Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich

Pedagogicka fakulta

BAKALARSKA PRACE

2013 Dagmar Halova



Pedagogicka Jihoceska univerzita

fakulta v Ceskych Budé&jovicich
Faculty University of South Bohemia
of Education in Ceské Budéjovice

Jiho&eska univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra vychovy ke zdravi

Psychohygiena a prevence vyhoteni v pomahajicich profesich

Bakalarska prace

Autor prace: Dagmar Halova

Studijni program: Specializace v pedagogice
Studijni obor: Vychova ke zdravi

Vedouci prace: Mgr. et Mgr. Lukas Dastlik

Ceské Budgjovice, duben 2013



University of South Bohemia in Ceské Budg&jovice
Faculty of Education

Institute of Health Education

The hygiene of psychic health and prevention of burning out in assistance
profession

Bachelor thesis

Author: Dagmar Halova

Study Program: Specialization Education
Field of study: Health Education
Supervisor: Mgr. et Mgr. Lukas Dastlik

Ceské Budgjovice, April 2013



Jméno a prijmeni autora: Dagmar Halova

Nazev bakalarské prace: Psychohygiena a prevence vyhoteni v poméhajicich
profesich

PracoviSte: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, JihoCeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich

Vedouci bakalaiské prace: Mgr. et Mgr. Lukas Dastlik

Rok obhajoby bakalaiské prace: 2013

Abstrakt:

Prace se zabyva otazkou psychohygieny a prevence vyhoteni v rdmci vykonu pomahaji-
ci profese. Teoretickd ¢ast vymezuje okruh témat zasahujicich do této problematiky,
kterymi jsou charakteristika pomahajici profese, stresu, psychohygieny, dale technik
zvladani zatéze a syndromu vyhoteni. Praktickd ¢ast se vénuje realizaci psychohygie-
nického programu, ktery se uskutecnil ve spolupraci zaméstnankyn Centra socidlnich
sluzeb Empatie v Ceskych Budg&jovicich. Cilem programu bylo pomoci t&astnicim
osvojit si teoretické 1 praktické dovednosti psychohygieny. Detailn€ se vénuje jeho prii-

béhu a zavéreCnym vystuptim.

Klic¢ova slova: pomahajici profese, psychohygiena, syndrom vyhoteni, zvladani zatéze



Name and Surname: Dagmar Halova

Tittle of Bachelor Thesis: The hygiene of psychic health and prevention of burning out
in assistance profession

Department: Department of Health Education, Faculty of Education, University of
South Bohemia in Ceské Budgjovice

Supervisor: Mgr. et Mgr. Lukas Dastlik

The year of presentation: 2013

Abstract:

The work deals with the issue of hygiene of psychic health and prevention of burning
out in the performance of the assistance profession. The theoretical part defines the ran-
ge of topics intervening in the problems which are characteristic of the helping professi-
ons, stress, mental hygiene, as well as techniques of coping with stress and burnout. The
practical part is devoted to the realization of mental hygiene program, held in collabora-
tion with workers of Social Service Centre Empathy in Ceské Bud&jovice. The aim of
the program was to assist the participants to acquire theoretical and practical skills of

psychic health. The program is in detail devoted to the progress and final outcomes.

Keywords: asisstance profession, hygiene of psychic health, burning out, coping



Prohlaseni

Prohlasuji, ze jsem svou bakalafskou praci na téma ,,Psychohygiena a prevence
vyhoteni v poméhajicich profesich® vypracovala samostatn¢ s pouzitim prament a lite-

ratury uvedenych v seznamu literatury.

Prohlasuji, Ze v souladu s § 47b zékona €. 111/1998 Sb. v platném znéni souhla-
sim se zvefejnénim své bakalaiské prace, a to v nezkracené podobé& — v Gpravé vzniklé
vypusténim vyznacenych ¢asti archivovanych pedagogickou fakultou — elektronickou
cestou ve verejn¢ pristupné casti databdze STAG provozované JihoCeskou univerzitou
v Ceskych Budgjovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého
autorského prava k odevzdani textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby
toutéz elektronickou cestou byly vsouladu suvedenym ustanovenim zakona ¢.
111/1998 Sb. zvetejnény posudky skolitele a oponentl prace i zdznam o pribéhu a vy-
sledky obhajoby kvalifika¢ni prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifi-
kacni prace s databazi kvalifikacnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim regis-

trem vysokoskolskych kvalifika¢nich praci a syst¢émem na odhalovani plagiati.

V Ceskych Budgjovicich 22. dubna 2013 e,
podpis studenta



Podékovani

Dé&kuji panu Mgr. et Mgr Lukasi Dastlikovi za cenné rady, pfipominky a metodické
vedeni prace. Mé diky patii také v§em Gcastnicim psychohygienického programu a Cen-
tru socidlnich sluzeb Empatie, ve kterém se projekt uskutecnil. Za neutuchajici podporu

a vytvoreni vSech vhodnych podminek uptimné dékuji svym rodi¢tim a pfiteli.



| 80T« F TSP U TP OPRTUPOPRURROTN 10
1. TEOTELICKA CASE ..uueiiiiieiii ittt ettt e e nne e e r e e s re e e nn e e nnneenns 11
O T S0 02 4 =N ST T ) 40 Loy 11
1.1.1. Vztah mezi pomahajicim @ KIHENtEM......cccvvviiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeee et 11
1.1.1.1. Vymezeni hranic ve VZtahu.........cccoviiiiiiiiiciie e 12

1.1.2. Odvracena strana POMANANT .......cvvevveiviriieieieie e 12
S 1O STSTPR 15
1.2.1. PHCINY A PIIZNAKY STESULtuturururrrurarersrerersrssarssesesssssesssesesesssesssesssssssesesesenesesesnsnsnnnnnnes 15
2.2, SISO ettt bbbttt b bbbt b e e nne s 16
1.2.2.1. Charakteristika mentalniho postizeni jako specificky stresor..........cccveeuee.e. 17

1.2.3. VIiv Stresu 018 ZATaVE .....eveieiiiieiii e 18
1.3. Syndrom vyhoieni v pomahajicich profesiCh ......cocoeeeeeeeieic e 19
1.3.1.Vznik syndromu vyhoieni a Jeho PromeENNE.........vuvuverururereriiiririrssaeaens 20
1.3.2.Priibéh a faze syndromu VYhOTent .........cocueeiiiiiiiiiiiiiecce e 23
1.4, PSYCNONYGIENA .....cviiiiiiiiciee s 24
141 ZVIAAANT ZAIEZC .evveeeeee e stee ettt ettt ee et e te et e s e nte e e eneenreeneeaneennean 24
1.5, Techniky ZVIAANT ZATEZE......ccviveieiiei ettt e e e ettt s e s e e e s e e e aaba s s s eeesasessses 26
1.5.1.Sebepoznadvaci tEChNIKY ......covieiiiiieiie e 26
1.5.2.Relaxacni teChNIKY ....ooivieiiiiiieic e 28

A VA 74 8 4 01 0 T - 1 31
2.1, POPIS PIOJEKIU ...ttt 31
2.1.1.CHLE PIOJEKEUL ..ttt nns 31
2.1.2. Pribeh Projektll ..c..eeieiiiieiie et 31
2.1, 3. UJCASTNICE DIOTEKIU 1vvvevveeeeeeeeeeeeeeeeeeeres e et eeeeseseseseseeesesesesesessseseseseessesasesessseseseseeens 32

A O G T 1</ SRS 32
2.2. Realizace psychohygienick€ho Programul .........cccceeiiereiiiieiiieiie e 33
2.2.1.0Obsah intervencniho Programul .........cccceeiieiiieniiiiee e 33
2.3. Rozbory vystupti jednotlivych probandek ..........cccveiieiiiiiiiiiiiiie e 34
2.3.1.Probandka €. 1 ...cccieiiiiiieiiieiie ettt 35
2.3.2.Probandka €. 2 ....oouiiiiiiiie ittt n e nae e 36
2.3.3.Probandka €. 3 ..o 37

2.3 4. Probandka €. 4 ...oooieeeiiiiee ettt 38



2.3, 5. ProbandKa €. 5 oo —————— 39

2.3.6.Probandka €. 6 ....cccueeiiiiiiiiii e 40
2.3.7.Probandka €. 7 ....ooiiiiiiiee e 41
2.3.8.Probandka €. 8 ..o e s 41
2.3.9.Probandka €. 9 ....oouiiiiiiie e 42

2.4, OVEIENL NYPOLEZ ..o 42
2.4.1.Vysledky souvisejici s hypot€Zou €. 1......ccoviiiiiiiiiiiiieiieeseeee e 43
2.4.2.Vysledky souvisejici S hypot€Zou €. 2......ceevviiiiriiiieiieiieesie e 45

T B 11 SRR 49
< TP P PRSP RUPTOPRURRPT 50
o (0] =SSR 51



Uvod

Vykon pomahajici profese vyzaduje specifické predpoklady osoby, ktera se pro
takto narocny ukol rozhodne. Diiraz je kladen prfedevSim na osobnostni zralost, integritu
a vysokou miru emoc¢ni inteligence piislusného jedince. Profese pomahajiciho pracov-
nika je vysoce naro¢na také z pohledu zvladani stresu a zatézovych situaci. Odhadli
bychom, Ze pravé on bude v tomto zvladani nadmiru schopny a s jistotou bude odbou-
ravat vSechny negativni emoce a rozumné nakladat se svym energetickym rezervoarem.
Mnohdy je tomu ovSem jinak a pomahajici propadaji pocitim beznad&je a depresim,
které vypovidaji o stale ¢astéji se vyskytujicim syndromu vyhoteni. Z téchto diivodu je
tteba vénovat urcité Usili tréninku ve vyrovndvani se stresem a zat€ézovymi situacemi,
které interakce s lidmi a pomahdni jim obnési. Psychohygiena a prevence syndromu

vyhoteni se dnes stale vice dostava do poptedi z4jmu Siroké vetejnosti.

Téma bylo vybrano na zéklad¢ zajmu autorky o zvladani stresu, zatézovych situ-
aci a traumat, ktera doprovazeji ¢lovéka na jeho cesté zivotem, konkrétné pak i speci-
fické techniky a pfistupy zvladani zatéze pravé v pomahajicich profesich. Vzhledem
k tomu Ze, ,,v institucich, které se zabyvaji vzdélanim budoucich pracovniki pomahaji-
cich profesi, téméf nebo Gplné chybi vzdélavani zaméiené na rozvoj a budovani osob-
nosti, jako je napiiklad uceni se zvladat stres a krizové situace, komunikovat ve skupi-
n¢, pracovat v tymu, ptedchazet vyhoteni,” (Géringova, 2011, s. 36) doufame, Ze tato
prace bude vyznamnym voditkem pro pomahajici a ptipadné ostatni zajemce o tuto pro-
blematiku k osvétleni nezadoucich jevi a jejich eliminaci formou sebepoznavacich a

relaxacnich technik.
Prakticka cast se zaméfuje na popis realizace psychohygienického programu, ktery

si kladl za cil osvojeni zakladii psychohygieny a prevence vyhoteni socialnimi pracov-

nicemi Centra socialnich sluzeb Empatie v Ceskych Bud&jovicich.
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1 Teoreticka Cast

1.1 Pomahajici profese

Pomahajici profesi rozumime vSechna povolani, kterd se specifickym zptisobem
zabyvaji vedenim ¢i pomoci lidem, kteti vedeni ¢i pomoc potiebuji nebo o ni zadaji.
Tento pojem tedy oznacuje ,,souhrnny nazev pro veskeré profese, jejichz teorie, vyzkum
a praxe se zamétuji na pomoc druhym, identifikaci a feSeni jejich problémi a na ziska-
vani novych poznatkii o ¢loveéku a jeho podminkach k Zivotu tak, aby pomoc mohla byt
ucinngjsi; patii sem 1ékari, zvl. psychiatfi, psychologové, socialni pracovnici, specidlni
pedagogové; Siteji 1 fyzioterapeuti, balneologicti pracovnici apod.” (Hartl, Hartlova,
2000, s. 185) Je tedy vysoce Zadouci aplikovat mnoha doporuceni a omezeni tykajici se
prevence stresu a syndromu vyhoteni na zéklad€ tohoto zafazeni. Pomahajici ve svych
profesich zazivaji v kontaktu s klienty zatéz predevsim psychickou, z tohoto divodu se
budeme vénovat zdravi dusevnimu, jehoz kvalita je pro vykon takového povolani klico-
va. Vysokou naro¢nost dava pomahajici profesi pravé vztah, jenz s klientem pomahajici

tvoii a také samotné zapojeni vlastni osobnosti do procesu pomahani (Géringova, 2011).

1.1.1 Vztah mezi pomdahajicim a klientem

Navazani vztahu a jeho zamérna kultivace je zakladni esenci procesu poméhani.
K tomu, abychom mohli ¢lovéku skuteéné pomoci, potiebujeme vytvorit pfiznivé pod-
minky. Vztahujeme se nejen ke klientovi, resp. pomahajicimu, ale taktéz k sob&. Vytva-
feni interakci je zékladem Zivota a prozivani. Proto, abychom mohli pomahat a vénovat
se zuslecht'ovani zivoti lidi, jeZ o to pozadaji, je tieba nejdiive vytvorit laskyplny a od-
poveédny vztah sama k sob¢. Jak déle zdlraziiuje Jankovsky (2003) pokud chceme po-
znat ostatni, je tfeba nejdiive porozumét sama sob¢. K tomu, abychom si mohli byt plné
védomi Sama sebe, potfebujeme Svou sebe-zkuSenost, védét jaké je nase ja, jaké jsou
nase emoce a jaké jsou naSe dobré i Spatné vlastnosti. Moznosti tvorby tohoto druhu
zkuSenosti jsou dnes jiz pomérné rozsahlé. Mizeme zvolit samostatnou aktivni sebere-
flexi, pomoci si miZeme taktéZ transcendentdlnimi technikami anebo systematickym
poznavanim s vyuzitim doprovodu odbornikii (terapie, sebezkusenostni skupiny atd.).
Problematice sebepoznavani se vénujeme podrobné v subkapitole Techniky zvladani

zatéze.
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1.1.1.1 Vymezeni hranic ve vztahu

Ve vztahu k sobé a dale ve vztahu k okolnimu svétu existuji hranice, které jsou
nasimi bezpe¢nostnimi zédbranami, jez pii prekroceni hlasi poplach a dozaduji se své
obrany. Ne kazdy ¢lovék ma svij osobni ,,poplach* dostate¢n¢ silny na to, aby ho sly-
Sel. V pomahajicich profesich je potieba vytvofeni hranic jednou z nejpodstatnéjsich
podminek jejich vykonavani. ,,Ztetelnou hranici vic¢i okoli musi mit kazdy fungujici
celek. Nejmensi jednotka Zivota, buiika, by bez hranice nebyla buikou, nybrz jen che-
mickymi slou¢eninami rozptylenymi v daném prostiedi.” (Koptiva, 2006, s. 74) A jak
dale podotyka Koptiva (2006) kazdy méa mit na starosti pfedev§im sam sebe a chranit
sebe, jinak by nepiezil. Vytvoreni a adekvatni vnimani vlastni hranice vede k uznavani
hranic druhého ¢lovéka. Respektovani hranic druhého ¢lovéka znadi autonomni a zod-
povédnou osobnost.

