
Supervizi jsem jiz zazila, ale v posledni dobé¢ ji odmitam. Myslim, Ze ji nepotiebuji. Co
se pracovnich obtiznych piipadi tyce, vyhovuje mi probrat to s kolegyni.

17) Co je pro vas dilezité pro eliminaci stresu na pracovisti?
Dulezita je pro mé pravidelnost, jakysi denni a tydenni rezim, ten si stanovit
a dodrzovat ho. Dale pak u kazdého konkrétniho ptipadu najit co je pro dité nejlepsi,
zhodnotim dusledky a toho se pak drzim.

18) Jak relaxujete ve volném case?

Na prvnim misté je asi Cas straveny s rodinou. Také hodné sportuji, v 1été jezdime
srodinou na kole, vzimé na lyze. Dulezity je pro mé tedy aktivni odpocinek.
K odreagovani mi také pomuze kava s prateli.

19) Doporucila byste tuto profesi svym blizkym?

Jak komu, zaleZi na povaze Clovéka. Mam kamaradku, kterd by se na to urcité hodila,

ale nema na to potfebné vzdélani. Ale kdyby si ho chtéla udélat, pomohla bych ji.
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20) Jaky je vas vek?
31-40

21) Jak dlouho se této profes venujete?

12 let.

22) Jaké mate dosazené vzdelani?

Vyssi odborné vzdélani.

Rozhovor s respondentem ¢islo 6

1) Proc jste si zvolila profesi socidlniho pracovnika?
ProtoZe jsem velmi komunikativni, mdm rada spole¢nost a hlavné déti, proto jsem
chtéla pracovat s détmi.

2) Jakd je motivace pro vasi prdci?
Libi se mi, kdyz déti odchazeji k novym rodicim. Také ta détska bezprostiednost, mam
je rada, téSim se na n¢.

3) Co si myslite o pristupu spolecnosti k socialnim pracovnikiim?
Dle mého nazoru se spolecnosti na mou profesi nediva nijak negativné. Ja osobné jsem
se s kritikou nesetkala. Mi ptatelé o této profesi hovoii v dobrém slova smyslu.

4) Zazivdte pocit naplnéni z této prace?
Ano. Ta prace m¢ bavi. Napiiklad kdyz je vidét né€jaka pozitivni zména u rodich

mistnich déti, nebo kdyz se najdou vhodni osvojitelé.

5) Setkala jste se s nutnosti doplnéni vzdelani? Jak to na Vis psychicky pusobilo?
Mg se tato zména zakona netykala, protoze jsem v tu dobu studovala. Ve studiu stale
pokracuji a Skola mé bavi.

6) Jak byste charakterizovala stres?

Stres vidim jako psychickou a nasledné pak i fyzickou zatéz doprovazenou tnavou,

bolestmi hlavy, celkovym narusenim a mnohdy plac¢em.
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7) Citite nekdy psychické potize souvisejici se stresem z povolani (deprese, pocit
marnosti, beznadeéj....)?

Naptiklad kdyz je tu néjaké dité uz delsi dobu a nejsou u néj patrné¢ znamky zlepSeni.

To mi obcas pfijde ta prace jako marna.

8) Pokud ano, vyustily tyto potize v potize somatické (bolest hlavy, bricha, zazivaci
potize, oslabena imunita, poruchy spanku...)?

Ne, je to mozna tim, ze jsem zde kratce, zatim u sebe zadné takové problémy nevidim.

9) Jak rozumite pojmu syndrom vyhoreni?
Vidim to jako vyhasnuti nadSeni pro praci. VéEtSinou to mivaji pravé mladi lidé, ktefi
nastoupi do zaméstnani plni o¢ekdvani a v samotné praci pak zazivaji zklamani, ze tfeba
nemohou pomoci vS§em.

10) Setkala jste se nekdy s timto jevem?

Pouze ve skole a Vv literatufe.

11) Prozila jste jej nékdy?
Ne.
12) Shledavate svoji praci jako psychicky ndarocnou? Jakd situace je pro Vis
psychicky nejnarocnéjsi?

Z jinych zafizeni, tyto déti za svou situaci nenesou zadnou vinu. Psychicky je pro mé
ted’ nejnarocnéjsi, abych odvedla dobrou praci, aby ty déti védély, ze ve mné¢ maji
oporu, ale zaroven abych si udrzela respekt. DalSim aspektem je fakt, Ze mi je téch déti
opravdu lito, ale musim to tak brat, to je taky tézké.

13) Je pro vas obtizné jednat eticky za kazdych okolnosti?
Ano, profesiondlni jednani se stale u¢im. Je tézké k lidem hovofit s klidnym hlasem,
kdyz vite, Ze vam rodice 1Zou do o¢i.

14) Pokud ano, stresuje vas to?

To ne, ale je nutné to zaradit do komunikace s rodi¢em jako soucast rozhovoru, kdyzZ se

tohle nenauc¢im, asi mé to stresovat v budoucnu bude.
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15) Organizuje zaméstnavatel supervizi?
Supervize je mozna ctytikrat do roka.

16) Pokud ano, vyuzivate ji?
Ano vyuzivam, ale kdyz potiebuji néco probrat, tak dam prednost radéji kamaradce.
Béhem supervize se prilis nevyjadiuji.

17) Co je pro vas dilezité pro eliminaci stresu na pracovisti?
Po obédé, kdyz jdou déti spat, mame moznost si chvili sednout a v klidu pohovofit
0 vSem, co potiebujeme probrat. To mi piijde velice dllezité.

18) Jak relaxujete ve volném case?
Rada travim ¢as ve spolec¢nosti rodiny 1 ptatel. Po ndrocném dni mé& dlouhy spanek vzdy
dostate¢né zotavi. Odreaguji se také pii péci o sebe, chodim do solaria a na nehty.

19) Doporucila byste tuto profesi svym blizkym?
Ano, ale zalezi na tom komu. Ne kazdy se pro takovou praci hodi.

20) Jaky je vas vek?
21-30

21) Jak dlouho se této profes vénujete?

Pul roku.

22) Jaké mate dosazené vzdeélani?

Vysokoskolské vzdélani.
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5.6 Souhrnna analyza a komparace odpovédi jednotlivych respondentii

K samotné analyze mi napomohlo kédovani, tedy redukce odpovédi do sedmi kategorii,

vytvofenych na zaklad¢ interpretace ziskanych dat. U nékterych dat jsem pouzila tzv.

dvojité kodovani, kdy odpovéd nebo jeji &ast spadala do vice kategorii®** Pro

prehlednost jsem pouzila pro oznaceni jednotlivych respondentti zkracenou verzi R1 -

RG6.

Prehled kategorii:

Atmosféra pracovisté respondenta
Znalosti o stresu

Vztah k supervizi

Socidlni mysleni

Stresujici faktory

Pfitomnost stresu

Strategie proti stresu

221 grov. DISMAN, M. Jak se vyrdbi sociologickd znalost. Praha: Karolinum, 1993, 374 s. ISBN 80-
7184-141-2. s. 316-318.
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Atmosféra pracovisté respondentii

VSichni respondenti se shoduji na tom, ze maji dobry kolektiv spolupracovnikli
a nekteti vyzdvihuji i vedouci (R4, R6). R1 zdiraziuje, Ze obzvlast pro tuto profesi je
dobry kolektiv dulezity.