Sebepoznani a vyty€eni hranic spolu velmi Gzce souvisi. K tomu, abychom moh-
li vytyCovat hranice, musime byt obeznameni, jak velky prostor ohranicuji. Jankovsky
(2003) podotyka, ze na zdkladé¢ poznani se uskutectiuje to nejpodstatnéjsi: svoboda.
Nebezpecné ztraté¢ hranice predchazi splynuti. Rozdil mezi empatii a splynutim tkvi
Vv pfedstavé, kterou si dokdZeme o problému ¢i utrpeni vytvofit. Empatii rozumime
ptredstavu, ktera nam dovoluje nepodléhat emocim ptimo, ale pouze si je pfedstavovat.
Pfi tom dochézi k zachovani hranice. Pokud ptfedstavu prekro¢im, resp. ji necham pte-
krocit, vznika stav, ve kterém emoce klienta (rozhoifceni, smutek, vztek, litost) vstupuji
do mého prozivani. Jak vysvétluje Koptiva (2006) tim, Ze otvirdme prostor pro proZiti
vSech temnych emoci, umoZziujeme klientovi zorientovani ve vlastni situaci a prozivani.
Tento prostor ovSem miiZzeme otvirat a zaroven stfezit, pouze v ptipad¢ vyrovnani se
svymi vlastnimi emocemi. Cim vice je ve svém prozivani pomahajici zakotven, tim spi-
Se mize byt vhodnym privodcem. To znamend, Ze nesmi byt strzen vlastnimi emocemi,

ale ma byt schopen plného védomého vciténi.

1.1.2 Odvracena strana pomahani

K vykonu profese, pro kterou se védomé rozhodneme ma kazdy c¢lovek urcité
divody, jez ho dale motivuji v pritbé¢hu ziskavani vzdélani pro toto povolani i k vykonu

povolani samotného. Jak zdtraziiuje Ulehla (2007) védu z profesionalniho pomahani je
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tteba tedy dé€lat tam, kde je prohlaSujeme za své poslani. Kdo jsou tedy ,,ti“ lidé, jez se
pro profesionalni pomahani rozhodnou a z feSeni a tiSeni traumat, utrpeni a probléma si
vytvoii svou obvyklou rutinu?

Voditkem nam muze byt rozklicovani odvracené strany motivii pomahajicich,
kterymi rozumime stinné, neuvédomované, potlacované a dost mozné nevyiesené a
traumatické zazitky osob, které zvoli pomahani jako svou profesi. Mnoho z téchto po-
tlatenych davodu jsou zdrojem zkreslenému a hluboce subjektivniho posuzovani zalezi-
tosti, jez se tykaji jejich klientd, za které v uréitych pfipadech nesou plnou zodpovéd-
nost. Jinym, neméné¢ podstatnym disledkem ptisobeni odvracenych motivii, mize byt
nespravné hospodareni s vlastnimi energetickymi zdroji a nasledné vyhoteni, které tkvi
v mnoha potla¢enych a nevyfeSenych vzorcich chovani, s nimiz pravé vétsina pomaha-
jicich vstupuje do svych profesi.

V tomto piipad¢ je nutno zdiiraznit vyznamnou a nepiehlédnutelnou roli supervize,
jez by méla byt nedilnou soucasti veskerych piiprav k vykonu pomahajicich profesi.
Svétlo se rodi ze tmy. VSechno tmavé a temné je pro nas motivaci pro rlst
a transformaci self. Existuje mnoho slepych uli¢ek, do nichZ se v prib&hu pomahani

muzeme dostat, jmenujme nékteré z nich:

e Moc

,Kdyz jsem ji vidéla sedét naproti mné a ona mi pofad odporovala, objevilo se ve
mné piani ji (klientce) konecné jednou ukazat, kdo je ten silngj$i. Méla jsem triumfujici
pocit, Ze si vibec neuvédomuje, jak malo by toho proti mn€ mohla podniknout.
(Guggenbiihl-Craig, 2007, s. 13) Pokud se domnivame, Ze vlastni moci zcela nevladne-
me, védomé ¢i nevédome ji ztracime nebo je pfedavame do rukou jinych lidi, odrazi se
tento konstrukt na naSich Zivotnich zkuSenostech. A co vic, pokud jsme ptfesvédceni, Ze
vlastnictvi moci nejsme hodni, zvySuje se mira potieby zaplnit jeji mnozstevni deficit.
Jestlize mame problém s autoritou a mirou vlastni (ne)zavislosti, kterd je né¢im potlace-
na ¢1 brzdéna (mohou to byt vzorce z détstvi, existencidlni strachy apod.), dost pravdé-
podobné budeme vabeni si moc a autoritu uplatnit na mistech, ze kterych citime, Ze to
bude mozné. Jak dale dopliuje Guggenbiihl-Craig (2007) u subjektu, jez se snazi
z druhého ucinit objekt, ktery se poddava, vytvari tato ¢innost u subjektu pocity dulezi-
tosti a zbavuje objekt zodpovédnosti.

V pomahajicich profesich tedy témata moci a pomoci hraji vyznamnou roli, které je

ovSem tieba ostie rozliSovat. Existuji druhy pomahéni, v nichz mira zbaveni autonomie
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klienta neni nikterak vyrazna. Nutno podotknout, ze klient se stdva vice méné bezmoc-
nym uz tim, Ze pomoc potiebuje. Potiz nastava na mistech, kde jsou nékteti klienti ex-
plicitné zavisli na pomoci, které se jim dostane. Jak podotyka Kopiiva (1997) moc po-
mahajiciho pracovnika byva vétsi v Gstavnich zafizenich, pii praci s lidmi s riznym

handicapem (napf. mentalnim) a pfi praci s détmi.

e Potlaceni potfeb a emoci

Psychoterapeut Wilhelm Reich (1973, in Kopiiva, 2006) popisuje psychickou struk-
turu, jez mnazval charakterovou obranou, jako systém prozivani a chovani
v definovanych typech situaci, které jsou zalozeny na vytésnéni urcitych vice ¢i méné
traumatizujicich prozitki. Ty nas posléze vedou k jedndni zplGsobem, kterym nejsme
potlacené emoce znovu nuceni pocitit. Na tomto modelu je zalozena nenaplnénd potieba
lasky a uznani, ktera vznika v obdobi détstvi a je charakterizovana potlaéenim emoci a
pfedcasnym piijetim zodpovédnosti za okolni realitu. Dit€¢ nema dostate¢né vyvinuté
raciondlni uvazovani, které by dokazalo odiivodnit strasti, zklamani, nesplnéné ptani a
nepiijemnosti, které pocituje. Nedokaze se s nimi tedy racionalné vyrovnat bez jistych
traumat, ktera nevyfesena zlstavaji v ditéti jako vzorce chovani a uvazovani, s nimiz se
vyviji a 0dnasi si je jako platné vzorce chovani do dospélosti.

Uved'me zde na ptikladu podobnou situaci. Pokud se ditéti narodi sourozenec zac¢ne
mu chybét mat€ina pozornost, kterd doposud patiila vyhradné jemu. V ditéti se misi
zlost, Zarlivost 1 litost. Jak popisuje Kopiiva (2006) v ditéti se po urcité dobé mohou
odehravat vnitini monology, kterymi se snaZi pfijit na podstatu véci a vyrovnat se tak se
svymi emocemi. Mohou se objevovat véty typu: ,,MozZnd, Ze je chyba ve mné, tieba
bratficek je maly a je tfeba se mu vénovat. A do toho ja tak zlobim. M¢l(a) bych byt
velka/y a rozumna/y. Nebudu uz nic potiebovat a budeme si s mamou rozumét.“ (Ko-
pfiva, 2006, s. 56) Pokud tedy dité zvoli cestu potlaceni vlastnich emoci a proZivani,
vyryje v sobé hlubokou ryhu, ktera mu pozdé&ji nedovoli autenticky projevovat své pro-
zivani. Jiz jako dospély Cloveék se bude vyhybat piijiméani lasky a naklonnosti. Dost
mozna prave proto, Ze to ani neumi, nebo je presvédcen, ze si to nezaslouzi.

Pomahajici profese mohou byt jednim z méla bezpecnych mist, kde je mozné pouze
davat a nemuset brat a vyhnout se tak projeviim emoci, které v nas kdysi ustrnuly. Jak
podotykd Géringova (2011), pokud vlastni détské aspekty nasi duse, véetné touhy po

uznani, sebepotvrzeni, jsou potlaCeny, pomdhajici neni schopen vnimat své potieby.
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Upevnéni zkresleného sebepojeti pfinasi pravé ona jistota, ze je pro nékoho potiebny a

napliuje tak pravé ono jednostranné davani formou pomoci.

1.2 Stres

Stres urcitym zpisobem K zivotu patii, stimuluje nas k vykonu a usmériiuje nase
chovani a potieby. Na pozoru bychom se ovsem m¢li mit, pokud stres a napéti prekroci
unosnou mez a stanou se z nich nas$i vladci, kterym jsme postupem ¢asu schopni mini-
malné odolavat. Jiz ze samého vyznamu slova stres z latinského ,,stringo, stringere,
strinxi, strictum®, coZ znamena ,,utahovati, stahovati, zadrhovati“ (Ktivohlavy, 1994)
muzeme vysledovat a z vlastniho Zivota potvrdit, Ze stres mnohdy velmi plizivé a nepo-
zorovan¢, pokud nestanovime piislusné hranice, mize nas zivot stdhnout natolik, ze
nejsme schopni relativné $tastného a spokojeného zivota. ,,Stresem se obvykle rozumi
vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ piimo nécim ohrozovan, nebo takové ohrozeni oceka-
va a ptitom se domniva, Ze jeho obrana proti neptiznivym vliviim neni dostate¢né sil-
na.” (Kfivohlavy, 1994, s. 10)

V souvislosti se stresem hovotime Castéji o zatézi, kterd je svym obsahem 1 pri-
béhem ,,tzv nadlimitni — nadhrani¢ni, ta vede k vnitinimu napéti (strain) a vede ke kri-
tickému naruSeni rovnovahy (homeostazy) organismu.* (Kfivohlavy, 2001, s. 171) Aby
se definice nestala pfili§ popisnou a omezenou, hovotime déle o rozliSeni stresu, ktery
doty¢na osoba chépe jako ohrozujici a stresem, ktery osoba chépe jako moznost feSeni
dané situace. Jestlize se vydame touto cestou, miizeme tedy dale hovofit o stresu obecné
a z jeho zakladu vydélit termin distres, tedy negativné prozivany stres. Pokud jsme tedy
v urcitych situacich piesvédceni, Ze jeji feSeni je nad nase sily a cela situace se jevi jako

vysoce ohrozujici, mluvime o distresu (Ktivohlavy, 2001).

1.2.1 Pfi¢iny a ptiznaky stresu

Priciny stresu, ktefi lidé zaZivaji jsou vysoce individualni a vzdy zélezi na kon-
krétni interakcei urcitého stresoru a individuality jedince, nakolik bude (ne)zvladnutelny
a kolik energie spotfebuje na jeho piekonani. Jak podotyka Kiivohlavy (1994) individu-
alni zranitelnost (vulnerabilita) a schopnost zvladat t€Zkosti (coping) jsou vyznamnymi
momenty V procesu feSeni stresu. Na tizi dopadu stresové situace ma vliv ocekéavani a

predstav jejich disledkt. H. Selye (in Ktivohlavy, 1994) definuje rovinu, v niZ se na-
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chazi faktory ohrozujici sebetictu. Do intenzivniho stresu se dostavame tehdy, jestlize je
ohrozeno nase kladné sebehodnoceni a hrdost. Pokud tedy poméahajici vklada do své
profese maximum a vnima ji jako jediny zdroj své sebetcty a sebehodnoceni, miize tak
pracovnik velmi snadno psychicky vyhotet.

Kftivohlavy (1994, s. 29) uvadi pfiznaky stresu, které mohou negativné ovlivio-
vat pracovni i osobni vykonnost a sebepojeti jedince:
Emocionalni — citové priznaky stresu.
Prudké a vyrazné rychlé zmény nalady (od radosti ke smutku a naopak).
Nadmérné trapeni se s vécmi, které nejsou zdaleka tak diilezité.
Neschopnost projevit emocionalni ndklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi.
Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.
Nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku

Nadmérné pocity inavy a obtiZe pii soustfedéni pozornosti.

N o g s~ wDh e

Zvysena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost (anxiozita).

Behavioralni priznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu:
Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, Urazech
Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.
ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se tkoliim, vyhybani se odpovédnosti

Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

1

2

3

4

5. ZvysSena konzumace alkoholickych napojt.

6 VEtsi zavislost na drogach, zvySené mnozZstvi tablet na uklidnéni a 1€k na spani.

7 Ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidani.

8 Zmeénény denni zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni a pak
pozdni vstavani s pocitem velké unavy.

9.  Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace.

1.2.2 Stresory

Stresory muizeme rozdé¢lit na fyzikdlni a emociondlni (Selye, in Kiivohlavy,
1994). Mezi fyzikalni stresory mizeme zatfadit napt. alkohol, nikotin, kofein, také nizky
obsah kysliku ve vzduchu, viry, bakterie, elektroSoky a dalsi. Mezi emocionalni stresory

zafazujeme uzkostnost, strach, zdrmutek nebo také senzorickou deprivaci.
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Kfiivohlavy (2001) ptedkladad vycet konkrétnich stresort, jehoz mohou ovliviio-
vat kazdého ¢loveka. Podivejme se na ty, jeZ mohou bezprostfedné souviset s vykonem
pomahajici profese a vést dale k syndromu vyhoteni:

PietiZeni mnoZstvim prace — V situacich, kdy mnozstvi prace neimérné presa-
huje moznosti a energeticky rezervoar pracovnika, hovofime o pfetizeni. Na situaci je
tteba prihlizet v kontextu subjektivné vnimané zatéze, kdy urcité mnozstvi a objem pra-
covniho pfetizeni je pro jednoho jiZ netinosné a pro jin¢ho stale v mezich normy. Pravé
tomuto druhu stresu by m¢l kazdy z pomahajicich vénovat zvySenou pozornost a umét
nastavovat piislusné hranice, o nichz jsme jiz hovoftili. Mnohdy pravé pomahajici pra-
covnici berou na sva bedra vice, nez jsou schopni zvladnout.

Neumérné velka odpovédnost — se stava vysoce stresujici v ptipad¢, kdyz po-
mahajici bere na sebe neadekvatni zodpoveédnost za emociondlni ¢i jiné problémy svych
klientd (napf. u socialnich pracovnikt, ale taktéz u psychologl ¢i psychoterapeuti).
Ptremira zodpovédnosti za vysledek pomoci, které by mél byt samoziejmé aktivné ucas-
ten 1 klient, pokud to jeho psychicky i zdravotni stav dovoluje, mize vést k vyhoteni.

Nesvoboda a pocit bezmoci — tyto pocity souviseji se subjektivnim nazorem, ze
proti negativnim vlivl (at’ uz se jedna o kriminalitu ve mésté, ¢i znecistovani ovzdusi
nadnarodni korporaci) nemize ¢loveék nic udélat a na zékladé téchto pocitii propada do
stavil deprese a bezmoci. V pfipadé pomahajiciho se miiZze jednat o vlastni proZivani
bezmoci jako nedostatku kompetenci v pomoci klientovi. Je ovSem tieba rozlisit, zda
klientovi nelze pomoci, protoZe vlastné pomoci sam nechce anebo, zda-li jde opravdu o

nedostatek naSich schopnosti klientovi pomoci s téZkou Zivotni situaci.

1.2.2.1 Charakteristika mentalniho postizeni jako specificky stresor

rowr

Vzhledem k zaméteni praktické Casti, ve které se vénujeme konani psychohygi-
enického programu, jenZ byl zkonstruovdn pro pracovnice Centra socialnich sluzeb
Empatie, vénujeme tuto ¢ast konkrétnimu desifrovani specifik zatéze socidlnich pracov-
nikil pe€ujicich o ¢lovéka s mentadlnim nebo kombinovanym postiZzenim.

Vyrovnavani se specifickym chovanim a jednanim klientli s nimiZ se pomahajici
stietavaji by mélo byt samoziejmosti a specialni pedagogové, potazmo socidlni pracov-
nici, by na tyto druhy situaci méli byt, z podstaty své profese, pfipraveni. OvSem ne

vzdy jsou sami pomahajici ve svém duSevnim stfedu dokonale ukotveni a mnohdy sa-
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motné pomysleni na praci a o¢ekavani nastavajicich konfliktl jiz zptsobuje destruktivni
stres.

,Mentalni retardaci Ize definovat jako vyvojovou duSevni poruchu se snizenou
inteligenci demonstrujici se pfedevsim snizenim kognitivnich, feCovych, pohybovych a
socidlnich schopnosti s prenatdlni, perinatalni i postnatalni etiologii.“ (Michalik a kol.,
2011, s. 154) Vzhledem k danym charakteristikdim mluvime o specifickych potizich
s komunikaci a jejimi verbalnimi 1 neverbalnimi slozkami. Jak dale hovoii Michalik a
kol. (2011) je tfeba pravé v komunikaci dodrzovat pravidla, diky nimiz se kvalitnéji a
bez zbytecnych komplikaci dorozumime v kontaktu s postizenymi. Je tfeba pouzivat
jednoduché véty, zvySenou pozornost vénovat haptice, proxemice a posturice. Ze ziska-
nych poznatkd vyplyva, Ze specidlni pedagogové musi v kazdodennim kontaktu
S klienty feSit mnoha nedorozuméni, coz vede ke stresu a ke zvySenému napéti v kon-
taktu s ostatnimi lidmi ¢i spolupracovniky.

Dalsi velmi vyznamnou charakteristikou je citova nestabilita. Konkrétné hovoii
Michalik a kol. (2011) o pohotovosti k tizkosti a neurastenickym reakcim, citové vzru-
Sivosti a impulzivnosti lidi s mentalnim nebo kombinovanym postizenim. Tyto aspekty
mohou plisobit vysoce rusivé ve vzajemnych interakcich klient — socialni pracovnik.
TaktéZ mohou hrat vyznamnou roli ve vzniku fady psychosomatickych poruch zdravi
socialnich pracovnikid. Pravé ona vyznamna davka nevyzpytatelnosti s sebou mize pfi-
naset obavy, jak konkrétni reakce ze strany klienta ustat a jak si v konfliktnich situacich

uchovat duSevni rovnovahu.

1.2.3 Vliv stresu na zdravi

wrwe

rie) apod. Holistickd medicina chape nemoc jako dynamickou interakci vice faktori.
Cesta nemoci je ovlivilovana moderatory (situaci usmériiujicimi Ciniteli), katalyzatory
(urychlujicimi ¢initeli), stabilizatory (zklidnujicimi Ciniteli) apod. (Kfivohlavy, 1994).
Bere tedy v potaz nejen mikroby, ale situaci, v niz se nemocny nachazel pied vypuknu-
tim nemoci a jak situaci vnima v pfitomnosti. Kfivohlavy (1994, s. 29) dale uvadi fyzio-
logické ptiznaky stresu, které jsou diisledkem vychyleni organismu z homeostazy:

1.  BusSeni srdce (palpitace) — vnimani zrychlené a silnéjsi ¢innosti srdce.

2. Bolest a sevieni za hrudni kosti.

3. Nechutenstvi a plynatost v bfisni (abdominalni) oblasti.
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Kiecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijjem.
Casté nuceni k moceni.

Sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy.
Zmény v menstrua¢nim cyklu.

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patete, ¢asto spojené s bolesti.

© © N o 0 &

Uporné bolesti hlavy
10. Nepiijemné pocity v krku (jako bychom mé¢li v krku knedlik).

Pokud se tyto zmény objevuji opakované s vysokou intenzitou, t€lo na tyto zme-
ny reaguje piisluSnymi degenerativnimi zménami. Existuje fada studii zabyvajici se
zkoumani vliva stresu na somaticky stav jedince. Jmenujeme nékteré z nemoci, které

maji jednoznacnou spojitost se stresem (Ktivohlavy, 2001, 185):

. Infekéni nemoci

° Kardiovaskularni onemocnéni
. Hypertenze

. Astma

) Diabetes mellitus

° Revmaticka artritida

1.3 Syndrom vyhoreni v pomahajicich profesich

Je vysoce pravdépodobné, ze v ptipadech, kdy poméhajici dlouhodobé vydava
ze sebe vice nezZ je v jeho energetickych zasobach, nastane okamzik zlomu. Pomahajici
zjisti, ze jeho prace nema smysl, citi se unaveny, sklesly, své klienty nevnima jako oso-
by hodny jeho pomoci. Takto, velmi plizivé, mizeme u osob pracujicich v pomdhajicich
profesich pozorovat mnohé symptomy znacici syndrom vyhoteni, nebo-li burnout.
V zakladni podobé definuje Pines a kol. (1981, in Maroon, 2012, s. 22) syndrom vyho-
feni jako ,,pocit vy€erpani plynouci z expozice chronickému stresu®. Jeho specifické
projevy rozdéluji do téchto zakladnich kategorii:

Fyzické vycerpani — v tomto piipadé¢ mluvime o somatickych komplikacich ja-
kymi mohou byt rizné bolesti, vyssi nachylnost k nemocem atd.

Emociondlni vycerpdni — na irovni emoci se setkavame s takovymi jevy jako je
zvysena potieba plakat, pocity uvéznéni v pasti a ztrata kontroly. Vyjimkou nejsou po-

city deprese, beznadé€je a bezmoci.
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Mentalni vycerpani — podle Pines a kol. (1981, in Maroon, 2012) souvisi
S negativnim postojem a vztahem postizeného sama k sob¢, své praci, k jinym lidem a
k Zivotu obecné. Komplex ménécennosti a nizké sebehodnoceni, dojem vylouéenosti a

nekompetentnosti zaziva pracovnik ve své praci a v kontaktu s ostatnimi lidmi.

1.3.1 Vznik syndromu vyhoteni a jeho proménné

Dle Freudenberga (in Maroon, 2012) je tieba, aby si pomahajici uvédomil moti-
vaci volby své profese. Diky tomu, si miize redln¢ zodpovédét neékolik otazek tykajicich

J 24

se sklonu k syndromu vyhoteni. Otazkami mohou byt: ,,V&étim, ze pé¢i o klienty vyie-
Sim vlastni problémy? Stal/a jsem se obéti filosofie, kterd neptipousti zadné chyby?
Zvolil/a jsem si toto povolani, abych kompenzoval nedostate¢nou pozornost svych rodi-
¢t? Ocekavam, Ze se mi od klientd dostane vic, nez kolik jsem jim schopen/na dat?*
atd. (Maroon, 2012, s. 45).

Vyhoteni je multidimenzionalni proces. Sestava z kombinace Ciniteltl piisobicich
zvngjSku, ale i z vnitiniho prostfedi pomahajiciho. Predispozice zapfi€itiujici vznik syn-
dromu vyhoteni a komponenty podilejici se na prubéhu a vyvoji tohoto onemocnéni
muzeme délit do n¢kolika kategorii (Maroon, 2012):

. Proménné v pracovnim prostiedi

Zakladnim piedpokladem je skutecnost, Ze doty¢ny socialni pracovnik, potazmo
pomahajici osoba, se tidi pravidly instituce, ve které realizuje svou praci. V tomto pii-
padé veskera pravidla stanovena zaméstnavatelem na pracovisti, at’ uz to jsou vztahy
mezi zaméstnanci nebo dodrZzovani pravidel viici klientim atd. mohou byt pravidly
zna¢n€ omezujicimi a prispivat tak k prohlubujici se frustraci ve své, uz tak dosti naroc-
né, profesi. Problematickymi faktory vyskytujicimi se v pracovnim prostfedi mohou byt
byrokratickd nafizeni, nedostate¢na autonomie a nasledny pocit neschopnosti kontroly,
pracovni pretizeni, nedostatek loajality vii¢i zaméestnavajici instituci atd.

o Socialné-kulturni proménné

Svou roli sehravaji vlastnosti a naroky individualistické zapadni kultury soustie-
dici se pfevazné na vykon a soutéz mezi jednotlivci. V tradi¢nich kulturach neni tlak na
vykon tak explicitné vyZzadovan a uplatiiuji se vétsi sklony zit pospolu v socidlni jednoté
a sdilet spole¢né intimni vztahy. Vzdjemné odcizeni V dneSni zapadni kultufe vede
K potieb¢ realizovat se pouze v pracovnim prostiedi, do né¢hoz jsou vkladany témet ves-
keré energetické zdroje. Hodnotu tedy nemé vztah jako takovy, napt. stabilni rodinné

vazby, ale vykon, pomoci néhoz se jedinec realizuje. Hodnota kazdého clovéka
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Vv zépadni spolecnosti je métena dle dosazenych pracovnich Uspéchii. Potieba dat zivotu
smysl a vykonat néco podstatného a pfinosného, vede jedince v zapadni spolecnosti do
pomahajicich profesi. Ale pravé tyto piedstavy a ofekavani jsou kofeny vyhoteni, jeli-
koz jedinec vSechnu energii posléze vénuje svému povolani a nema jiz zadny ¢as na
volnocasové aktivity a vztahy.
. Proménné ve vztahu mezi pracovnikem, klientem a strukturou klienti

Vztah mezi socidlnim pracovnikem a klientem je v mnoha situacich pouze jedno-
stranny a své energetické zdroje vyCerpava pouze pomahajici. Kdyz se vytesi problém
jednoho klienta, pfichazi dalsi a od pomahajiciho se ofekava neustala osobni a citova
angazovanost. Pokud jest¢ do zaméstnani nastupuji pracovnici s vlastnimi nevyfeSeny-
mi problémy a neuspokojenymi zakladnimi potfebami (napt. potieba lasky a blizkosti)

dostavaji se tak do zacarovaného kruhu.

Vztahy mezi socialnim pracovnikem a strukturou klientii jsou determinovany
pfedev§im charakterovymi vlastnostmi osob, jeZ vyuzivaji sluzeb socidlni pomoci ¢i
terapii. Ve vétSin€ piipadli miizeme mluvit o nesamostatnych, péci a zachranu vyzaduji-
cich klientli. Mnohdy vychézeji ze socialné slabsich vrstev, socialni péci tedy potiebuji
a jsou na ni zavisli. Problém také nastava v ptipadech kdy jsou pomahajici dlouhodobé
vystavovani traumatickym obrazim klient postiZzenych vélkou, zndsilnénim ¢i amrtim
v roding, a nedokézi byt vii¢i nim odolni. Klienti si mnohdy dale svou frustraci a nevy-
feSené krizové stavy vybijeji na svych terapeutech a prenaseji na né svou zodpoveédnost.
Takovy dlouhodoby tlak mize vést poméhajiciho ke kritickému vycerpani.

. Proménné tykajici se osobnosti socialniho pracovnika

A. Demografické udaje: Vek — Lau a Cohen (in Maroon, 2012) mluvi o nachylnosti
V pocatcich zaméstnani a v pozdéjsi profesni fazi. VSeobecné mizeme konstatovat, ze
vyhoteni se objevuji castéji u mladSich pracovnikil, jez nejsou jesté tolik socidlné vyzra-
li, zkuSeni a maji prehnana ofekavani oproti profesné star§Sim pracovnikim. Pohlavi —
Mnoho studi hovofti, ze syndromu vyhoteni podléhaji vice zeny, jednak z diivodu vyssi
akceptace pfiznani slabosti a vyjadieni citli, kdy naopak u muzi, se néco podobného
bere jako nevhodné. Rodinny stav — ,,VSeobecné se vyhoieni vyskytuje vice u svobod-
nych socidlnich pracovniki nez Zijicich v manZelské svazku.“ (Maroon, 2012, s. 43)
Uroveri vzdélani — Dle Maslacha a Jacksona (1981, in Maroon, 2012) je vyssi Groveii
akademického vzdélani predpokladem k lepSimu odolavani tlaku a tim i vzniku vyhote-
ni. Pocet odpracovanych let — Takedova a kol. (2005, in Maroon, 2012) jsou toho nazo-

ru, ze ¢im profesné mladsi pracovnik, tim vétSi ohrozeni vyhotenim. Naopak Halm a
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kol (2005, in Maroon, 2012) tvrdi, Ze praveé zkusenosti a rostouci tlak zvySuji riziko

syndromu vyhoteni.

B.  Specifické pro jednotlivce: Sebepojeti — Obraz sebe sama je komponentou, diky
niz kazdy komunikujeme s okolnim svétem. Pojimani sebe sama informuje druhé, jak
jedname se sebou a tim padem, jak mohou jednat oni S nami. Taktéz odrazi pojimani
vlastni vykonnosti a hodnoceni sebe sama v zaméstnani. Pokud vnimame sebe sama
pozitivné, jsme méné ohrozeni vyhofenim. TézZisté kontroly — znamena misto, Z néhoz
vychazi sily, jez fidi nas zivot. Pokud jsme piesvédceni, ze fidime sviij zZivot vlastnimi
silami a zddné vnéjsi sily nemohou ovliviiovat déni v nasem zivoté, citime se spokoje-
né&jsi. Pocity vlivu nad svym vlastnim zivotem jsou prevenci syndromu vyhoteni, jelikoz
vnimani sebe sama jako loutky, s niz manipuluji vnéj$i okolnosti pfispiva k upevnéni
vyCerpani a K pomalej$imu zotaveni. Sebeucinnost — Dle Gista a Mitchella (1992, in
Maroon, 2012) piedstavuje tzv. self-efficiacy, tedy diavéru ve vlastni schopnosti a dosta-
teCny potencial splnéni pfedem vytyCenych cilii a plant. Zdravé sebevédomi a pohled
na sebe sama je soucasti sebepojeti pomahajiciho pracovnika. A jak zdlraziuje Jankov-
sky (2003, in Géringova, 2011) dilezitym aspektem sebepojeti 1 sebetiCinnosti je poko-
ra, jenz ndm umoznuje celistvy pohled na sebe sama jako na osobnost se svymi svétlymi

1 stinnymi strankami.

Freudenberg (in Maroon, 2012) podava ptehled typa potencialnich obéti vyho-
feni v pomahajicich profesich:
= AngaZovany, silné citové zainteresovany pracovnik — hlavni charakteristikou to-
hoto typu je nepfiméfené vysokd mira energie, kterou pomdhajici vyda, oproti mife
energie, kterou dostane zpét. ,,Pomahajici je neustale v roli darce. Pomahajici, ktefi maji
pofad pro své klienty oteviené dvete, brzy zcela vycerpaji své sily.” (Maroon, 2012,
5.45)
. Pracovnik povazujici préaci za prostiedek uspokojeni vlastnich potteb — tento typ
vénuje maximum svého Casu praci. Omezuje interpersondlni vazby s blizkymi osobami.
Vénuje vsechen volny ¢as pracovnim povinnostem. Nevénuje se sam sobg.
. Autoritativni jedinec s potiebou mit vSe pod kontrolou — vysoka potieba vykonu a
kontroly predisponuje tyto jedince se silnymi perfekcionalistickymi sklony k vyhoteni,
protoze ,,bézny den v pomédhajicich povolanich je plny nekontrolovatelnych situaci, coz

takového jedince vyvadi z rovnovahy.“ (Maroon, 2012, 5.46)
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Dle Jankovského (2003) je signifikantni vSimnout si vztahu mezi naplnénim
smyslu zivota a vyhofenim. ,,Mira vyhoteni, tzv. burn-out skore, je nepfimo umeérna
naplnéni smyslu zivota. Lidé vykazujici vysoké skore vyhotfeni maji nizké naplnéni
smyslu Zivota a naopak ¢im maji lidé vyssi naplnéni smyslu zivota (jsou zakotveni ve

smyslu, viz. V.E. Frankl), tim je u nich nizsi skére vyhoteni.* (Jankovsky, 2003, s. 159)

1.3.2 Prub¢h a faze syndromu vyhoteni

Kiivohlavy (1998) uvadi, Zze syndrom vyhoteni neni osamocenym jevem, ale je
do urcité miry propojen s generalni adaptacnim syndromem (GAS), resp. jeho kone¢-
nym stddiem. Prib¢éh syndromu vyhoteni je dynamicky proces.