Shoda u respondenti se tykd i oblasti soustavného vzdélavani. Ve vSech
pracoviStich probihaji Skoleni a seminafe. R2 a R3 bylo poskytnuto studijni volno
v prubéhu studia, které bylo nutné absolvovat na zakladé¢ zakona 108/2006 Sh.
Vzdélavani shledavaji vSichni respondenti jako pfinosné, pozitivni a praci ulehCujici.
Pouze R1 nema pfisluSné vzdélani, pozadované zdkonem o socialnich sluzbach, byla ji
umoznéna vyjimka ze zdravotnich divodu.

Co se tyce pristupu spole¢nosti k socialnim pracovnikiim, R1 a R5 s tim ,,nemaji
probléem*, 1 kdyz se s negativnim pfistupem jiz nékdy setkaly. R2 se touto otazkou
,wibec nezabyva . R3 a R4 postoj spole¢nosti pobuiuje, pficemz R4 podotkla, ze svoji
profesi si vzdy dokdze obhajit. R6 se nesetkala s negativnim postojem spolecnosti.
Nekteré respondentky poukédzaly na mnohdy negativni vnimani socialnich pracovniki
v médiich.

Vsechny respondentky jsou na svém pracovisti spokojené, at’ uz z pohledu

kolektivu, financi ¢i moznosti ziskdvat nové informace a odvadét tak kvalitni préaci.

Znalosti o stresu

Pro vSechny respondentky bylo charakterizovani stresu obtiznou otazkou. R5 sama
uvedla, Ze ,, 0 stresu kazdy mluvi, ale kdyz se ho nékdo zepta na definici, tak premysli
a neni lehke to vystihnout *.

R1 definovala stres jako ,, tlak z nedostatku casu*, R2 stres definovala jako ,, spatné
rozpolozeni psychické i fyzické stranky clovéka”, R3 uvedla, Ze pii stresu clovék
,,pocituje beznadéj a je pod tlakem“. R4 definovala stres vystizné: ,, psychické i fyzické
vypéti organismu®, poznamenala i rozliSeni a vyznam slov eustres a distres.
RS charakterizovala stres jako wurCity , psychicky a fyzicky negativni tlak”,
R6 pojmenovala stres jako ,,psychickou a fyzickou zadtéz narusujici rovnovdahu*

doprovazenou tnavou.
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Vétsina respondentti si uvédomuje, ze se stres netyka pouze psychickych obtizi, ale
zpuisobuje také potize somatické.
Z vypoveédi respondentek je patrné, ze pouze R1 nema patficné vzdélani

a formulace definice stresu byla nejméné vystizna.

Vztah k supervizi

Nejprve je nutno podotknout, Ze respondentky vidi supervizi predevSim jako
emocionalni a profesni podporu v zaméstnani. Ostatni funkce supervize jako je funkce
vzdélavaci a kontrolni respondetnky nezminily. Vztah k supervizi maji respondentky
ponékud odlisny. VSechny respondentky mély mozZnost se supervize nékdy v minulosti
zUcCastnit a na zaklad€ téchto zkuSenosti maji na supervizi odlisné ndzory. Ne vSechny
vidi supervizi jako pfinosny prvek moderni socidlni prace. R2, R3 a R5 nabizenou
supervizi odmitly a davaji ptfednost konzultacim s kolegynémi. I respondentka R6, ktera
se sama odborné supervize ucastni, pifipousti, ze kdyz je moznost, upfednostiiuje
rozhovor s kolegyni. R6 uznala, Ze na supervizi se nedokaze tak uvolnit a ne pfili§ se
béhem celého procesu supervize vyjadiuje. Naopak R1 a R4 vidi v supervizi velky
piinos vramci své profese. R1 vyzdvihla skutecnost, ze ji supervize napomaha ve
zvladani obtiznych ptipadi. R4 mluvila o celé supervizi velice kladn¢ a podotkla, ze si

pii skupinové supervizi opravdu odleh¢i mysl.

Socialni mySleni

Socidlni pracovnik by mél premyslet empaticky. Respondenti toto potvrdili uz svou
vstiicnou ucasti na mém vyzkumu.

Pouze dv€ respondentky (R3, R5) zahgjily svou profesi ndhodné, pticemz
R5 podotkla, Ze v priibéhu praxe si uvédomila, Ze ji tato profese bavi a urcité chce v této
praci pokracovat i v budoucnu. U ostatnich respondentek jiz pti vybéru povolani hralo
roli socidlni mysleni. R1 tuto profesi zvolila z divodu zdjmu pracovat s lidmi stejné
jako R4, ktera jesté podotkla chut’ pomahat. Také R2 vyhledala toto povolani se zdjmem

poméahat lidem. R6 jednoznacné uvedla, ze chtéla pracovat s détmi.
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Vsechny repondentky se shodly, ze je prace bavi. Ackoliv respondentky R1, R3
a RS uvedly, Ze prace je nutnost, tyto i ostatni respondentky zdlraznily i jiné motivacni
prvky: R1 , pocit z dobre vykonané prace*, R2 a R4 ,,spokojenost klientii*, R3 ,,pocit,
zZe ji lide potrebuji*, RS chape svoji praci jako ,poslani a R6 opét poukazuje na svij
kladny vztah k détem.

Naplnéni prace vétSiny respondentek je mozno ptirovnat k sinusoidé. Pocit
naplnéni se stéida s obtiznymi pracovnimi dny. R1 doslova uvadi ,,jak kdy*, R2 a R3
napliiuje pocit, Ze mohou pomoci, R4 naplituje prace se starymi lidmi, protoze ma ke
stafi uctu a také ji napliuje fakt, ze ji lidé potiebuji. RS o sob¢ tvrdi, ,.Ze md pomdahani
vV sobe“. R6 opét vyzdvihuje praci s détmi, odpovedéla, ze ji napliuje dobry pocit ze
zlepSeni situace ditéte.

Na otazku, zda by doporucily zaméstnani v tomto oboru svym blizkym, odpoveédély
vSechny respondentky kladné, coZz bylo moZno piedpokladat jiz z piedchozich
odpovédi. Odpovedi se liSily pouze v malé mife: R4, R5 a R6 jesté dodaly, ze je zde

nutny pfedpoklad a vzdélani pro tuto praci.

Stresujici faktory

Nejprve jsem zjistovala, zda vibec vidi respondentky svou profesi jako psychicky
naro¢nou. Odpovédi se stoprocentn¢ shodovaly, ano, vSem se jevi tato prace jako
psychicky narocna. R4 tuto odpoveéd upfesnila tvrzenim, ze se jednd o praci s lidmi, ze
kazdy klient je jiny, proto je narocné se jednotlivym osobnostem piizpusobit a zvolit
vhodny pfistup a pfiméenou komunikaci.

skupiny, tedy klientd, na které je dana organizace zaméfena. R1 a R4 pracuji se seniory,
za nejobtiznéj$i povazuji umrti klienta, vtomto se ob& respondentky shoduji.
R1 poukazuje na piedem vytvofeny vztah s klientem, proto jak sama uvedla ztrata
»boli““. R4 zdiraznila obtiZznost v informovani poziistalych, pfimo poznamenala, Ze je
obtizné ,zvednout sluchatko a vytocit cislo rodiny klienta*.

Pro R2 je nejobtizné&jsi komunikace s drogoveé zavislymi klienty.
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R3 pocituje socialni Setfeni u klienta jako psychicky naro¢né, a pravé zde spatiuje
jako psychicky vyc€erpavajici ta Setfeni, ktera se tykaji nemocnych déti, mnohdy
nevylécitelné, poptipadé je pozdéji konfrontovana s jejich umrtim.

R5 rozhodovat o budoucnosti déti, mnohdy je musi odebirat z rodiny. Ne vzdy, je
jasné jaky rodi€ je ,ten hodny“, ¢i zda opravdu dit¢ poslat do ustavni péce a podobné.
Tato eticka dilemata povazuje za psychicky nejobtiznéjsi, protoze je to ona, kdo musi
nakonec rozhodnout a podat navrh soudu.
své praci. AC jeji praxe je teprve kratkd, zazila jiz mnoho déti, jejichz ptibéhy byly az
neuvétitelné.

Profese socialniho pracovnika zahrnuje 1 etické jednani, ditkazem toho jsou
vypovédi respondentli. VSichni respondenti uvedli, Ze se pfi jedndni s klienty ¢i jejich
rodinami musi chovat profesiondlné, coz mnohdy vyZzaduje pfetvarovani. Toto
pietvafovani vidi respondentky jako psychicky naro¢né, mnohdy takové jednani
vyzaduje spoustu energie.

R3 uvedla, Ze je obtizné jednat eticky, jak v pfipadech kdy nemutze dat najevo
znacny smutek stejné tak jako v ptipadech, kdy je evidentni, ze klient ma i jiné financni
zdroje, tedy finanéni pomoc ocividné nepotiebuje, ale oficialné ma na tento piispévek
narok.

R1 zdiraznila, ze nékteré rodiny se s umrtim klienta vypotadavaji tézce, naopak
jsou rodiny, které pii zjisténi, Ze by mély vyrovnat nékteré nedoplatky, reaguji naprosto
nevhodné v dané situaci. R1 se musi pfetvafovat v obou piipadech a zachovat stale
profesionalni postoj.

Dalsim stresujicim faktorem je fakt, Ze si mnohdy obrazné feceno respondentky
berou praci domt. R1 - R6 uvedly, Ze v mySlenkach se k ptipadim z prace vraceji i ve
Snu.

Na zéavér je nutno podotknout, Ze ani jedna z respondentek nespatiuje mnohdy

negativni ptistup spolecnost k této profesi jako stresujici.
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Pritomnost stresu

Vzhledem Kk tomu, Ze jsou pomahajici profese psychicky naro¢né, je na misté, zabyvat
se otazkou stresu a zjistit, zda se stresem respondentky jiz setkaly, pokud ano, tak zjistit,
jak se to u nich projevovalo.

Vsechny respondentky ptipustily, ze na sob¢ jiz nékdy stres zptisobeny povolanim
pocitily. Z jejich slov vyplyva, ze by se vyskyt stresu dal oznacit za sinoidu, ktera
v dobé Casové tisn¢ (R2) ¢1 v dobé studia vysoké Skoly (R3, RS) dosahovala svych
vrcholii. R4, RS a R6 piimo v této véci uvedly ,,jak kdy*. Diky specifickym obtiznym
situacim jednotlivych pracovist’ se stresové stavy mohou obcas dostavit. R1 na sobé
piichazejici stres spatfuje kolisdnim hladiny cukru a R2 pocituje problém s hypertenzi.
Samoziejmé zdravotni problémy tohoto druhu R2 a R4 maji, ale prave, kdyz se jim
zdravotni stav zhor$i, poznaji na sobé, ze ,,neni néco v poradku‘.

Psychické projevy stresu byly u vSech respondentek mirné. Spole¢nym
jmenovatelem byly znamky tunavy. R1, R2 a RS vyjadiily své pocity prakticky
identickymi slovy: ,Spatna ndlada, Spatné pocity”. Dalsim projevem je neustala
pritomnost nutkavych mysSlenek v dobé, kdy nastala v zaméstnani tiziva situace.
R1 a R4 - tmrti klienta, popiipad¢ i vice klientt v kratkém ¢asovém sledu. R5 - zde se
nutkavé myslenky vraceji, kdyz se problém v rodin€ i pies veskerou snahu socidlni
pracovnice nedafi fesit. R3 a R6 zazivaji pocity marnosti ze své prace, v piipadech, kdy
je zlepsSeni ¢i vyfeSeni situace takika nemozné.

Z téchto vypovedi vyplyva, Ze respondentky dokazou se stresovymi situacemi ve
své profesi pracovat a jsou schopny odhalit jiz znamky stresu a stémi pracovat.
Ve vétsing pripadil se tedy dostanou pouze do pocitové faze piisobeni stresu, ptiznacné
vySe uvedenou unavou a Spatnou naladou.

Dalsi oblasti tykajici se dusledkd stresu, kterou jsem zkoumala, byly
psychosomatické problémy respondentek. Na tuto pfimou otdzku reagovaly pouze R1
a R6 negativné v tom smyslu, Ze se nikdy s takovymi potizemi nesetkaly.

R2 a R4 uvedly bolesti hlavy, pfiCemZz R4 jesté popsala problémy se spanim.
Poznamenala, Ze se nejedna o nespavost, pouze problémy s usinanim v dasledku
nemoznosti vytésnit myslenky. O problémech se spankem hovofila také R3, v pribéhu
spanku dochazelo k jeho cetnému prerusovani a probouzeni. R3 dale hovoftila

0 problémech se zazivanim (zdcpa) coz u ni vyvolalo i bolest bficha. S podobnymi
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potizemi se setkala i RS, ktera pocitovala stazeny zaludek naptiklad v pribéhu slozitého

soudniho sporu.

Obr. 2: Zjisténi pri¢in a disledku stresu u socialnich pracovniku.

Strategie proti stresu

Béhem prace s klienty je dilezité védét, co kazdému individudlng napoméha se stresu
vyhnout, redukovat ho ¢i zvladat stres samotny.

V prvé fadé je nutno podotknout, Ze nezbytnym atributem pro nestresujici pracovni
podminky je dobry pracovni tym. Pfimo takto o svém kolektivu hovofila R4, kde

vyzdvihla soudrznost pracovniho kolektivu jako tymu, ktery pozitivné plisobi jak na
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klienty, pro které je tak mozno udélat maximum, tak i pro samotné pracovniky, pro
které neni problém udélat kolegialni gesto a vyjit vstfic jeden druhému. Vyse uvedena
dulezita empatie tak neshledava sviij efekt pouze ve vztahu klient - socialni pracovnik
ale i ve vzdjemném vztahu mezi jednotlivymi socialnimi pracovnicemi.