Nejjednodussi model procesu vyhoteni predkladd Maschlach (in Kfivohlavy,
1998):

1.  Idealistické nadSeni a pretézovani (pomahajici je plny nadSeni a odhodlani pomoci
co nejvice lidem, z pocatku vidi ve své praci smysl, citi se byt ,,vyvolen* pomahat
ostatnim).

2. Emocionalni a fyzické vycerpani (pokud nepfichazi adekvatni ocenéni, vysledky
nejsou priznivé, mnohé se nedafi, ptichazi stav vyCerpani energetickych zasob).

3. Dehumanizace druhych lidi jako obrany pfed vyhofenim (entuziasmus a touha
pomahat lidem, kterd ptivedla poméhajiciho do své profese, pomalu ale jist¢ vyhasina.
Jedinec, ktery mél diive rad lidi a byl vysoce empaticky, nyni propadéd cynismu a ironii.
Lide¢, kterym pomaha, nejsou dost dobii a nejsou hodni jeho pomoci).

4.  Terminalni stadium. Stavéni se proti vS§em a proti vS§emu, objevuje Se syndromu

burnout v celém jeho rozsahu (,,Sesypani se“ a vyhoieni v§ech zdroju energie).
J yp y ) g

Alfried Laengle (1997, in Ktivohlavy, 1998) predklada hlubsi pohled na pribéh
procesu vyhoteni a rozdéluje ho na tfi faze:

Prvni faze — je fazi, ve které je Cloveék nadSen z cile, ktery si vytycil. Vidi ve
svém zivoté smysl, ma pro co Zit. Ma mnoho prace, jelikoZ chce svého cile dosdhnout.
Pracovni ¢innost se stava smysluplnou, jelikoz diky ni mizeme svého vytyceného cile
dosdhnout. (U poméhajicich pracovnikii mluvime o entuziasmu a nadSeni. Jedinec je
piesvédCen o své super moci, kterou dokaze pomoci vSem lidem, bez ohledu na to, zda-
li 0 to oni sami ve skute¢nosti maji zajem. Do své profese pomahajici dava vSechno,
vidi v ném jediny smysl zivota. VSechny energetické zasoby se spotiebovavaji na vykon

pomahajici profese.)
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Druha faze - je charakteristickd odcizenim a naslednym existencidlnim vakuem
(prazdnota byti). To, v ¢em doty¢ny jedinec pted nedavnou dobou vidél smysl svého
byti, je nyni vykonavano pouze pro penize bez hlubsiho naplnéni. Jedinec prestava d¢lat
¢innost jako takovou, ale ,,pouze* vyd€lava penize, které se staly zddoucim vedlejSim
produktem. Pomahajici postupné zjist'uje, ze vse neni idealni, tak jak si na zaCatku pted-
stavoval. VSechen hlubs$i vyznam, ktery své praci prikladal narazi na tvrdou realitu. Li-
dé, kterym pomaha nejsou vzdy tak ochotni, nejsou vdécni, nedokazou poprosit ani po-
dékovat. Nevazi si jeho schopnosti a energie, kterou jim vénuje — mnohdy to ani nejde —
a dochazi ke zklamani a vycerpani.

Treti faze — ma své charakteristiky, jez shrnuji dle Laengla ,,zivot v popelu*:

a.  Dochazi k dehumanizaci, nebo-li odlidsténé chapani jedincti, které postizeny bere
pouze jako material k dosahovani svych cili, zachazi s nimi necitlivé. Vystupuje zde
neucta, znevazovani druhych. Pfirozenou obranou postizeného cynismus, ironie a sar-
kasmus.

b.  Vlastni dehumanizace, tzn. ztrata ucty sama k sobé&, ke svému t€lu i prozivani. Nic

nema smysl ani svoji hodnotu. Propad do existencidlniho vakua.

1.4 Psychohygiena

V piipadé€ ohrozeni dusevniho ¢i fyzického zdravi v dasledku vy¢erpani ¢i pieti-
zeni je vhodné uvazovat o ziskani védomosti tykajicich se specifickych tkont vedou-
cich ke znovunabyti dusevni i1 fyzické rovnovahy. L. Mi¢ek ndm podava jasnou a sro-
zumitelnou definici. ,,DuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych
pravidel a rad slouZicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi,

dusevni rovnovahy.* (Micek, 1984, s. 9)

1.4.1 Zvladani zatéze

Uvédomovanymi a jasné definovanymi postupy se podporuje nejen proces zvla-
dani stresu a napéti, ale také existuje vetsi Sance se v dalSich pripadech vyhnout chyb-
nym usudkm, ztraté¢ casu a pfedev§im drahocenné energie. Kiivohlavy (2001) uvadi
oblasti, jimiz se ¢innost dusevni hygieny zabyva:

Jednim z mnoha dulezitych aspekti zvladani zatéze je proces adaptace. Adapta-

ci rozumime ,,pfizplisobeni se neménnym a nezménitelnym podminkdm prostiedi,
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Vv némz Clovek zije (tj. tomu, s ¢im se neda nic délat).” (Kfivohlavy, 2001, s. 144) Lidé
trpici stresem a prozivajici naro¢né zivotni udéalosti maji problém snasSet pribyvajici za-
téz a adaptovat se tak na situace, v nichz ¢lovek svoji vlastni vili nedokaze zvratit jejich
prabéh. V mnoha nepiehlednych a naro¢nych zivotnich situacich ovSem shleddvame, a
nejen z vlastni zkusenosti, ze adaptace je jedinou moznou volbou, kterou mizeme ucinit
pro zachovéni dusevniho zdravi. V zddném piipadé ndm ovSem nejde o odevzdanou
rezignaci, ale o uvédomélé a zodpoveédné pfijeti situace, jezZ momentalné zadné feSeni
nema, nebo se zda byt prozatimné beznadéjna. Nezbyva nez podotknout, Ze v§e ma sviij
smysl. ,,Utrpeni je udalosti v Zivoté ¢loveka, ze které 1ze tézit lidskost, pokoru a zivotni
moudrost.* (Jankovsky, 2003, s. 128)

Dal$im vyznamnym aspektem ovliviiujicim Zivotni styl a tim 1 duSevni zdravi je
sebevychova. Micek (1976, in Kiivohlavy, 2001) shrnuje témata tykajici se sebevycho-
vy a jejiho vyuziti v duSevni hygiené: sebepoznavani — neboli introspekce je vyznam-
nym Cinitelem v praci sama na sob¢é a vychové sebe sama. Pokud chceme ménit sebe
sama, musime nejdiive védét co je potieba zménit. Koncentrace pozornosti — je dulezité
sobé i ostatnim aktivné naslouchat a ti¢elné vénovat svoji pozornost podstatnym zalezi-
tostem. Je dulezité selektovat na zékladé koncentrace pozornosti vyznamné od méné
vyznamného. Dale hovofime 0 autoregulaci mysleni, kterou rozumime jednani na za-
klad¢ vlastni ville, konkrétn¢€ hovoti Kiivohlavy (2001) o védomém usmérnovani mys-
lenek a predstav. Autoregulace emoci — emoce uzce souvisi s konativni ¢innosti. Tato
konativni ¢innost pokud uspokojuje vSechny naSe potieby, nese s sebou v idealnim pfi-
padg¢ jisty druh uspokojeni, tim i1 kladné pocity. Pokud tomu tak neni, projevuje se zde
tzv. frustracni tolerance ,,tj. schopnost unést urcitou miru neuspokojeni v situacich, kdy
se nam na nasi cesté k cili nedafi.“ (Ktivohlavy, 2001, s. 151), ta je ovSem u kazdého
jedince rozdiln€ rozsahla. Proto je Zadouci naucdit se své emoce ovladat a zaroven je i
zdravym zpisobem prosazovat, tedy je nepotlacovat. Nemnoho stresu a napéti vznika
pravé v disledku potlacovani emoci. Autorelaxace — tou rozumime vlastni schopnost
uvolnéni mysli i téla sob€ piijemnym a pfijatelnym zpisobem. Aktivni zvladani situaci -
proces, ve kterém dochédzi k nékolika dulezitym ukonim prace semocemi, které
Vv riiznych situacich zaZivdme. Témi jsou dle Ktivohlavého (2004) aktivni piijeti emoci
spojenych s problematickou situaci, dale slovni vyjadieni téchto emoci, at’ uz se jedna o
pisemné vyjadfeni emoci (napf. denik), tak i vyjadfeni svych pociti druhym lidem.

Nemén¢ podstatnou a posledni slozkou je pozitivni piehodnoceni emoci ve smyslu ,,vi-
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dét svét z vyssiho nadhledu (Kfivohlavy, 2004, s. 173) tedy snahy objektivni odstup a
ziskani $irsiho nédhledu na problém, ktery se zdal zdanlivé nefesitelnym.
Poslednim a dilezitym pojmem je zrani osobnosti. A. Maslow sestavil devét
charakteristickych rysu tzv. zralé osobnosti:
Ryzi vztah ke skutecnosti.
Vysoky stupen sebeakceptace.
Vysoka mira spontannosti.
Koncentrace vice na problém nez na sebe sama.
Vézeni si samoty jako moznosti usebrani.
Vysoky stupen autonomie — nezavislosti na druhych lidech.
Pratelské a laskyplné vztahy k n¢kolika blizkym ptatelam.

Podfizovani vlastniho jednani etickym principtim.

YV V V V V V V V V

Nadhled nad vlastni kulturou (jeji transcendence).

1.5 Techniky zvladani zatéze

Existuji odliSné pfistupy k uvoliiovani stresu a napéti, ke zpracovavani potlace-
nych emoci a sebepoznavani. VSemi jednotlivymi cestami se mizeme dopracovat ke
stavu vnitini harmonie a predev§im ustat se cti mocné Zivotni boufe v osobnim i pra-
covnim zivoté. Kazdy preferuje jiné zplsoby relaxace a uvolnéni, proto vybér technik

zasahuje vice dimenzi s cilem pojmout tuto problematiku komplexné.

1.5.1 Sebepoznavaci techniky

Pokud jsme zacatecniky nebo jiz mame mnohé zkuSenosti s mentalnimi ¢i rela-
xacéni cvienimi, je vzdy vhodné propojit relaxaci s poznavanim vlastniho nitra. Sebere-
flektivni prace a zdokonalovani vnimani svych vnitinich i vnéjSich procest, nam muze
pomoci relaxovat intenzivnéji a efektivngji. ,,Jde o uvédomovani si vlastni existence,
sama sebe jako objektu (pfedmétu poznévani). Ja jsem schopen sam sebe pozorovat,
poznavat 1 hodnotit. Vysledkem této sebeuvédomovaci ¢innosti je sebepojeti. Rozumi-

1413 1413

me jim vlastni pfedstavu o tom, ,,kdo jsem ja“, pfipadné ,,jaky jsem ja“ nebo ,,co jsem
za ¢lovéka“ (Kiivohlavy, 1994, s. 112) Uginnym sebepoznanim mizeme dosahnout

kvalitniho sebeovladani. ,,Vypéstovani reflektivniho postoje k sob¢€, naSim ¢iniim i ke
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vSemu, co nas v zivoté¢ potkava, je jednou ze zékladnich dovednosti pomahajici pracov-

nika. ,, (Géringova, 2011, s. 53)

» Biologicka zpétna vazba

Nas organismus funguje nepietrzité 24 hodin denné. Odehrava se v ném nespo-
et fyziologickych déjli, malokdo z nas ovSem tyto d¢je dokaze vnimat a uvédomovat si
jednotlivé procesy. Principem této techniky je promitani téchto déji ve formé kiivek,
nebo jinych dotykovych nebo audiovizudlnich forem sd€lovani, ¢loveéku, jehoz biolo-
gickd ¢innost je méfena. K tomu slouzi pfislusné senzory (tepelné, tlakové, akustické,
optické). Timto zplisobem je mozné vuli zdanlivé neovladatelné ¢innosti organismu
podrobovat volni kontrole (Kfivohlavy, 1994). ,,V fad¢ praci bylo ukdzano, ze Ize po-
moci biofeedbacku ovlivnit do urcité miry krevni tlak, rychlost srdecni frekvence, kozni
odpor, ktery je citlivym indikatorem emocniho stavu, elektroencefalografické viny. Me-
tody se pouziva téz pii doplitkové 1é¢bé zazivacich nemoci, chorob urologickych, mi-
grén, astmatu, srde¢nich arytmii, zvySeném krevnim tlaku (zejména v pocateCnich fa-
zich), pro zlepSeni nacviku svalové relaxace.” (Irmis, 1996, s. 36) Biologickd zpétna
vazba je tedy u¢innym prostfedkem vhledu do fyziologickych funkci a jejich propojeni

s duSevni oblasti.

= Metoda sebevidéni — videofeedback

Videofeedback je jednoducha metoda spocivajici v nahrani chovani ve specifickych
situacich a jeho néaslednym promitnutim, téZe osobé. Umoziiuje nam tedy shlédnuti nas
samych takovym zpiisobem, jakym nés vidi ostatni. Jak podotyk4d A.B. Summerfield (in
Kiivohlavy, 1994) podstatou této techniky je poznani pravého obrazu sebe sama. Dale
uvadi, Ze neopomenutelnymi ucinky videofeedbacku jsou taktéz vyrazné zmeény
Vv nonverbalnim chovani pfi jednani s druhymi lidmi (zvySeni pozornosti vénované
vlastnimu chovéni a jednani s druhymi lidmi a neopomenutelné zmény v sebetcté a

sebepojeti).

= Artefiletika

,Artefiletika se snazi ptiblizit vytvarnou vychovu (tvorbu) k vlastni Zivotni zkuSenosti a
uchopit jeji prozitek. Duraz na reflexi tvofivé casti (vyrazové hry) rozviji mysleni

vyS$§iho fadu (higher order thinking) a hlasi se k pedagogickému konstruktivismu.* (Gé-
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ringova, 2011, s, 124) Artefiletika ma mnoho spolecného s arteterapii. OdliSuje se od ni
ovSem zasadnim zptisobem. Cilem artefiletiky je pfenést osobni problém na celospole-
¢enskou, kultivacni Groven v ramci vzdélavani a prevence psychosocidlnich probléma.
Nejde tedy primarné o 1éeni jednotlivce a jeho osobniho problému, ale o povyseni jeho
osobniho problému na vychovné — vzdélavaci zkusSenost, ze které se mohou pokusit

poucit vSichni zacasténi, ktefi jsou pfitomni terapeutické praci (Géringova, 2011).

= Joga

Tato nauka vytvari dikladny a systematicky propracovany pohled na ¢lovéka jako na
celek (propojeni fyzického téla a duse) a prezentuje ho jako rozsahly a vSeobsazny sys-
tém, jenz je v neustalém spojeni s vySSim fadem. Pomahé prozkoumavat dusevni oblast
¢lovéka a zaroven rozvijet pohybové dovednosti. K tomu joga vyuziva mnoho dikladné
propracovanych technik (mudra, bandha, pranajama, joga nidra atd.) (Mahésvarananda,
2006). ,,Slovo ,,joga* pochazi ze sanskrtu a znamena ,,spojit, sjednotit®. Jogové cviky
pusobi celistvé a uvadéji télo, mysl, védomi i dusi do rovnovahy. Takto nam joga po-
maha zvladat kazdodenni ndroky, problémy 1 starosti. Pomoci jogy v sobé rozvijime
vys8i porozuméni sob& samym, smyslu svého zivota i svému vztahu k Bohu.*“ (Ma-

hésvarananda, 2006, s. 10)

= Life Dynamic

Metoda propojujici nekolik samostatnych ptistupt. Life Dynamic je specificky program
slouzici k odstranéni blokii a nefunkénich vnitfnich vzorct, které omezuji schopnost
autentického, a tim i spokojeného prozivani. Zamétuje se na nékolik podstatnych témat
tzv. oblasti revize (,,0klidu®), tvorby akéniho planu a nastaveni mysli neboli mind
setting. Tento koncept je vhodny pro kazdého, kdo potiebuje zménit své vnitini nasta-

veni, a zkvalitnit tak sviij Zivot a vztahy. (Dastlik, 2011)

1.5.2 Relaxacni techniky

Schopnost uvolnéni a relaxace je dileZitou sloZkou duSevni hygieny. Konkrétné
se jedna se o ,,uvolnéni svalového a duSevniho napéti, nutné zvlasté¢ tam, kde k napéti
dochézi v dasledku psychickych onemocnéni; pfirozeny opak stresu; snizuje se tepova i

dechova frekvence, vyména latkova, svalové napéti; odstranuje tinavu a uzkost, je ide-
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alni v kombinaci s télesnym cvicenim; je prevenci mnoha nemoci psychickych i téles-
nych, vyuzivé se pfi nespavosti, astmatu, koznich onemocnénich a bolestivych stavech
(joga, meditace, psychoterapie, stres, Savasana, ticho vnitini, trénink autogenni, zvladani
stresu).* (Hartl, Hartlova, 2000, s. 504). Jak dale popisuji Cungi, Limousin (2005) rela-
xace je také dulezita v zatézovych situacich, nejen jako prevence, ale jako podpora, jez
slouzi k uSetfeni potfebné energie pii vyssich vydejich energie.