Dulezitym bodem je také to, Ze nejdiive musi byt sdm socialni pracovnik v celkové
rovnovaze, aby mohl kvalitné provadét svoji praci smérem ke klientim. Celkovou
rovnovahou se mysli snaha redukovat stres jak na pracovisti, tak i ve svém volném case.
Pro tento fakt, uvedly respondentky rozdilna, ale i shodna tvrzeni. R1 prakticky
neuvedla néjaky systém, jakym by pfechdzela stresovym situacim na pracovisti, které
muze alesponi v jisté mife ovlivnit. Bere véci tak, jak pfichazeji a pouze konstatovala, Ze
se to musi vZzdy néjak zvladnout.

R2, R4 a R5 se shoduji vtom, ze povazuji za dalezit¢ a nezbytné si pracovni
povinnosti napldnovat, a R2 jesté ptridava, ze Clovek musi byt pfipraven na moznost
naruseni tohoto planu ze strany klienta, zaméstnavatele a podobné. Na tuto mozZnost
naopak neni pfipravena R4, kterd uvadi, ze pfi naruSeni planu se dostavuji stresové
pocity. R2 také vyzdvihla, Zze kazdy musi mit své hranice, znat své moZnosti, védét co
muze a nemuze zvladnout a podle toho si planovat praci. RS mimo to klade diiraz na
urcity rezim, pravidelnost a systematicnost prace. Za uklidiujici povazuje také moznost
dat si kavu béhem pracovni doby.

Podobné smysleji i R3 a R6, kdy R3 se snazi pravidelné dodrzovat piestavky na
obéd a jak sama tika ,,nejist s papirem v ruce®. R6 ma moznost béhem odpoledniho
klidu, kdy déti spi, taktéz si ud€lat piestavku na kdvu a odpocinout si vV pracovni dobé.

Pro R4 a R6 je pozitivnim pfinosem i supervize poiradand zaméstnavatelem.

Dalsi otdzka se tykala relaxace a traveni volného Casu. Jednohlasné se vSechny
respondentky shodly, Ze nejdulezitéjsim prvkem dusevni hygieny je kontakt s rodinou.
O druhé misto se d¢li aktivni sportovni odpocinek (R3, R4, R5) a prochazka (R2, R4,
R5), pticemz dilezity aspekt spojujici obé tyto aktivity je pobyt na cerstvém vzduchu.
Na tfetim misté se pak objevila moznost posedét a popovidat u $alku kavy (R4, R6). Pro
R6 je také dilezity dlouhy spanek, ktery se déli o ¢tvrté misto se solariem, sledovanim
televize, odpocinkem na chalupé (R1), déale také nakupy pro radost (R3) ¢i ¢teni knihy
(R4).

82



Obr. 3: Hierarchizace relaxace ve volném ¢ase respondentek.

Na koho se obraceji v piipadé pocitu stresu? Jak jiz bylo mnohokrat zminéno,
stézejnim je vtomto ptipadé pracovni kolektiv. Kolegyné¢ si jsou navzijem
»psychologem®, toto plati u vSech respondentek. De facto tedy vyuzivaji skupinovou
supervizi zvanou tandem. R4 a R6 vyuzivaji moznost obratit se i na vedouci, popiipadé
R4 kontaktuje psycholozku. Pokud nesta¢i rozmluva na pracovisti, pak se vétSina
respondentek (R2, R3, R4, RS, R6) obraci na rodinu, potiebuje tedy skutec¢nost probrat
i mimo pracovni dobu. RS a R6 jesté uvedly kamaradky a ptatele jako dalsi objekty, na

které se obraci.
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Obr. 4: Kdo pomaha se stresem?

Zde je jisté také na misté uvést vyskyt syndromu vyhoteni. Pouze R1 sdélila, ze se
jiz dvakrat setkala s piiznaky tohoto syndromu, kdy uvazovala o zméné povolani.
Ostatni respondentky po zamysleni konstatovaly, ze jejich situace nebyla nikdy tak
zévazna. Pripustily, Ze podstatu syndromu vyhoteni se dovédély az pii studiich,
R2 piimo podotkla, ze diive by jisté na tuto otazku odpovédéla kladné. Z tohoto tvrzeni
si troufam fici, ze R1 pojmenovala nevhodné svou stresovou situaci jako syndrom
vyhoteni. R5 v této véci sdélila, Ze by v piipad¢ burnout zménila zaméstnani.

Neptitomnost syndromu vyhoteni u vétSiny respondentek pouze utvrzuje predchozi

odpovédi, a fakt, Ze jsou schopny stresové situace a stavy eliminovat jiz v za¢atcich.
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Diskuse

Co se da usuzovat z odpovédi respondentek? Ctyfi z Sesti si zvolily profesi socialniho
pracovnika, protoze chtéji pracovat s lidmi, maji potfebu pomahat a mit pocit
potiebnosti a nefesily pii tom, s jakou cilovou skupinou budou pracovat. Domnivam se
tedy, ze se zde pfi jejich rozhodovani sehrdlo velkou roli pravé to chténi pomoci,
zachranit, ulehc¢it. Dle mého nazoru prave tyto atributy byly voditkem k volbé povolani
socialni pracovnice.

Domnivam se, Ze, a¢ nelze z uvedeného vzorku udaj zobecnit, je profese socialniho
pracovnika pfedev§im doménou Zen. Prakticky bez ohledu na cilovou skupinu, tedy
seniory, zdravotné postizené ¢i déti, maji respondentky pocit uspokojeni z této prace.
Dosla jsem k nazoru, ze profese socidlniho pracovnika je schopna doslova uspokojit a
zivotné naplnit ur¢itou skupinu lidi, kterd svou energii vénuje tém, kteii jejich pomoc
pottebuji. Bez této skupiny lidi by potiebni nemohli prakticky existovat.

V souvislosti s timto nazorem se nabizi poznani, Ze zde dochazi k urcité symbioze,
ktera dava smysl pro ob¢ strany. Jak pro poskytovatele, tak pro piijemce. Myslim si, Ze 1
toto napovidd o moznosti pfitomnosti stresu na téchto pracovistich, protoze ten, kdo
péci poskytuje, neni lhostejny k potfebam a viibec osudu toho, kdo péci pfijima.
Domnivam se, Ze jiz samotnd skutecnost, Ze socialni pracovnik nemize pomoci, a to at’
jiz z diivodu, Ze pomoci jiz nelze, ¢i Ze ji dotyény odmita, navozuje stres.