Cungi, Limousin (2005) piedkladaji srozumitelné a snadno uchopitelné rozdéleni do

téchto kategorii:

. Respiracéni metody — ty vyuzivaji dechu jako pfirozeného regulatoru emoci a
psychického stavu potazmo télesného stavu. ,,ZvlaStnim piiznakem, jimZ jsme se zaby-
vali védecky, je to, Ze pfi nacviku relaxace na dech klesé rychlost (aderti srdce), nebot’
spolu se svalovym uvolnénim, jez mizeme citit, dochazi i k uvolnéni obéhového systé-
mu.* (Pohler, 1995, s. 67) Obecné plati n¢kolik zasad jak se cvicit ve zvladani zklidio-
vat svlj dech: uvédomit si jak dychdam — to znamend uvédomovani si kazdého nadechu i
vydechu, vniméni vzduchu, ktery proudi pti vydechu a nadechu plicemi i samotné télo a
prostor, ve kterém se momentalné télo nachazi. Zpomalovat rytmus dychani — védomée
regulovat svilj dech bez vétSiho nuceni se a kieci, je tfeba byt trpélivy a co nejpiijem-
néjsiho stavu dosahnout zcela ptirozené. Zacit dychat vice do bricha — pravidelné bfisni
dychani vyvolava vagalni manévry a jejich G€inkem se znatelné sniZzuje srde¢ni rytmus

a puls. (Cungi, Limousin, 2005)

= Metody svalového uvolnéni — tyto metody vyuzivaji u¢inného sniZovani svalo-
vého napéti. V lidském organismu se stresem aktivuje adrenosympaticky systém, ktery
stimuluje dfen nadlevinek k vyplaveni adrenalinu a noradrenalinu. V tomto dusledku
dochazi k tzv. poplachové reakci, jenz vede ke zvySeni krevniho tlaku, zazeni cév,
zrychleni srde¢ni €innosti a k siln€jSimu zasobeni kosterniho svalstva krvi, jeZ se pomy-
slné ptipravuje na boj nebo uték (Irmis, 1996). ,,V civilizovaném svété vSak signal
ohrozeni, vyvolavajici vSechny uvedené télesné zmény, nevede vétSinou k t€ém nasled-
nym fyzickym aktivitam zptsobenych bojem nebo usilovnym utékem, ale k nutnosti se
ovladat. Nedojde k vétsi fyzické aktivité, kterd by obrazné feceno ,,spalila stresové hor-
mony* a dalsi aktivované latky. A ty se nasledné v té€le hromadi.” (Irmis§, 1996, s. 10)
Z tohoto diivodu je tfeba vénovat pozornost technikdm, jez jsou schopny odbourat té-

lesné napéti a navratit tak ¢innost organismu do stabiliza¢niho stavu. Jednou z a¢innych
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metod, ktera je tohoto efektu schopna je Jacobsonova progresivni relaxace nebo
hathajoga. Jak hovoti Pohler (1995) podobné¢ jako pti Jacobsonové tréninku se i u jogo-

vych cvikil vyuziva sttidavého napinani a uvoliiovani svalstva.

. Metoda soustiedéni na télesné vjemy - Vtomto pfipadé vychazime
Z Autogenniho tréninku J.H. Schultze. Tato metoda je zalozena na prohlubovani pocitl
uvolnéni soustfedénim se na pocity tihy, tepla, chladu a regulace srde¢ni ¢innosti a biis-
nich organt. Vnimani télesnych pocitl a jejich regulace pomoci autosugesce jsou pro
zacateCniky zprvu pomérné naro¢né. Proto se doporucuje vnimani télesnych vjemu
nejdiive cvicit mimo relaxaci v kazdodennim zivoté. Uvédomovani si vlastnich téles-

nych a smyslovych vjemi je taktéz soucésti sebepoznavacich technik.

. Metody mySlenkové relaxace a mentalni imaginace — mezi né¢ patii meditace,
kontemplace, imaginace nebo taktéz vizualizace. ,,Psychologicky slovnik definuje medi-
taci jako klidny a uvolnény stav, pii némz se ¢lovék pokousi dosahnout pomoci integra-
ce emoci, postojii a ideji. Tohoto sjednoceni se né¢kdy dosahuje pomoci urcité vedouci
mysSlenky, jindy pomoci pfedstavy cile.” (Kfivohavy, 1994, s. 164) Pokud mluvime o
kontemplaci rozumime ji soustfedéni na jedinou myslenku a jeji opakovani do chvile
kdy se mysl s myslenkou nesjednoti natolik, kdy jiz nemyslime na nic jiného. (Cungi,
Limousin, 2005) Meditace a kontemplace pfedstavuji velmi vhodnou formu relaxace a
zaroven muzeme tyto techniky zatadit do sebepoznavacich technik, protoze slouZzi i
k prozkoumavani vlastniho nitra, hledani sebe sama a smyslu v Zivoté. Meditace je pro-
sttedkem k rozbiti naseho zkostnatélého a iluzorniho nazoru o nebezpec¢i 1 faleSném
klidu. (K¥ivohlavy, 1994) Vizualizace a imaginace piedstavuji schopnost ¢lovéka pred-
stavovat, ptipadné si vybavit kladn€ emo¢né ladéné situace, obrazy, myslenky atd. ,,Po-
uzivame-li zde terminu ,,imaginace®, pak jim chapeme povzneseni se nad urcitou reali-
tou, jak k tomu dochazi napf. u malii, u hudebnich skladateld i hudebnikd.* (Kiivohla-
vy, 1994, s. 165) Pokud vizualizujeme, uskuteciiujeme pired sebou vyvolani zietelného
mentalniho obrazu. (Kfivohlavy, 1995) O sile imaginace a jejich ucincich v boji

s rakovinou se muzeme piesveédcit z prace manzeltt Simontonovych (Irmis, 1996).
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V84

2 Vyzkumna c¢ast

2.1 Popis projektu

Projekt byl zkonstruovan na zéklad¢ autor¢ina zajmu o prevenci stresu a syn-
dromu vyhoteni. Dale byl formulovén a rozvijen v kontextu vykonu pomahajici profese,
ktera je, jak jiz z teoretické Casti vyplyva, vysoce psychicky narocna. Skupina proban-
dek byla vybrana na zakladé zkuSenosti autorky s pracovnicemi Centra socialnich slu-
zeb Empatie. Vychazeli jsme z predpokladu vysoké naro¢nosti profese socidlniho pra-

covnika pecujiciho o jedince s mentalnim a kombinovanym postizenim.

2.1.1 Cile projektu

1.  Zmapovat povédomi skupiny probandek o psychohygiené, jejich zkuSenostech
s relaxacnimi a psychohygienickymi technikami v souvislostech vykonu pomahajici
profese a prevence vyhoteni.

2. Na zaklad¢ ziskanych informaci sestavit program, ktery bude odpovidat potiebam
probandek a charakteru zatéze, kterou ve své profesi zazivaji, tak aby program byl co
nejvice efektivni a mél pozitivni u€inek pro vSechny zucastnéné.

3. Sestaveny program zrealizovat a posléze dotaznikovou metodou a vyuZitim inter-
view s otevienymi otdzkami zmapovat vliv programu na ucastnice a vyhodnotit miru

zkusenosti a védomosti, které si z programu odnesly.

2.1.2 Prabéh projektu

Pied za¢atkem programu probéhlo predani Gvodnich dotaznikd. Uvodni dotaznik
si kladl za cil zjistit konkrétni védomostni 1 zkuSenostni zdklad vSech probandek a jejich
pfedstavy o obsahu programu. Otazky se tykaly zkuSenosti s konkrétnimi relaxa¢nimi
technikami a psychohygienickymi ptistupy. Pfedmétem dotazovani byly taktéz otazky
tykajici se autorelaxace.

Po fadném vyhodnoceni tivodnich dotaznikii byl vytvofena konkrétni podoba
programu. Ten probihal soustavné s pevné definovanym obsahem. Tésné pted zahdje-

nim programu byly podany dalsi dotazniky tykajici se konkrétniho mentalniho rozpolo-
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zeni probandek a stavu jejich schopnosti adekvatni ventilace napéti a aplikace tohoto
uvoliovani bez vétsich obtizi v zatézovych situacich.

Posledni mésic programu byl dle ptani Gcastnic variabiln€ upraven s cilem pre-
zentace dopliujicich technik. Probandky si tak mohly vytvofit obsahly a celistvy obraz
o psychohygien¢ a jejich moznostech.

Po skonceni programu se uskuteénil v zavére¢ném interview detailni rozbor ce-
1ého prub¢hu i vSech jeho slozek a probandky tak dostaly dostatek prostoru pro sva vy-
jadteni. Jednotliva interview trvala pramérné 20 minut.

Soucasti celého projektu bylo pfedavani materiald, tykajicich se vSech provadé-
nych relaxaénich metod i zdkladnich informaci o syndromu vyhoteni a jeho projevech.
Dale byly pfedany odkazy na knihy a materidly, z nichz mohou déale probandky cerpat

dalsi védomosti a pracovat na své psychohygiené samostatné ji rozvijet.

2.1.3 Ucastnice projektu

Spolupraci bylo mozné uskute€nit diky ochoté a vstticnosti vedoucich stacionaii
i samotného feditele Centra Empatie. Osloveny byly vedouci denniho a tydenniho staci-
onare, které s dalsi intervenci a napadem realizace psychohygienického programu sou-
hlasily. Poté doslo k osloveni samotnych pracovnic stacionait. Po vzajemnych do-
mluvach a dodatecnych tpravach v zdjmu zachovani standardniho chodu stacionatii se
pro ucast v programu rozhodlo 9 probandek ve véku 34 — 40 let. Konkrétné se jednalo o
4 Zeny z tydenniho stacionafe vcetné vedouci, z denniho stacionafe participovalo na

programu tedy 5 Zen, taktéz vcetné€ vedouci.

2.1.4 Hypotézy

V ramci realizace psychohygienického programu byly stanoveny tyto hypotézy:
1.  Realizace projektu povede u probandek k uvédomeéni vyznamu relaxace a pravi-
delné¢ adekvatni ventilace napéti, jako prevence stresu a vyhotfeni v ramci vykonu své

pomahajici profese.

2. Realizace projektu povede u probandek k ziskani specifickych dovednosti rela-

xacnich a uvolilovacich technik, které byly obsahem hlavniho programu.
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2.2 Realizace psychohygienického programu

Psychohygienicky program byl zahajen 5. fijna 2012 a trval do 25 ledna 2013,
kdy byl oficialn¢ ukoncen. Vzhledem k pracovni zaneprazdnénosti a vytizenosti pra-
covnic stacionafe bylo velmi ndrocné najit vhodnou dobu, ve které by intervence probi-
hala. Jako nejvhodnéjsi termin byl zvolen patek odpoledne od 13 hodin a 14 hodin.
Skupina byla tedy rozdélena na dvé poloviny z divodu zachovani komfortu vSech pro-
bandek, kvili nizké kapacité prostoru télocvi¢ny. Druhym divodem bylo zachovani
standardniho chodu obou stacionait.

V tomto obdobi probéhlo 13 setkani. Nerealizované lekce se tykaly pracovni vy-
tizenosti zGCastnénych probandek nebo probihajicich svatki ¢i pracovniho volna. Jed-
nou byla relaxacni lekce zruSena autorkou z diivodu nemoci. Jednou lekce neprobéhla z
divodu konani vanoc¢ni akce klientd stacionare. V téchto 13 setkanich probéhlo 10 se
shodnym obsahem, 3 setkani méla informacni charakter a tykala se novych technik a
ukazek dalSich mozZnosti relaxace. Prubéh programu byl variabilni a otevien piedevs§im
pro samotné Ucastnice, které také moznosti ovlivnit obsah lekci k zavéru programu vyu-
zily a vyjadrily se ve smyslu o¢ekavani rozsiteni obzort o dalsi techniky.

Program se uskutecnil v télocvicn€ denniho stacionafre. Samoziejmosti byla re-
laxacni hudba a svicky pro navozeni a podporu relaxacni atmosféry. V télocvicné se
materialni zazemi nachazelo, pfesto si v individualnich ptipadech probandky mnohdy

pfinasely své vlastni podlozky.

2.2.1 Obsah interven¢niho programu

Kazda lekce trvala pfiblizné 60 minut. Vzhledem k charakteru zatéze a nedosta-
te€nym védomostnim a zkuSenostnim zakladim vétSiny probandek s aktivni relaxaci,
byla v hlavni ¢ast trvajici 20 — 30 minut zvolena Jacobsonova progresivni relaxace, jako
zastupce jednoduchého, ale zaroven ucinného a snadno proveditelného relaxac¢niho cvi-
¢eni zamétujiciho se na svalové uvolnéni. Soustfedéni na svalové uvolnéni si kladlo za
cil umoznit uvédomované a intenzivné pocitované uvolnéni vsech svalovych partii ih-
ned po realizaci relaxace. Tento autenticky zazitek relaxace byl pro zacate¢niky pod-
ce jako jevu, ktery mohly probandky dikladné prozkoumavat a dale s nim manipulovat.

Na uvod kazdé hodiny bylo zvoleno vizualiza¢ni cviéeni slouzici k poc¢ateénimu

uvolnéni a psychickému naladéni na nastavajici proces relaxace. Konec hodiny obsaho-
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val Pranajamu 1. stupen jako zastupce u¢inné¢ho dechového cviceni k celkovému pro-
hloubeni a umocnéni svalového i mentalniho uvolnéni. V této skladbé probehlo deset

lekci. Nasledujici tii se tykaly seznameni s konkrétnimi odlisSnymi technikami:

1. Kundalini meditace

Kundalini meditace zde vystupuje jako zastupce pohybové meditace, kterd spo-
juje dynamické a statické pasaze. Slouzi k psychickému i fyzickému uvolnéni bloki a
traumat pomoci pohybu a hudebniho doprovodu. Tato expresivni meditace nemusi vy-
hovovat kazdému, byla kazdopadn€ zatazena z diivodu sezndmeni se s komplexnim

obrazem psychohygieny a jejich moznosti.

2. Joga

V této relaxacni hodin€ byl pouzit 1. dil z knihy Systém ,,J6ga v dennim zivoté®.
Tato lekce méla probandkam piiblizit moznost svalového a mentalniho uvolnéni pomo-
ci pohybového cviceni soustiediciho se na protahovéani a posilovani jednotlivych partii
téla. Cviceni jogy déale umoznuje koordinaci pohybu s dechem, ktera je u¢innym regula-

torem vnitiniho napéti.

3. Autogenni trénink

Byl zvolen na zéklad¢ svého charakteru prace s autosugesci a usmériovani
vnitiniho stavu organismu pusobiciho na vegetativni systém. Vedle Jacobsonovi progre-
sivni relaxace je autogenni trénink jednou ze zakladnich relaxacnich technik. Kvilli své
vys$si narocnosti je tieba jej ovSem provadét pravideln€ a prohlubovat tak vlastni silu
autosugesce. To je zdkladni nevyhoda oproti Jacobsonové relaxaci, kterd poskytuje

okamzity uc€inek, jez je pro zacateCniky motivaci pro dalsi praci.