Déle si myslim, Ze 1 otdzka na problematiku etického jednani socidlniho pracovnika
dobfe dopliuje pfi¢iny vzniku stresu. Uvazime-li, ze socidlni pracovnik pfi praci
s klientem zpravidla jedna nejen s nim, ale Casto s jeho rodinou ¢i ostatnimi ptibuznymi,
zvétsuje se okruh podnéti, které mohou zapiiCinit stres. Zjistila jsem, Ze praveé postoje,
nazory, presvédCeni 1 chovani téchto rodinnych pfislusniki casto vyvolavaji
v socialnich pracovnicich nesouhlas. Rodinni pfislusnici ¢asto nedokazou relevantné
zhodnotit moznosti zafizeni potazmo moznosti socialnich pracovnikti ve vztahu ke
klientim. Postupy socidlnich pracovnikii jsou témito stranami Casto nepochopeny.
Ukolem socialntho pracovnika je pak nutno i pies rozdilné nazory empaticky
ptistupovat nejen ke klientu samotnému, ale zpravidla pravé i k t€mto feknéme ostatnim
osobam. Domnivam se tedy, a rozhovor toto u dotazovanych respondentti potvrdil, Ze je

to dal$i z momentt, ktery miiZe u socialniho pracovnika vyvolat pocit stresu.
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Dale bych pfipomnéla skutecnost, ktera s touto problematikou tizce souvisi a také
byla potvrzena v odpovédich, a to promitnuti stresu do somatickych potizi. Muj postoj
k vazbé mezi psychikou a somatikou je naprosto jednozna¢ny. Domnivam se, Ze jedno
vzdy odrazi druhé, tedy psychické potize zpravidla vyusti v obtize somatické. Pocity
marnosti, deprese, smutku se poji s bolestmi hlavy, nechutenstvim nebo naopak
obzerstvim, nespavosti, pocenim, bolestmi bticha, atd. Az na jednu vyjimku mij nazor
podpoftily v§echny respondentky.

Domnivam se, ze uvedeny vzorek pracovnikli se vypotradava se stresem vcelku
dobfe. Zajimavym zjisténim pro mé& bylo, Ze na prvnim misté, kde hleda socialni
pracovnik rekonvalescenci je rodina. Je to pravé rodina, kde si ¢loveék podle zjisténych
informaci nejvice odpocine a mize nacerpat novée sily. Tato skute¢nost byva dnes velice
casto V pozadi zajmu.

Po tomto poznani nezbyva nez si polozit otazku, jak velkou roli hraje v boji se
stresem supervize? Proc ji respondentky nezatadily na prvni misto pii eliminaci stresu 1
pies to, ze ji zaméstnavatel organizuje? Domnivam se, ze stresové situace je pro
socialniho pracovnika nutno fesit thned, bezprostfedné po jejich vzniku. Proto spiSe nez
po supervizi ,sahnou’ respondentky po moznosti prodiskutovat dany problém
s kolegyni. Nabyla jsem dojmu, Ze lidé chapou supervizi spiSe jako kontrolu nez jako
pomoc. Kdyz vezmeme v ivahu, ze v socidlni praci mame dva pfistupy a to pomoc a
kontrolu, lidé vstupuji do supervize s tim, ze se pted ni musi chranit, tedy Ze jsou spiSe
kontrolovani ne, ze jim pomaha. Domnivam se, Ze musime divat na tuto otazku ze
SirStho pohledu a zohlednit pii reakci na supervizi i1 takové skutecnosti jako je
nezaméstnanost. Myslim, Ze lidé maji obavu, aby prostfednictvim supervize neodhalili
svoje nedostatky, pfehmaty, neciti se v supervizni skupiné bezpecné€. Piipoustim, ze
kdybych piepokladala tolik negativnich odpovédi, nebylo by od véci zafadit otazek
tykajicich se supervize vice, aby bylo mozZno relevantnéji zhodnotit vztah respondentii
K supervizi. Mozna, ze jsem polozila otazku na supervizi moc jednoznaéné. Jak by
odpovédéli naptiklad na ptimou otdzku, v ¢em vidi nejvétsi ptinos supervize. Mozna, ze
by se o supervizi jako takové rozpovidaly vice. Domnivdm se, Ze nyni je nasnadé
poloZit si otazku, zda se respondentky nevystavuji riziku, kdyZ na supervizi nedochazi,
a to riziku syndromu vyhoteni.

Odpoveéd’ na otazku tykajici se syndromu vyhoteni byla pro mé dal§im zajimavym

zjiSténim, nyni mam na mysli odpovéd’ nejmladsi ucastnice prizkumu. Syndromu
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vyhoteni rozumi jako vyhasnuti nadseni pro praci, které postihuje hlavné mladeé lidi,
kterym se nesplnilo ocekdvani. Dovoluji si v souvislosti s touto otazkou ptipomenout
frustra¢ni toleranci zminovanou v teoretické ¢asti. Potvrzuje se zde, ze ivaha z kapitoly
2.3.5, kde se autor zminuje pravé o mladé generaci, jejiz potieby jsou mnohdy beze
zbytku ihned uspokojovany ma dle mého nazoru své opodstatnéni. Nejmladsi
respondenta hovofila ve spojitosti se syndromem vyhotfeni pouze o mladém cloveéku
a jeho nenaplnéné predstave pomoci vsem. Nabyla jsem dojmu, Ze pravé otazka tykajici
se této frustracni tolerance v dotazniku zfejmé chybéla. Jednd se o pojem, jehoZ
vysvétleni by bylo jisté zajimavé od respondentt slyset.

Kdyz se zamyslim nad vysledkem svého zkoumani, musim sebekriticky pfipustit,
ze skupina respondentii mohla byt vyssi, ¢i jsem mohla polozit vySsi pocet otazek.
Mozna mé zaskocilo odmitnuti jedné z oslovenych respondentek. Presto si myslim, ze
respondentky reprezentuji altruistické chovani, tedy takové, kdy je pomahano nezistné
druhym a neni za to nic ofekdvano. Toto prosocialni chovani potvrzuji odpovedi
respondentek na otazky 1, 2 1 4. Samoziejm& musim stale brat v Givahu, Ze se jedna
0 zamé&stnance pracujici za mzdu.

Nyni si poloZzme otazku, jak je to s etikou potazmo s etickym chovanim socialnich
pracovnikii? Nabyla jsem dojmu, Ze obcas je chovani socialniho pracovnika na hranici
pokrytectvi ¢i zbabélosti. Malokdo ze socialnich pracovnikt dokaze ptimo tvari v tvar
sdélit klientovi, ze zneuziva socialni davky nebo, Ze obird babicku o jeji diichod. Jde dle
mého ndzoru o vnitini konflikt, doslova néco jiného fikam a jinak smyslim. Myslim, ze
by zde m¢l byt stale voditkem eticky kodex socialniho pracovnika. S hlubsi ivahou nad
vysledky prizkumu si uvédomuji absenci otdzek tykajicich se pracovni doby, poctu
sveétfenych klienti, pfemrSténé administrativy, otdzek zformulovanych na zjisténi
uspésnosti pomoci. Zde mam na mysli pomoc klientl, kterym prakticky jiz pomoci
nelze, jako jsou klienti zadluZeni nesplatnymi ¢astkami, klienti nevylécitelné¢ nemocni,
opusténi lidé, lidé bez domova atd. Mozna, by odhalily o stresu na pracovistich ve
Strakonicich jesté vice.

Dle mého nazoru prizkumnd sonda splnila svlij el pro tento dany prostor.
Domnivam se, Ze nelze tento vysledek aplikovat plo$né, protoZze se mohou vyskytovat
i pracovisté kde jsou zastoupeni i muzi, jiné pracovni postupy, odlisny zpasob

organizace prace apod. Svou diplomovou praci jsem vSak umistila do konkrétniho
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mésta, a proto se domnivam, Ze tato sonda minimaln¢ splnila ucel a piiblizila, jak jsou

na tom se stresem socialni pracovnici v tomto regionu.
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7avér

Téma diplomové prace obsahuje jako hlavni pojem stres, proto autorka v pribéhu prace
odkazuje na literaturu, ktera se timto terminem a souvisejici problematikou zabyva.

Jak jiz je uvedeno v kapitole 5.1, cilem prizkumu je zjistit pfitomnost stresu u
socialnich pracovnikii ve Strakonicich na pracovistich vykonu praxe tazatelky
Vv priib¢hu doby studia. Praxe umoznila tazatelce pouze povrchni poznani jednotlivych
pracovist. Z tohoto poznani ohodnotila socidlni praci jako velmi nérocnou,
zodpoveédnou, Casto vycerpavajici, prosté takovou, ktera se neda odlozit se skonenim
pracovni doby. Na zaklad¢ téchto prvotnich dojmi a poznatkd prostfedi, ve kterém
praxi vykonavala, ptedpokladala, Zze stres se na téchto pracovistich ur€ité vyskytuje.
V jakém rozsahu jsou socialni pracovnici timto stresem ohrozeni, jak dalece se jich
dotyka, vSak nebyla schopna za tak kratkou dobu posoudit. Tato otazka ji zajimala
natolik, Ze se rozhodla vénovat se ji pravé ve své diplomové praci.

Uvedeny prizkum potvrzuje tazatelky piedpoklad, Ze stres se na pracovistich
vybranych instituci ve Strakonicich vyskytuje, a pfes to, uvedeni respondenti citi svoji
praci jako poslani, napliiuje je a provadi ji radi. Da se fici, ze u vSech respondentl je na
prvnim mist¢ klient a jeho blaho.

Prekvapenim je zjisténi, ze tolik sklofiovand supervize neni u uvedenych
respondentll na prvnim misté pfi eliminaci stresové situace. Toto zjiSténi tazatelku
velmi ptekvapilo, protoze pfedpokladala, ze pravé supervize je, alespon dle teoretického
poznani, na prvnim misté pii feSeni stresu na pracovisti.

Dalsim zajimavym zjisténim je, Ze rodina je na prvnim misté, kde respondenti
relaxuji. Je to pravé rodina, kterd je dnes jaksi upozadéna, kde si ¢loveék nejvice
odpocine a miize Cerpat nové sily. Dobré rodinné zazemi je urcité tim pravym mistem
pro dobrou relaxaci a eliminaci stresu.

UZ samotné dotazovani mohlo vyvolavat ur€ity stres. Presto uvedené odpovédi
napomohly zjistit, jak se dotyka stres vybranych socialnich pracovnikli ve Strakonicich.
Prostfednictvim ¢eho mu dokaZou pracovnici Celit.

Stres je v dnesni dobé velmi sklofiovanym pojmem, ale nejen pojmem. Da se fici,
zZe stres je vSudypfitomny, je to jakysi kolorit dnesni doby. Zacarovany kruh, ze kterého
mnozi z nas nemaji tiniku. Dne$ni doba je poznamenana nedostatkem Casu, chatrajicimi

lidskymi vztahy, mizejici etikou, neuctou ke stafi, upadajici moralkou. Na druhé strané
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toto vSe s sebou nese a vyvolava prave stres. Potvrzeni toho je i skutecnost zmifiovana
Vv teoretické ¢asti mé prace, ze s nasledky stresu, ktery pisobi na lidsky organismus, se
budou zabyvat i1 Iékafi a Vv brzké dobé muzeme ocekavat vznik nové I¢karské
specializace a to psychosomatiky.

Lidsky zivot je protkdn mnoha stresory. Témi jsou u klientli dotazovanych
respondentl napt. opusSténost u starych lidi, nevylécitelné nemoci, télesné postiZzeni,
ztrata zaméstnani, zadluzenost atd. Socialni prace se potyka se zivotem v jeho syrovosti,
nekompromisnosti, tézkosti. Tabulka Zivotnich udalosti (Holmes a Rahe) velice dobie,
ackoli ne stoprocentné, charakterizuje, kolika Zivotnich udalosti se stres tyka. Socialni

pracovnik je ten, kdo poméaha né€které z téchto stresort fesit.
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Prilohy

Priloha I

Spirala nejistého a sebejistého &lovéka®”

Pan A. ﬁ Lidé poznali

nevystupuje malé
sebevédomé, sebevédomi
nybrZ nejisté pana A.
\
\
\
Lidé se k
Jejich chovani panu A.
pana A. jesté chovaji
vice znejistuje 4. preziravé (je
frustrovadn)

Spirdla nejistého clovéeka

Pan B. ﬁ Lidé poznali

stupuie zdravé
Y Vp J . sebevédomi
sebevédome
pana B.

\

Sebejistota Lidé se k
pana B. je panu B.

jesté chovaji
v/ v
utvrzena b vstricné

Spirdla sebejistého clovéka

222 | AUSTER, P. Sebevédomi. Jak ziskat sebejistotu a neztratit cit. s. 41.
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Priloha II

Fyziologické, emocionalni a behavioralni pfiznaky stresu - dotaznik®®

A. Fyziologické priznaky stresu:

1.

© © N o g B~ wDN

[EEY
o

11.
12.
13.
14.

Palpitace — buseni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnéné a casto i
nepravidelné cinnosti srdce

Bolest a svirdni na hrudni kosti

Nechutenstvi a plynatost — tlaky v brisni (abdomindlni) oblasti

Krecovité, sviraci bolesti v dolni ¢asti bricha, pripadné spojené s prijmem
Casté nuceni na moc

Snizeni az nedostatek sexualni touhy, pripadné sexualni impotence ci frigidita
Zmeny (nepravidelnost) v menstruacnim cyklu

Bodavé, rezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni casti patere, casto spojené s bolestmi

. Uporné bolesti hlavy — ¢asto zacinajici vzadu v zatylku (kréni oblasti) a

rozsirujici se v pred od temene hlavy k celu

Castéjsi migréna — zdachvatova bolest jedné poloviny hlavy
Exantém — vyrazka v obliceji

Neprijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik)

Potize v soustiredeni videni na jeden bod, pripadné az dvojité videni

B. Emocionalni — citové — priznaky stresu:

1.

2
3
4.
5

8.