2.3 Rozbory vystupi jednotlivych probandek

Pro piehlednou a dikladnou interpretaci priabéhu jsme zvolili jednotlivé rozbory
vystupu tak, abychom mohli nahlédnout na problematiku v §irSich souvislostech a vni-
mat tak kazdou ze zucCastnénych jako jedine¢nou osobnost, kterd se béhem vyzkumu

vyvijela a proménovala sviij pohled na psychohygienu, ziskavala nové zkuSenosti a in-
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formace. Jednotlivé rozbory dale délime do kategorii, které mapuji prib&éh programu a

promény jednotlivych tcastnic.

Vychozimi ukazateli jsou:

A.  Uvodni zhodnoceni teoretického a praktického zékladu a zkuSenosti probandky
s psychohygienou a syndromem vyhoieni. Hodnotime také ocekavani, které probandka
ma od nadchazejiciho programu.

B.  Zhodnoceni prozivaného stresu, schopnosti nasledného uvoliiovani a vyhrazeni
¢asu v dennim programu na relaxaci: zac¢atek/konec programu. (V tomto dotazniku hod-
notily probandky jednotlivé otazky Skalovymi body. Hodnoceni: 1 — vyborng, 2 — velmi
dobie, 3 — dobfe, 4 — dostatecné, 5 — nedostatecné.)

C. Aplikace relaxacnich a psychohygienickych metod: zacatek/konec programu.
(Jednalo se o metody, které¢ byly hlavnim obsahem programu a byly pravidelné¢ prova-
dény po dobu trvani hlavniho programu — Jacobsonova relaxace, Pranajama 1. stupen,
relaxace formou vizualizace.)

D. Zavéretné zhodnoceni programu a jeho ptinosu osobé probandky.

2.3.1 Probandka ¢. 1

Pocet absolvovanych lekei: 10 ze 13
A. Teoreticky i prakticky zaklad je u probandky na zacatku velmi uzky. K ventilaci
napéti pouziva klasické prosttedky jako sport, konicky, taktéz zdlraznuje socidlni
aspekt rozhovoru s kolegynémi. Praktické zkusenosti s relaxacnimi technikami nema a
ani nevi o technice, kterou by si chtéla vyzkouset. Syndrom vyhoteni vnima jako prazd-
no, ¢lovek postizeny syndromem vyhoteni jiz dale ,,nemd co nabidnout*. Od programu
ocekava vysvétleni technik, které se dale nauci pouzivat: ,,Dozvim se o technikach.. ne-
kdo mi je vysvetli, nauci pouzivat a bude mi hej.* Velmi podstatné je vSimnout si tfeti
osoby, kterou doty¢né probandka pouziva. Terminy ,,nékdo mi je vysvetli, nauci a bude
mi hej* odkazuje na vuli lektora, ktery hodiny povede, ne na vili vlastni. Dulezité
ovSem je si uvédomit vlastni vyznam tsili vkladan¢ho do ¢innosti. Z toho déale mize
plynout zklaméni probandky z nesplnéni jejiho o¢ekavani, Ze uvolnéni ji ,,nékdo* nena-
vodil. V zavéreéném rozhovoru tento fakt probandka potvrdila poznamkou: ,,Mdam rada

spise relaxaci, kdyz se nékdo stara o me.*

35



B.  Schopnost odbouravat negativni emoce a stres zlstala pted i po skonceni progra-
mu totozna. O jeden stupen se zvysila schopnost uvolnéni a relaxace, z pivodniho hod-
noceni Spatn¢ na nedostate¢né. Pred zaCatkem programu oznacila probandka schopnost
hluboce se uvolnit schopnosti relaxace $patnou, na konci programu ji oznacila za dob-
rou. Zvysila tak své hodnoceni o dva stupné. Vyhrazeni Casu pro relaxaci ztstalo i po
skonceni programu shodné.

C. Aplikovat techniky sama na sob¢ by se odvéazila, pouzivat je ovSem nechce. Vy-
hovuji ji jiné aktivni formy relaxace. V zavére¢ném rozhovoru uvedla na piikladé, ze
kdyby se jednalo o vysvétleni aplikace technik rodinnym pfislusnikiim, informace by
jim zvladla predat a predvést jak se jednotlivé techniky provadéji i co je jejich princi-
pem.

D. V zavéretném zhodnoceni oznacila probandka program za jednoznacny piinos.
“Pasivni relaxace pro mé neni ale urcité vim co a jak, srovnala jsem si v hlavé co ne-
chci.” Probandka pfi relaxacich pravidelné usinala, coZ povaZzujeme za pozitivni jev, jez
znaci uvolnénou atmosféru vedouci az ke spanku. Jako ventil svého napéti si predstavu-
je aktivni uvoliiovani formou sportu. Proto byla nadSena z hodiny jogy. Naopak Kunda-
lini meditace ji viibec nezaujala. Pfi porovnani svého ofekavani a reality zkonstatovala,

ze se od sebe nijak nelisily. Z hodin odpocata a uvolnénd, dle svych slov, odchézela.

2.3.2 Probandka ¢. 2

Pocet absolvovanych lekci: 10 ze 13
A. Teoreticky i prakticky zaklad velmi uzky. Probandka popisuje jiz v ivodnim do-
tazniku své praktické zkuSenosti s psychohygienou: ,,Nevédomé konané cinnosti.. Zivo-
tosprava, spanek, pohyb.“ V zavére¢ném rozhovoru tento fakt potvrzuje. Na otazku zda-
li si vyhrazuje konkrétni ¢as na relaxaci odpovida: ,,Dbdam na svoji psychohygienu i jako
zivotni styl, kdyz si télo rekne tak si odpocinu, ale primo védomeé ne.* Psychohygienicky
program ovSem jednoznacné, podle jejich slov, vedl k tomu, Zze odpocinek vykonava
védomé a nechape spanek, ¢i jinou formu odpocinku jako bezesmyslnou ¢innost: ,,Ved-
lo to k tomu, Ze védomé relaxuju.” Od nadchazejiciho programu oc¢ekavala védomosti
tykajici se védomého rozpoznani varovnych signalti téla, na které by bylo Zadouci
V budoucn reagovat adekvatnim zpiisobem. Syndrom vyhoteni vnima jako celkové vy-

Cerpani v disledku stresu.
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B.  Polozky tykajici se odbouravani stresu a frustrace ztistaly na stejné skalové pozici.
Odbourédvani vzteku se zvysilo o jeden stupenl z nedostatecné na dobte. Otazky tykajici
se hloubky uvolnéni a mnozstvi Gsili vynalozeného k védomé relaxaci zdstaly na stej-
nych pozicich. Stejné tak relativni snadnost védomého zorganizovani ¢asu k relaxaci
zustala na stejné pozici.

C. O nekolik stupniti se posunula aplikace relaxa¢nich metod. Velmi dobfe dokaze
nyni probandka aplikaci relaxace formou vizualizace v zavérecném rozhovoru uvadi, ze
je schopna vysvétlit podstatu. Nedostatecné oznacuje samostatnou aplikaci a provadéni
Jacobsonovo progresivni relaxace a Pranajamy I. stupen. Dle svych slov ma ptedstavu
postupu téchto technik, ale doma je nerealizuje: ,,K cemu jednotlivée techniky jsou vim,
Jjak se délaji, myslim, Ze Vim. Doma spise spim, nebo odpocivam aktivné.*

D. Probandka nejlépe hodnoti samotné psychohygienické lekce, z nichz, podle vlast-
nich slov, odchézela opravdu uvolnéna: ,,Nejlepsi byla relaxace, opravdu jsem odchaze-
la odpocata.” Vlastni o¢ekavani naplnila realita beze zbytku. Intervence méla obohacu-
jici efekt a podle jejiho nazoru se informovat vSechny o predem stanovenych tématech
podafilo. ,,Program byl obohacujici, ¢lovék z celého tydne tak néjak vybocil ze stereoty-
pu.“ V zésadé mizeme konstatovat, Ze probandka se informovala o moznostech, které

ma, ale stale ztstala u svého vlastniho modelu odpocinku.

2.3.3 Probandka ¢. 3

Pocet absolvovanych lekci: 9 ze 13

A.  Teoreticky ani prakticky zaklad nema probandka témét Zadny. Prakticky se vénuje
psychohygien¢ na laické urovni formou prochazek se psem ¢i ruénich praci. Na otazku
co si predstavuje pod pojmem psychohygiena odpovidé, Ze nevi. SlySela o autogennim
tréninku a rada by si ho 1 v intervenci vyzkousSela. Syndrom vyhoteni chape jako stav
vycerpani a nezajmu o praci. Od programu ocekava, ze se nauci relaxovat, potazmo
umet vypnout*.

B.  Schopnost odbouravat stres a negativni emoce probandka ponechdva pted i po
programu na stejné hodnoté a oznacuje ji za dobrou. Jako posun oznacila svoji schop-
nost relaxace a uvedeni téla 1 mysli do uvolnéného stavu. Z hodnoty dobie a komentate:
»Nevim, nedélam to.“ ptesunula své hodnoceni na velmi dobie s komentarem: ,,Relaxo-
vat, uvolnovat mysl i telo mi jde celkem dobre.”“ O jeden stupenn se zvysila hloubka

uvolnéni, konkrétné z hodnoceni nedostatecné na dobie. Dokonce o dva stupné doslo ke
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zlepseni u otazky vztahujici se k vyhrazovani ¢asu k relaxaci. Tam doslo ke zlepSeni
Z hodnoty nedostate¢n¢€ na velmi dobie.

C. Dle vlastnich slov by jednotlivé techniky aplikovat dokazala. Vyznam vlastni vile
Vv procesu aplikace a provadéni technik ovsem zduraziuje se slovy: ,,Kdyby chtél clovek,
tak to bude fungovat.*

D. Ocekavani probandky program piedcil. Dle vlastnich slov oc¢ekavala vice teorie.
Praktické zaméfeni programu ji vyhovovalo. Probandka se seznamila s technikami, pro-
hloubila své védomosti a zkuSenosti. Nejvice ji zaujala joga. Na hodiny se téSila, byly
pro ni pfijemnym zpestfenim pracovniho tydne: ,,Zrelaxovala jsem se, odpocinula jsem
si. “ Na otazku, zda-li program povazuje za piinosny a obohacujici odpovida kladné:

»Obohatilo mé to, chodila jsem rdada.*

2.3.4 Probandka ¢. 4

Pocet absolvovanych lekei: 9 ze 13
A. Vuvodnim dotazniku probandka uvadi velmi uzky profil teoretickych 1 praktic-
kych zkuSenosti. Relaxuje formou Cetby knih, jizdou na kole, nebo vychazkami do pfi-
rody. Nevi o metod¢€, kterou by si chtéla vyzkouSet ani neznd zaddnou z nabizenych
moznosti. U syndromu vyhoteni popisuje samotny d¢j i jeho faze. Od programu oceka-
va nauceni se spravnému provadéni dusevni hygieny.
B. Jedind zména probéhla v ptipadé schopnosti hloubky relaxace a uvolnéni. Zde
probéhla zména z nedostatecné na dobie. VSechny ostatni hodnoty viz. vyhrazeni ¢asu
pro relaxaci, odbouravani stresu a negativnich emoci a naroc¢nosti vlastniho uvolfiovani
zustavaji na hodnoceni nedostate¢né.
C. Dle svych slov by probandka ¢astecné dokazala aplikovat probirané metody sama
na sob&. V dotazniku oznacuje Prangjamu I. stupeil jako metodu, kterou by dokazala
aplikovat jisté. Co se tyCe realizace relaxacnich technik doma v soukromi provadi Kun-
dalini meditaci. Taktéz by se dle vlastnich slov chtéla zacit vénovat joze.
D. Celkové probandka hodnoti program jako pfinosny a obohacujici. Dle svych slov
se sezndmila s technikami, které do té doby neznala. Jednotlivé lekce ji pfindsely men-
talni uvolnéni s komentatem: ,,Odchdzela jsem V celkem dobré nalade.” Za kardinalni
problém u této probandky mizeme oznacit blok uvoliiovat se v kolektivu nebo ve spo-
le¢nosti cizich lidi. Jak sama podotkla: ,,Nepodarilo se mi zcela uvolnit, vadila mi spo-

lecnost ostatnich. U dotazu tykajiciho se porovnani ocekavani a reality proto podotyka:
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,Cekala jsem, Ze se naucim vice uvolitovat, coz se mi bohuzel zcela nepodarilo.“ P¥i
hlubsim dotazovanim probandka vSak vysvétluje sviij problém slovy: ,,Myslim, Ze je to
jen ve me, nikdy jsem se zcela nedokazala oprostit od problémii, které mne momentalné
provazi. Také je to asi tim, Ze na relaxaci nas bylo vic, coz na mne pusobi rusive.”
V zavéreCném rozhovoru ovSem na otdzku, zda-li se celkové prohloubily zkuSenosti

s relaxaci odpovida jednoznacné ,,urcite™.

2.3.5 Probandka ¢. 5

Pocet absolvovanych lekei: 9 ze 13

A. Probandka mé velmi uzky profil znalosti a zkuSenosti s duSevni hygienou. Rela-
Xuje formou zahradniceni, ¢i prochdzkami v ptirod¢. Neznd metodu, kterou by si chtéla
sama vyzkousSet. SlySela o Prandjamé a o metod¢ Life Dynamic. Syndrom vyhoteni
vnimd jako uréity fazicky proces, kde se vyskytuji terminy nadseni a vyCerpani. Jeji
uvodni pfedstava o programu je, ze dojde k ,,vyzkousSeni nékterych relaxacnich technik®.
B. Vyraznd zména probé&hla ve vnimani schopnosti vlastniho uvolnéni a relaxace.
Z uvodniho hodnoceni Spatné se v zdvére€ném dotazniku posunula na uroven velmi
dobfte. Jak sama v zadvérecném rozhovoru podotyka: ,,Délala jsem dost véci aniz bych si
uvédomovala, ze vlastné relaxuji.“ KdyZ relaxovala, nedélala to védomé, ale fidila se
pouze signaly, které ji davalo télo. Hodnota hloubky uvolnéni zlstala na stejné hodnoté
dobie az nedostatecné. Otazka tykajici se Casu, ktery si dokaze vyhradit na relaxaci zl-
stala také na stejném misté s hodnocenim $patné. Jedina aktivita, ktera dokaze proband-
ku ptimét vyhledat si na ni Cas, je, dle jejich slov, sport.

C. Jednotlivé techniky by aplikovat, dle svych slov, dokazala. Zatim doma Zadnou
z technik ale nevyuziva. Zaujala ji Kundalini meditace.