Prudké a vyrazné zmeny ndlad (od radosti k smutku a naopak)

Nadmeérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité

Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatii (spolucitent)
Nadmerné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

Nadmeérné denni snéni a stazeni se ze socidlniho styku (omezeni kontaktu a
komunikace s druhymi lidmi)

Nadmérné pocity unavy

Obtizné soustredeni (koncentrace) pozornosti (nepozornost v praci, spolecenské
interakci atp.)

Zvysend podrazdenost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost (anxiozita)

C. Chovani a jedndni lidi ve stresu — behaviordlni priznaky stresu:

28 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. s. 29-30.
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1. Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky

2. ZvySend absence v praci, zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci,
nehodach a urazech

3. Sklon k nepozornému rizeni (auta atp.) a zvysend nehodovost

4. Zhorsend kvalita prace, snaha vyhnout se ukoliim, vyhybani se odpovédnosti,
castejsi pouzivani vymluv a rust falesnych forem jednani i mluveni (podvadenti,
lhani atp.)

5. Zvyseny pocet vykourenych cigaret za den

6. Zvysend konzumace alkoholickych napoju

1. Vetsi zavislost na drogach vseho druhu (viz napr. i pouzivani vétsiho poctu
tabletek na uklidnéni a n a spani i n a dobrou naladu)

8. Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak prejidani

9. Zmeny v dennim zZivotnim stylu a rytmu — dlouhé noc¢ni bdeni a pozdni vstavani
(Casto s pocitem velké unavy hned po ranu), problémy s usinanim a zaspanim po
probuzeni apod.

10. Snizena kvalita prace i snizené mnozstvi vvkonané prdce viibec
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Priloha I1I

Tabulka Zivotnich udalosti?**

Udalost Pocet bodii
Smrt partnera, partnerky 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem/rozvrat manzelstvi 65
Pobyt ve vézeni 63
Smrt pfislusnika rodiny 63
Osobni raz nebo nemoc 53
Svatba 50
Ztrata zamé&stnani 47
Manzelské usmifovani 45
Odchod do diichodu 45
Zména zdravotniho stavu pfislusnika rodiny | 44
Te&hotenstvi 40
Sexualni problémy 39
Prichod nového ¢lena rodiny 39
Zmény finan¢niho stavu 38
Smrt blizkého pritele 37
Pfefazeni na jinou praci 36
Stalé manzelské/partnerské hadky 35
ZadluZenost 31
Splatnost pijcky 30
Zmény odpovédnosti v praci 29
Syn/dcera opousti domov 29
Potize s pribuzenstvem z partnerovy strany | 29
Mimotadny osobni uspéch 28
Partner/ka za¢ina nebo kon¢i praci 26
Zacatek/konec Skoly 26
Zmény Zivotnich podminek 25
Zmény v osobnich navycich 24
Potize se $éfem 23
Zmény v pracovnich podminkach 20
Zména bydliste 20
Zména Skoly 20
Zména rekreacnich aktivit 19
Zména cirkve nebo politické strany 19
Zména socialnich aktivit 18
Pujcka mensi nez pramérny rocni plat 17
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmény v 8irsi rodiné (imrti, snatky) 15
Zmény stravovacich navykl 15
Vanoce 12
Maly ptestupek a jeho projednani 11

224 Srov. VODACKOVA, D. a kol. Krizovd intervence. s. 33.
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Priloha IV
Faktory ovliviiujici frustra¢ni toleranci’®

1. ,.Dedicné viivy (viastnosti nervového systému, temperament).

2. Typologické vlivy (somatotyp, psychotyp, osobnost).

3. Vycerpani, oslabeni, nemoc, uraz, handicap (vada, napr. slabozrakost,
nedoslychavost, koktavost, je vlastné prekdzka na vic a nositel byva casto
zvySeneé citlivy v oblasti vady).

4. Vek, dite ma malou frustracni toleranci, nedovede odlozit reakci a zvladnou
napeéti z nezdaru. Podobné maji malou frustracni toleranci stari lidé (mrzoutstvi,
citlivost, podrazdenost). Navic jsou néktera kriticka Zivotni obdobi zviasté
markantni  nizkou  frustracni toleranci (détsky negativismus, puberta,
klimakterium, odchod do diichodu).

5. VIiv Zivotospravy se projevuje hlavné pri jejim nedodrzovini (nedostatecny
spanek, nedostatecny pohyb, nedostatecny odpocinek, nadmeérna unava, nedobra
strava apod., to vsechno se promitad do snizené frustracni tolerance).

6. Mentalni defekty maji podobny viiv jako vady. Jejich nositelé prozivaji vice
frustraci v prostredi, na které nestaci, casto také pro neredlnost svych aspiraci.

1. Vychovné vlivy — vychova sméruje také k primérené adaptaci na nezdary.
Vychova rozmazlujici, prilis hyckajici, ‘sklenikova’, protektivni vede k nizké
frustracni toleranci. Vyznam ma rovnéz citové klima pri vychove. Bez emocni
vazby vznikaji v cinnosti snadno frustrace. Ucime-li se napr. néco s nechuti,
sebemensi potize vedou k frustraci. Naopak pri zaujeti se frustracni tolerance

zvySuje.

22> HOSEK, V. Psychologie osobnosti. s. 32.
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Priloha V

Krizovy barometr??°

Velka pravdépodobnost
vyskytu krize

Mala Velka
zavaznost zavaznost
mozZné mozné
Skody Skody

Zelenad
zona

Mala
pravdépodobnost
vyskytu krize

26 HONZAK, R., NOVOTNA, V. Krize v Zivoté, Zivot v krizi. s. 16.
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Priloha VI
Psychosomatika jako jedna z lékaiskych specializaci

. ’ J , e 7 r Myep s P 227
Kdysi vysmivana celostni medicina bude uznana, posvétil ji ministr Heger

Ten obor byl povazovan za Sarlatanstvi,
za cosi jako lécCitelstvi. Ted se vSak
celostni medicina, pfesnym terminem
psychosomatika, stava stejné¢ oficidlni
jako  kardiologie. S  posvécenim

ministerstva zdravotnictvi.

Ministr zdravotnictvi Leo§ Heger (TOP 09) | foto: Dan Materna, MAFRA

V nové vyhlaSce ministerstva zdravotnictvi, kterd je jiz pfipravena, bude jednou z osmi
novych Iékarskych specializaci pravé psychosomaticka medicina. Tedy obor, ktery vidi
pfi¢inu zdravotnich problémil ve vSech souvislostech v€etné duSevniho stavu.

Piiklad: Psychosomatickou medicinu Casto potiebuji lidé s tipornymi bolestmi zad ¢i
hlavy, pro néz klasickd medicina nema zadné vysvétleni. Kdezto 1ékar-psychosomatik,
ktery pacientovi predev§im naslouchd, umi poznat, ze zada boli tteba kvili problémim
V rodiné.

"Je to obor, ktery se do velké mediciny dlouho nedostal. Jde o to, ze kdyz se lid¢ citi
nemocni, maji objektivni potize, a pfesto u nich vysetieni neprokdzou zadnou konkrétni
nemoc, tak by neskoncili u psychiatra, jako je tomu Casto dnes, ale u lékare, ktery by
jim dokézal komplexné poradit, co v zivoté zménit," tikd ministr zdravotnictvi Leo$
Heger (TOP 09).