D. Program vnima jako pfinosny, podafilo se, dle jejiho nazoru, prohloubit jeji vé-
domosti o psychohygiené. Z jednotlivych hodin odchézela uvolnéna: ,,Zdlezelo na mo-
mentalni nalade, ale vétsinou jsem se uvolnila. “ Za nevyhovujici povazovala probandka
situace kdy ji tlacil Cas, jelikoz spechala z lekci na autobus domi, nebo myslela na pra-
ci, kterou jesté musela stihnout. Program splnil jeji oekavani. Za nejvyraznéjsi posun
této probandky muizeme oznacit uvédoméni vyznamu psychohygieny vSeobecné, na
otazku zda-li ji program obohatil odpovida kladn€: ,, Ano obohatil. Uvédomila jsem si ,

Ze je diilezité se umét zastavit. *
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2.3.6 Probandka ¢. 6

Pocet absolvovanych hodin: 8 ze 13
A. Probandka zaujima ke svému dusevnimu zdravi aktivni postoj a zajima se 0 moz-
nosti relaxace a uvolnéni. Nékteré i sama praktikuje nebo s nimi ma zkuSenost (napf.
power joga). Od programu ocekava rozsiteni svych znalosti a zkuSenosti. Rada by si
vyzkousela meditaci. O syndromu vyhoieni mé zcela konkrétni pfedstavu, popisuje jej
jako multifaktorialni jev projevujici se vycCerpanim, u pomahajicich ztratou empatie ke
klientim hrani€ici s cynismem, zaroven neschopnosti danou situaci zménit. DuSevni
hygienu povazuje jako jednu z nejdulezitéjsich ¢innosti v Zivoté, jez nas, dle jejich slov,
zaroven pfipravuje na staii.
B.  Schopnost odbouréavat stres a negativni emoce ponechava probandka na stejném
misté pred zacatkem i po skonceni programu, hodnoti ji jako dobrou. Stejné ovSem o
jeden skalovy bod vyse je to i s jeji schopnosti uvolnit se a relaxovat, tu hodnoti jako
velmi dobrou. Zménu zaznamenavame u otazky tykajici se hloubky uvolnéni, kterého
pti své relaxaci probandka dosahuje. V tomto piipad€ se jednd o posun z hodnoceni
dobte na velmi dobte. Paradoxni sesun o jeden Skalovy bod zaznamenava u otazky tyka-
jici se snadnosti vyhrazovani si ¢asu na relaxaci a uvolnéni. Po programu ji hodnoti jako
nedostate¢nou z ptivodni hodnoty velmi dobra. Tento jev sama vysvétluje uvédoménim,
ze vyhrazeni €asu neni pro ni Zadnou trivialni zaleZitosti: ,,Zpocatku jsem si myslela, zZe
si ¢as vyhradim snadno, po absolvovani ,,tréninku“, kdy jsem se musela omlouvat pro
jiné zalezZitosti vim, Ze to tak snadné neni. “
C. Dle vlastntho hodnoceni relaxa¢ni a uvoliiovaci metody dokéaze aplikovat
s hodnocenim velmi dobte aZ vyborné. Z plivodnich hodnot $patné az viibec je to velmi
vyrazny posun.
D. Jiz vavodnim dotazniku zmifnuje probandka, ze by se rada dozvédéla o techni-
kach, slouzicich ke kvalitnéj§imu spanku. V zavére¢ném rozhovoru piiznava, ze pro-
blémy se spankem v prib¢hu programu vyrazné ustoupily. Program tedy vnima jako
jednoznacny piinos: ,,Chtéla jsem techniky na usnuti a to jsem si odnesla. Nyni mam
lepsi spani. Jednoznacné prinos.“ V jednotlivych hodinach prozivala probandka uvol-
néni: ,,Ano, odchazela jsem uvolnénd, po hodiné jsem to vsechno vnimala 0 néjakou
starost min. “ Ve svém soukromi zapojuje do svého programu techniky tykajici se sva-

lového uvolnovani.
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2.3.7 Probandka ¢. 7

Pocet absolvovanych lekci: 7 ze 13
A. Teoreticky zaklad probandky je velmi uzky. Prakticky se vénuje relaxaci na laické
urovni, spontanné formou poslechu hudby ¢i vychazek do ptirody. O syndromu vyhote-
ni ma jistou ptedstavu ,,ztrdty zajmu o danou problematiku®. Védomé se relaxaci neve-
nuje. Od programu ocekava ,,nauceni se konkrétnich postupii a technik®. Nevi o techni-
ce, kterou by si chtéla vyzkouset.
B. V dotazniku uvadi, Ze nerelaxuje ani se védomé neuvoliiuje. Samotny zazitek re-
laxace je pro ni naprosto neznamy. Cas si na relaxaci specialné nevyhrazuje. Po skonde-
ni programu uvadi, ze si uvédomuje vyznam relaxace. Nepocituje ovSem potiebu fize-
nou relaxaci provadét. Doma v soukromi zadnou z technik neprovadi.
C. Na zacatku metody aplikovat nedokaze, nemé s nimi zddnou zkusSenost. Po skon-
¢eni programu uvadi, ze nékteré z technik aplikovat dokaze, ovSem plete si je mezi se-
bou.
D. Hlavnim zévérem pro probandku je, Ze ziskala védomostni zaklad jak relaxaci a
uvolnéni aplikovat v ptipadé potieby, kterou ovSem prozatim nepocituje: ,, Techniky
jsem neznala. Pokud nastane v mém Zivoté potieba hlubsiho uvolnéni, budu jiz védét na
co se mam zamérit a kde to hledat.“ Program pro ni byl pfinosem. Z hodin, dle svych
slov, odchéazela uvolnéna a 1épe naladénd. Program jeji oCekavani predcil. Jeji plivodni
piedstava obsahovala vice teorie: ,,Cekala jsem popis riznych technik a postupii. Toto je
lepsi. ““ Klientka vidi nejvétsi obohaceni v novym védomostech a zkuSenostech, které
Vv programu ziskala: ,,Ano, jak jsem jiz rekla, ukazal mi nové moznosti v pripadé potie-

6

by.

2.3.8 Probandka ¢. 8

Pocet absolvovanych lekci: 5 ze 13
A.  Téméet nulovy teoreticky zédklad. Praktické zkuSenosti s relaxaci a uvolnénim na
laické urovni. Probandka popisuje spontanné provadéné Cinnosti jako prochazky v lese
¢1 hry sdétmi. Nevi o technice, kterou by si chtéla vyzkouSet. Nezna zadnou
Z nabizenych technik. Syndrom vyhoteni vnimé pouze jako absolutni nezajem o vyko-
navanou praci. Od programu ocekava, dle svych slov, dusevni o€istu a pohodu.
B. Co se tyCe otazek v dotazniku tykajicitho se odbouravani stresu a negativnich

emoci ¢i otdzek tykajicich se schopnosti uvolnovani a relaxace, odpovida probandka
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nejisté a neurcité¢ odpoveéd’'mi typu ,.,jak kdy*, ,,nékdy dobre, nékdy spatné* apod. Otazka
tykajici se hloubky uvolnéni posouva probandka z hodnoceni $patné na ,,jak kdy!*. Co
se tyce narocnosti vyhrazeni Casu, ktery vénuje relaxaci hodnoti probandka na zacatku
programu dobfe az nedostatecné. Po skonceni programu odpovida, Ze vyhrazeni Casu je
pro ni snadné.

C. Metody na zacatku ani na konci aplikovat nedokaze. Pii zavére¢ném rozhovoru
odpoveéd’ dopliuje slovy: ,,Néjak popsat bych je zvladla.

D.  Pii zavéreCném rozklicovani problému probandka uvadi rozpor mezi o¢ekdvanim
a realitou. Probandka o¢ekavala od psychohygienického programu formu terapie, ktera
by ji pomohla s osobnimi problémy. Takto koncipovany program ji nezaujal a posléze
ani neméla motivaci jej nav§tévovat. Konkrétné hovoti témito slovy: ,,Cekala jsem vice
teorie: Ocisteni od negativnich emoci, formu terapie, prednasky. Celkové pro mé cvice-
ni nebylo. *“ Jako pozitivni povazuje probandka pfinos intervence jako formy sezndmeni
se s novymi technikami. K prohloubeni prozitku relaxace doslo. Celkové hodnoti pro-
gram takto: ,,Poznala jsem jinou formu relaxu, normdaliné relaxuju u knizky, prochdzkou.

Vyslovene védomé nerelaxuji. PFerovnala jsem si v hlavé co a jak.

2.3.9 Probandka ¢. 9

Pocet absolvovanych lekci: 4 ze 13

A. Teoreticky 1 prakticky zaklad na laické urovni. Probandka relaxuje formou horké
koupele ¢1 dlabani do difeva. Nevi o technice, kterou by si chtéla vyzkouSet ani nezna
zadnou z nabizenych technik. Pod terminem syndrom vyhoteni si pfedstavuje Spatnou
nejvice projevuje u pomahajicich profesi. Od programu ocekava ziskani znalosti rela-
xacnich technik, ale i to, jak pracovat pod stresem a udrzet si zdravy odstup a nadhled.
B. Posun zaznamenavaji témét vSechny otazky. Svou schopnost odbouravat stres a
negativni emoce pfehodnocuje po skoneni programu hodnotou dobie aZ velmi dobie
Z ptivodnich nedostatecné az dobte. Svoji schopnost relaxovat a védome se uvolnovat
hodnoti z plivodni nedostate¢né na velmi dobfe. To samé je to 1 s hloubkou uvolnéni a
s vyhrazovanim volného Casu na relaxaci. Posuny z hodnot nedostate¢né na velmi dob-
fe.

C.  Techniky probandka aplikovat po skonceni programu dokéze. Co se tyce technik,

svalové uvoliiovani praktikuje v soukromi jiz del$i dobu. Nyni tuto techniku dokaze
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zatadit a spravné definovat: ,,Néco jsem znala pred tim, ale neuméla jsem to zaradit.
Jacobsona vyuzivam. “

D. Zavérem hodnoti probandka program jako pfinosny a obohacujici: ,,Ocekavani se
spinilo. Sla jsem do toho se zvédavosti a dostala jsem co jsem chtéla. V globdlu bych to
neoznacila za ztraceny cas. ““ V' soukromi provadi uvolnéni a relaxaci formou védomého
svalového uvolnovani. Jako nejvyssi formu psychohygieny vnima svoji sebereflektivni
schopnost, s niz se védomé snazi vystiihavat problematickym situacim. Program ji roz-
Sitil obzory, z hodin odchdzela uvolnénd a odpocata: ,,Odchazela jsem zrelaxovana.
Zkusenosti se prohloubily. “ Kundalini meditace ji viibec nezaujala. Své absence omlou-

va z Casti pracovni vytizenosti, nemoci a vybiranim dovolené.

2.4 Ovéreni hypotéz

Ovéteni hypotéz probehlo na zakladé hodnoceni, do n¢hoz jsme zaradili 7 pro-
bandek. 2 probandky svymi absencemi nesplnily podminky absolvovani alespon polo-

viny relaxacnich lekei, a nemtzeme tak jejich vystupy hodnotit jako validni.

2.4.1 Vysledky souvisejici s hypotézou €. 1

H1: Realizace projektu povede u probandek k hlubsimu uvédoméni vyznamu re-
laxace a pravidelné adekvatni ventilace napéti jako prevence stresu a vyhoteni v rdmci
vykonu své pomahajici profese.

Vychazime ze zjiSténi, Ze UcCastnice vstupovaly do projektu s minimalnimi zna-
lostmi a zkuSenostmi s relaxaci a technikami slouZicimi k realizaci duSevni hygieny.
Klicové jsou pro nas nazory probandek na realizovany projekt a odpovédi na dotazy, jez

byly kladeny v zavéreéném interview.

Klic¢ové otazky pro tuto hypotézu:
1) Co Vam, dle Vaseho nazoru program prfinesl? Zlepsil se Va§ vztah

k psychohygieng?

Probandka €. 1: ,,4no, vztah to zlepsilo. Srovnala jsem si v hlave veci co a jak.
Probandka ¢. 2: ,,Vedlo to k tomu, Ze vedomé relaxuju. Nejlepsi byla relaxace,

opravdu jsem odchazela odpocata.*
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Probandka €. 3: ,,Sezndmila jsem si s technikami. Pred tim jsem s tim neméla zku-
Senost.*

Probandka €. 4: ,,Techniky jsem neznala, bylo to pro mne néco zcela nového. Bylo
to odpocinuti a odreagovani po pracovnim dni. Vztah se zlepsil chtéla bych se zacit ve-
novat joze, ktera mne zaujala nejvice.*

Probandka €. 5: ,,Znala jsem od dcery pouze AT , ale dost se mi libila Meditace
kundaliny. Program mé obohatil. Uvédomila jsem si , Ze je diilezité se umét zastavit.*

Probandka ¢. 6: ,,Chtéla jsem techniky na usnuti a to jsem si odnesla. Lepsi spani.
Jednoznacné prinos.

Probandka ¢. 7: ,,Techniky jsem neznala. Pokud nastane v mém Zivoté potieba

hlubsiho uvolnéni, budu jiz védét na co se mam zameérit a kde to hledat.

Vsechny probandky konstatuji, ze program je specifickym zptisobem obohatil a

diky realizaci programu ziskaly Sir$i praktickeé i teoretické povédomi o psychohygien¢.

2)  Jaky byl Vas prozitek pii relaxacich, uvolnila jste se?

Probandka ¢. 1: ,,Uvolnila, ale to lezeni byla nuda, spise preferuji pohyb. Nejvic
se mi libila joga. “

Probandka €. 2: ,,Prozitek byl, ze jsem si odpocinula. Opravdu jsem odchdzela od-
pocata.*

Probandka ¢. 3: ,,Zrelaxovala jsem se, odpocala jsem si. *

Probandka €. 4: ,,Nepodarilo se mi zcela uvolnit, vadila mi spolecnost ostatnich.
Odchdazela jsem ale v celkem dobré nalade.

Probandka €. 5: ,, Zalezelo na momentalni nalade, ale vétsinou jsem se uvolnila. “
Probandka €. 6: ,,4no, odchazela jsem uvolnéna, po hodiné jsem vnimala néjakou

starost min.

Probandka €. 7: ,, Odchazela jsem uvolnéna a lépe naladéna.*

Vsechny ucastnice potvrzuji, ze hodiny pro n¢ byly zdrojem uvolnéni a zmirnéni

napéti.

3)  Prohloubily se Vase zkusenosti s relaxaci? A to i nejenom s relaxa¢nimi techni-
kami, ale vSeobecné k tomu, co je Vam nejblizsi? (viz. relaxace sportem, u ¢teni knihy

apod.)?
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Probandka €. 1: ,,Pasivni relaxace pro mé neni ale urcité vim co a jak, srovnala
jsem si v hlavé co nechci. Pro mé je schudnéjsi pohyb, ale zrelaxovala jsem se. *

Probandka €. 2: ,,Dbam na svoji psychohygiena i jako Zivotni styl, kdyz si telo rek-
ne tak si odpocinu, ale primo védomé ne. Povedlo se nas informovat, efekt to melo. *

Probandka €. 3: ,,Prohloubily se zkuSenosti urciteé, obohatilo mé to, chodila jsem
rada. Nejvic joga.

Probandka ¢. 4: ,,Urcité.

Probandka €. 5: ,,Urcité prohloubily. Délala jsem dost véci aniz bych si uvédomo-

vala, ze vlastné relaxuji.

Probandka ¢&. 6: ,,Povedlo se prohloubit znalosti. Chodim jednou tydné na power

‘

jogu. Viibec jsem neméla zkuSenost s jinymi technikami. *

I3

Probandka €. 7: ,, Ano. Uvédomila jsem si diilezitost relaxace obecné.

Vsechny ucastnice konstatuji prohloubeni praktickych i teoretickych zkuSenosti

a znalosti s psychohygienou.

Zavér: Ucastnice si osvojily védomy prozitek relaxace a uvolnéni. Po absolvo-
vani programu relaxuji védomé& a dokazou své prozitky reflektovat. Z bezprostiednich
reakci Ucastnic na pribéh a vysledek projektt vyplyva, ze doslo k prohloubeni jejich
zkuSenosti s psychohygienickymi technikami a uvédomuji si tak jeji vyznam v ramci

vykonu pomahajici profese.

Hypotéza se potvrdila.

2.4.2 Vysledky souvisejici s hypotézou €. 2

H2: Realizace projektu povede u probandek k ziskani specifickych dovednosti re-

laxacnich a uvoliovacich technik, které byly obsahem hlavniho programu.

Kritérii jsou pro nas konkrétni znalosti, které probandky byly schopny prokazat.
U kazdé z metod povazujeme za signifikantni znalosti tykajici podminek, za kterych by

metody probandky aplikovaly a korektni popis jejich postupd.
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Klic¢ové otazky pro tuto hypotézu:
1)  Dokazete vysvétlit aplikaci nékteré z téchto technik? (Jacobsonova progresivni
relaxace, Pranajama, popt. dalsi, které nebyly soucasti hlavniho programu) Pokud ano,
uved’te u kazdé z metod jeji pouziti.