Lékati tak po roce az dvou letech studia dostanou razitko specialisty v tomto oboru. "To
je vyborna zprava," tika prikopnik psychosomatické mediciny u nas Jifi Savlik.

221 5rov. PETRASOVA, L. iDNES.cz. Kdysi vysmivand celostni medicina bude uzndna, posvétil ji ministr
Heger. [online] © 2013, posledni aktualizace 11. 2. 2013, [cit. 2013-03-19]. Dostupné na WWW:
<http://zpravy.idnes.cz/celostni-medicina-v-cr-06g-/domaci.aspx?c=A130210_204113_domaci_ert>.
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Priloha VII

Kritéria normality osobnosti’*®

Subjektivni uspokojeni

Schopnost spravného (objektivniho) sebehodnoceni

Pocit identity

Schopnost seberealizace

Autonomie, nezavislost, sebeurc¢eni

Integrace (organizovana jednota) osobnosti

Rezistence ke stresu, tolerance k uzkosti

Adekvatni (spravné a realistické) vnimani reality

Schopnost preziti

Socialni adaptace

228 Srov. SYRISTOVA, E. a kol. Normalita osobnosti. s. 56-77.
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Priloha V111

Protistresova relaxaéni technika®?®

1. ,\V klidné, madlo osvetlené mistnosti si pohodlné lehnout (sednout), vypnout
mobilni telefon, odlozit bryle, uvolnit odév

2. Zavrit oci, chvili klidné dychat, poté vydechnout, pomalu se nadechnout a
zadrzet dech asi na 10 vterin, nez to zacne byt neprijemné, opét vydechnout,
pomalu, jako kdyz odplouva vina priboje. Nekolikrat postup pomalu opakovat a
V duchu si predstavovat rytmus dechu jako rytmus vin na plazi. Vdech jako
priblizujici se priliv a vydech jako vinu, kterd se vraci - odliv.

3. Uvolnéni na pokyn neobtizné, proto se dal procvicuje nejdriv co nejvetsi zapnuti
a sevieni vSech svalu, které dokaze clovek oviadnout. Od hlavy (zamracit se,
zatnout zuby), pres krk, ruce, bricho, konecnik az k noham a koneckiim prsti.
Podrzet sevieni nekolik sekund, poté uvolnit, projit si pocitové celé télo,
soustredit se na to, co se v ném odehrava, jaky rozdil clovek citi mezi tenzi a
naslednym uvolnénim. Cely proces by se mél trikrat opakovat.

4. Zistat v uvolnéné pozici, predstavit si co nejvétsi uvolnéni, pocity volnosti
zkouset od prstu na nohdch, pres lytka, stehna, bricho, trup, ruce, pres krk,
celisti do celého obliceje, vicek, cela a celé hlavy. V duchu si Fikat ,,zacinam se
uklidnovat, citim pohodu, nic z okoli se mne ted’ nedotyka “.

5. Neékdo si zkusi predstavit, jak mu pocit uvolnéni pronika vic a vic do téla,
S kazdym vydechem se jakoby rozpousti zbytky napéti, opousti télo, rozplyvaji se.
Uvolnuje se i krk, sije a ramena, uvoliiuje se vic a vic oblicej, nekomu i poklesne
brada a pooteviou se usta. Clovéek lezi (sedi) mékce, uvolnéné, nékdo si miize
predstavit, ze je hadrova panenka, nekdo je uvolnény jako na lehatku v horkych
slunecnich paprscich. Clovek by si mél vychutnavat tu chvilku uvolnéni, kterou
ma jen pro sebe, ten viacny klid alespon piill minuty.

6. Pocitat v duchu do deseti a rikat si, Ze s kazdym cislem se svaly jeste vice a vice
uvolnuji, zvlacnuji, hadrovati. Je ted na kazdeém, jak si bude vychutnavat stav
uvolnéni, svoji viacnou relaxovanou pohodu.

1. Vsechno ale nékdy konci, clovek se musi pripravit na pomalé probuzeni. Mel by
mit oci stdle zaviené, pocitat do dvaceti a Fikat si: ,,AZ napocitam do dvaceti,
oteviou se mi oci, budu se citit prijemné odpocaty, v pohodé. Budu svezi, celé

6 Cc

telo bude prijemné odpocinuté. .

229 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. s. 149-150.
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Abstrakt

WOLFOVA, P. K problematice stresu u vybranych socidlnich pracovnikii ve
Strakonicich. Ceské Bud&jovice 2013. Diplomova prace. JihoGeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich. Teologicka fakulta. Katedra psychologie. Vedouci prace
PhDr. Ing. Marie Lhotova, Ph.D.

Kli¢ova slova: stres, stresor, pficiny stresu, disledky stresu, stres na pracovisti,

socialni pracovnik

Prace se zabyva stresem u socialnich pracovnikii ve vybranych institucich ve
Strakonicich. Diplomova prace ma jako celek Sest kapitol, z ¢ehoZ prvnich pét je
teoretickych a posledni kapitola obsahuje empirické zkoumani. Teoretické kapitoly se
opiraji o literaturu a obsahuji zékladni obecné informace o stresu, jako jsou teorie
stresu, definice stresu, stresor. Dale obsahuji kapitolu spoleCenské a osobnostni
piedpoklady a zvladani stresu, ktera popisuje roli viry, koncepty nezdolnosti, syndrom
pomocnika, stres na pracovisti a supervizi. Nasleduji disledky stresu, psychohygiena a
zpusoby méfeni stresu.

Na teoretické znalosti navazuje empiricky prazkum. Nejprve je objasnéno, jaké
metody byly ve vyzkumu vyuzity a pro¢. Dale je uveden vzorek zkoumaného souboru,
individualni profily respondenti a analyza ziskanych dat.

Nasleduje polemika nad ziskanymi poznatky, ktera je soucasti diskuze a na kterou

navazuje zaver celé prace.
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Abstract

The issue of stress of selected social workers in Strakonice.

Key words: stress, stressor, stress causes, consequnces of stress, stress at work, a

social worker

The thesis deals with the stress of social workers in selected institutions in Strakonice.
The thesis has six chapters in total, of which the first five are theoretical and the last
chapter that concerns practical investigation. Theoretical chapters are based on literature
and provide basic general information about stress such as the theory of stress,
definition of stress, stressor. They also contain a chapter on social and personal
predispositions and stress management, which describes the role of faith, residence
concepts, help syndrome, stress at work, supervision. The last of the theoretical chapters
discusses the consequences of stress mental hygiene and ways to measure stress.

The empiric research follows up on the theoretical chapters. First of all, all methods
used in the research are described and it is explained why these have been used.
Methods are followed by the sample of examined group, individual profiles of
respondents and data analysis.

Follows the controversy over the acquired knowledge, which is part of the

discussion and followed by the conclusion of the whole work.
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