Spravné odpovedi:

Jacobsonova progresivni relaxace: ,,Systematické napinani a uvoliiovani vybra-
nych svalii vede k odstranéni svalového prepécti. Prijemné pocity, které vznikaji pfi
tomto druhu relaxace, vedou taktéz k psychické relaxaci.” (Pohler, 1995, s. 35)

Prangjama I. stupen: ,,Procistuje krev a dychaci systém. Prohloubenym dycha-
nim se krev mnohem vice obohacuje o kyslik. Posiluje dychaci orgdny a harmonizuje
nervovy systém, poméaha proti nervozit¢ a zmirfiuje bolesti hlavy. (MahéSvarananda,
2006, s. 52)

Kli¢ové jsou pro nas odpovédi, které se tykaji dvou hlavnich metod nacvic¢ova-
nych v programu. Probandky nemusi formulovat pfesnou definici, ale zalezi na vystize-

ni principu k ¢emu jednotliva metoda slouzi a jaké jsou jeji ucinky.

Probandka ¢. 1: ,,Ne, aplikovat ty metody bych si netroufla.*

Probandka €. 2: ,,Myslim, Ze ano. Pranajama ke zklidnéni dechu, myslim, Ze taky
proti bolesti hlavy. Jacobson je na celkové uvolnéni a vypusténi ,, pary“. Joga na prota-
Zeni téla. “

Probandka ¢. 3: ,,An0. Pranajamu zkousim doma proti bolesti hlavy. Taky vyuZzi-
vam vizualizacni relaxaci jako prevenci stresu. Jacobson je na uvolnéni svali.

Probandka €. 4: ,,Myslim, Ze ano. Jacobson se pouziva na uvolnéni svalii a men-
talni uvolnéni. Pranajama na cisténi krve a uvolnéni hrudniku.. taky proti bolesti hlavy.
Joga protazeni téla a uvolnéni napéti.

Probandka €. 5: ,,To nedokazu vict, vim, zZe jsou to uvolnovaci techniky.

Probandka €. 6: ,,Ted’ kdyz o tom tak premyslim, nejsem si uplné jista. Ale Jacob-
son je k celkovému uvolnéni svalového napéti. Pranajama je na bolest hlavy, harmoni-

zuje dech, zklidnuje. Joga posiluje télo.

Probandka €. 7: ,,Nejsem si uplné jistd. “

4 ze 7 probandek odpovida zplisobem, ktery miizeme oznacit za spravny. TO
znamena, ze obé techniky jsou schopny aplikovat. 3 ze 7 probandek konstatuji, Ze apli-
kovat techniky nedokaZou, nebo si nejsou ve svych minénich jisté a proto je ani neuva-

déji.
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2)  Dokazete popsat konkrétni postupy téchto technik: Jacobsonova progresivni rela-

xace, Prandjama I. stupeii?

Spravné odpovedi:

Jacobsonova progresivni relaxace: Principem této metody je napinani a uvolino-
vani jednotlivych svalt ¢i svalovych partii. Primarné uvolnujeme celé télo. Pokud citi-
me hluboké napéti v urcitych partiich, miizeme zvolit kratsi relaxaci a uvolnit jen ty
¢asti, které potfebujeme. (Pohler, 1995)

Pranajama I. stupeii: Ukazovacek a prostiednic¢ek vlozime spole¢né na koien no-
su, mezi oboci. Palcem zakryjeme pravou nosni dirku a 10x se nadechneme a vydech-
neme levou nosni dirkou. Poté uvolnime ob¢ dirky a zhluboka se nadechneme obéma
nosnimi dirkami. Poté opét vlozime ukazovék a prostfednik mezi oboci, ale tentokrat
zakryjeme prstenikem levou nosni dirku. Provedeme 10x nadech a vydech pravou nosni
dirkou. Poté uvolnime a zhluboka dychdme obéma nosnimi dirkami. (MahéSvarananda,
2006)

Relaxace formou vizualizace: Princip metody spociva v navozovani libych poci-
ti pomoci mentalnich obrazl ¢i vzpominek, které jsou zdroji pozitivnich zazitki a emo-
ci.

Probandka ¢&. 1: ,Jacobson: zatinam jednotlivy svaly od hlavy az k pate, pak
uvolnim. Prandjama: ukazovacek a prostrednicek mezi oboci, stridavé zakryju pravou a
levou dirku a dycham tou druhou, ktera neni zakryta, myslim, Ze 10x na kazdou dirku. A
u vizualizace si predstavuji treba néjaké prijemné misto, tak abych se lépe naladila.

Probandka ¢. 2: ,,Néjak popsat bych to dokdazala. Prandjama: Dva prsty mezi
oboci, zakryju nejdriv pravou nosni dirku, pak levou. Dycham zhluboka jen jednou nos-
ni dirkou, asi 10x. Pak vyménim. Po skonceni chvili dycham obéma. Jacobson: uvoliuji
jednotlive svaly, tim, Ze je zatinam. Vizualizace: tam si predstavuji treba misto, kde jsem
byla na dovolené a snazim se uvolnit. “

Probandka ¢. 3: ,,Musim rict, Ze si nejsem uplné jista. Jsem zvykld je (pozn. au-
torky techniky) delat s vedenim. Ta Pranajdma je ukazovacek a prostrednicek mezi obo-
¢l. Palcem.. ne prstenickem zakryju levou nosni dirku. Pak vystridam, ale druhou dirku
zakryju tim palcem. U Jacobsona napinam svaly a uvolnuji. Tim dojde k relaxaci. Kdyz
si vizualizuji tak myslim na néjaké prijemné véci. “

Probandka €. 4: ,,Jacobsonem uvoliuji celé télo zatinanim jednotlivych svalii.

Nebo jen tech, kde citim napéti. Prandjama se déla zakrytim jedné dirku a dycham pou-
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ze tou druhou. pak bych méla vymenit. To udélam 10x na obé dirky. Pri vizualizaci si
predstavuji néjaké hezke veci.*

Probandka €. 5: ,,Pranajama je dychani jednou nosni dirkou, stiidavé pravou a
levou. Nejdrive si dam ukazovacek a prostrednik na koren nosu a zakryju pravou nosni
dirku palce. Jacobson, to je napinani svali a uvoliovani. U vizualizace jde 0 to, aby
clovek premyslel nad prijemnymi vécmi, treba kde jsem byla na dovolené apod. *

Probandka €. 6: ,,TakZe Pranajama je dychani stridave pravou a levou nosni dir-
kou. Nejdrive dam do mista mezi obocim dva prsty, ukazovak a prostrednik a palcem
zakryju pravou nosni dirku, pak vyménim levou, ale tam dam prstenik. Jacobson je stri-
davé napinani a uvoliovani svalii, bud’ celého téla nebo jednotlivé jak potrebuji. Ve
Vizualizacni ¢innosti jde o soustredeni se na prijemné podnéty. Kazdy ma ty svoje.

Probandka ¢.7: ,.Jsem zvykla na vedeni, ale myslim zZe Jacobson je o uvoliiovani
a zatinani svalu. Pri vizualizaci myslim na prijemné podnéty, jako naprikliad dovolena,
nebo si predstavuji, jak nabiram svych dechem energii atd. A Pranajama se mi plete,

nevim kam dat vsechny ty prsty.

Vsechny probandky uvadéji spravny postup u Jacobsonovi progresivni relaxace.

Vsechny probandky uvadéji spravny postup u relaxace formou vizualizace.

4 ze 7 probandek popisuji spravny postup dechového cviceni Pranajama, 2 ze 7
probandek popisuji svou piedstavu postupu, ktera ov§em neni piesna a korektni. 1 pro-
bandka nevi jak Prdnajamu popsat.

Vice jak polovina probandek, dokaZe popsat vSechny metody a odndsi si tak
Z programu cenné znalosti postupt relaxa¢nich technik, které mohou dale vyuzit pro své
privatni potieby.

Zaver: Probandky prokéazaly praktické i teoretické znalosti novych postupl a
aplikace relaxac¢nich technik ziskanych v psychohygienickém programu, poptipadé zis-

kaly povédomi o zplisobu aplikace postupt jednotlivych technik, které posléze s pomoci

navodu, mohou realizovat v ptipad¢ privatnich potieb.

Hypotéza se potvrdila.
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2.5 Diskuse

Z rozborl jednotlivych Gc¢astnic jednoznacné vyplyva, ze program byl uspésny a
svym pozitivhim pusobenim pfispél k prohloubeni znalosti a zkuSenosti Ucastnic
s psychohygienou a prevenci vyhoteni. Existuje zde ovSem mnoho fenomént, které je
tieba zhodnotit a zaméfit se na jejich rozbor v kontextu programu stavajiciho i ptipad-
ného konani dalsiho podobného konceptu.

Je dulezité znovu zdiraznit, Ze program prob¢hl predevsim diky ochoté a ote-
vienosti vedoucich stacionait, které byly ochotny program zakomponovat do pracovni
doby tak, aby bylo mozné intervence uskutecnit, a by zaroven byl zachovan fadny chod
pracovisté. To, Zze se program neodehraval ve volném case, ale tésné pred skoncenim
pracovni doby s sebou piinaselo ovSem casté komplikace ve form¢ absenci. Program ve
volném c¢ase probandek nebylo mozné uskute¢nit, jelikoz vétSina z nich nepochazela
z Ceskych Budgjovic, ale dojizdéla domti do vzdalendjsich mést & obci. Psychohygie-
nicky program nebyl jednordazovou akci, proto bylo tfeba najit vhodny termin tak, aby
bylo mozné dlouhodobé dochazeni na jednotlivé psychohygienické lekce pro vsechny
zucastnéné probandky.

V pribehu programu zasahovaly do dochazky nemoci nebo pracovni vytiZzenost,
kdy néktera z probandek musela v dobé programu zistat na pracovisti. U ¢lenek tyden-
niho stacionafe se jednalo 1 o problém se sménami, kdy vykon no¢ni smény pifedurcil
probandku k netcasti na odpoledni psychohygiené. V obdobi pied Vanocemi se objevi-
ly absence zaptic¢inéné povinnosti vybrani zbytkové dovolené.

U zrealizovani programu timto specifickym zplsobem, je tfeba dbat na adekvat-
ni pfipravu motivace ucastnic a na prostory, ve kterych by psychohygiena probihala.
Zakladni podminkou je aktivni ucast na programu, predevsim z hlediska vlastniho Usili
vloZzeného do rozhodnuti dochazet do programu pravidelné. Nejvhodnéjsi dobou pro
konani programu by byl volny ¢as Gc¢astnikd. To ovSem v nasem piipadé bohuzel neby-

lo zcela mozné uskutednit.
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Zavér

Zaveérem muzeme zkonstatovat, Ze zrealizovany projekt byl ispésny a cile, jez si
vyty¢€il, splnil. Projekt informoval a poucil skupinu probandek s minimélnimi zkuse-
nostmi a védomostmi o moznostech psychohygieny a prevence vyhoteni v kontextu
vykonu pomahajicich profesi. Taktéz projekt vyznamné ptispél k osvojeni zakladi psy-
chohygieny témét vSech ticastnic pro jejich osobni potieby.

Pokud se probandky rozhodnou v budoucnu techniky relaxace a metody uvolio-
vani zakomponovat jako pevnou soucast svého denniho rezimu do svych zivoti, vi kde
hledat odpovédi na své otazky a jsou seznameny s moznostmi, jak si v pfipad¢ akutnich
be&hlého programu.

Tato prace si také kladla za cil dovést k hlubsimu zamysleni socialni pracovniky
¢i prislusniky jinych pomahajicich profesi nad stavem jejich znalosti a zkuSenosti s

technikami psychohygieny a prevence vyhoteni.
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Prilohy
Piiloha I.:Uvodni dotaznik

1.  Co si predstavujete pod pojmem dusevni hygiena?

2.  Jaké jsou Vase praktické zkuSenosti s duSevni hygienou? (Uved'te konkrétni pii-
klad)

3. Jakym zplUsobem relaxujete, ventilujete své napéti a stres? (Uved’te konkrétni pii-
klad

4.  Vite o specifické technice, o které byste se chtély dozvédét vice a samy si ji prak-
ticky vyzkouset? (Uved'te konkrétni piiklad)

5. Znate nékterou z téchto specifickych technik a ptistupii? Pokud ano, popiste, pro-
sim, svoji pfedstavu. Autogenni trénink, Life Dynamic, Bioenergetika, Prandjama

6. Co Vam fikdm pojem syndrom vyhoteni? Co o syndromu vyhoteni vite, doké4zali
byste vyjmenovat prub¢h a jeho faze?

7. Muyslite si, ze je dulezité vénovat se pravidelné duSevni ocisté, relaxaci a prevenci
syndromu vyhoteni? Jaky je V4&s nazor?

8.  Jaké jsou Vase predstavy o nadchézejicim programu, co od néj a ode mne oc¢eka-
vate? ©

De¢kuji za vyplnéni tohoto dotazniku. Bude pro mne cennou pomickou pro tvorbu nad-
chazejiciho programu, pravé tak, aby vyhovoval pfedev§im Vam a byl pro Vas co nej-
vetSim piinosem. Jsem vdéEna, za vSechny Vase pfipominky a pfani. Pfeji Vam krasny
zbytek dne.

Vsechny informace budou zpracovany anonymné a pouZity pro vypracovani mé baka-
larské prace.

Dagmar Halova

Ptiloha II: Dotaznik zadany t&sné pied a po skonceni programu

Vézené damy,

vSechny informace zodpovézené v tomto dotazniku budou zpracovany anonymné a po-
uzity vyhradné k ucelu vypracovani mé bakalaiské prace.

Dagmar Halova

Nasledujici otazky ohodnot'te na skale od 1 do 5 tak, aby Vase hodnoceni nejlépe vysti-
hovala Vase vlastni proZivani ¢i nazor. Skalové hodnoceni, prosim, doplite slovnim
komentarem.

1 - vyborné
2 — velmi dobfe
3 — dobfte

4 — dostateéné
5 — nedostate¢né

. Jak snadno odbouravate v bézném zivoté stres, napéti, vztek, frustraci
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o Jak jednoduché je pro Vas relaxovat, uvoliiovat mysl a télo?

o Jak hluboce se dokézete uvolnit, kdyz relaxujete?

. Je pro Vas snadné si vyhradit urcity ¢as pro relaxaci a uvolnéni?

. Dokazete aplikovat nékterou z téchto technik?

Jacobsonova progresivni relaxace
Pranajama
Relaxace formou vizualizace

Dékuji a pieji krasné uvolnéni ©

Ptiloha III: Otazky k zavére¢nému interview

% Cilem bylo seznamit Vas s technikami dusevni hygieny, prohloubit Vase znalosti
o psychohygien¢, povedlo se, dle Vaseho nazoru?

Jaky byl vas prozitek pfi relaxacich, uvolnila jste se?

S jakymi pocity jste odchazela z psychohygienické hodiny?

Co Véam program piinesl?

Znala jste n¢které techniky jiz pted zacatkem programu?

Prohloubily se Vase zkuSenosti s relaxaci, nejenom formou relaxacnich technik,

X/ X/ X/ X/
L XA XX X R X4

X/
o

ale vSeobecné k tomu, co je Vam nejblizsi? (viz. relaxace sportem, u ¢teni knihy apod.)
% Ocekavani vs. realita? (jaké bylo Vase o¢ekavani od programu a zda-li jste dostala
to co jste si pfedstavovala ¢i nikoliv)

X/

¢ Zaujal Vés program? Ano/ne/pro¢

% Proc jste nebyla na kazdé z hodin?

«  Dokazete techniky aplikovat, dokazete popsat jejich postup?

% Pouzivate nékterou z technik, kterou jsme probraly na cviceni doma?

¢ Obohatil Vas program? Ano/ne/pro¢
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