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Souhrn 
 

Bakalá�ská práce se zabývá problematikou duševní hygieny sociálních 

pracovník�. Jejím cílem je zd�raznit pot�ebu duševní hygieny u této profese, 

upozornit na rizikové oblasti a nasm�rovat sociální pracovníky ke zp�sobu, jak 

pe�ovat o duševní zdraví. 

Teoretická �ást charakterizuje profesi sociálního pracovníka, sociální práci 

a její poslání. T�etí kapitola se v�nuje duševní hygien� a úprav� životního stylu 

tak, aby si sociální pracovník udržel své duševní zdraví. 

Významnou �ástí práce je výzkumné šet�ení, které chce zjistit, zda sociální 

pracovníci v neziskových organizacích mají p�ehled o problematice 

psychohygieny a zda n�jakou provád�jí. 

 

Klí�ová slova: duševní hygiena, stres, sociální práce, supervize, syndrom 

vyho�ení, sebevýchova. 



  
 
 

 

Abstract 
 

This bachelor thesis takes interest in problems concerning  mental hygiene 

of social workers. Its aim is to highlight the need of mental hygiene in this 

profession, to stress the  risk factors and to direct the social workers to take care 

of  their mental health. 

The theoretical part characterizes the profession of the social worker, the 

social work itself and its mission. The third chapter deals with mental hygiene and 

right lifestyle of social workers to retain their mental health.  

The research  survey is an important part of this work and  intends to 

investigate whether the social workers in non-profit-making organizations are 

familiar with the problems of mental hygiene and whether they abide by the rules 

of mental hygiene.  

 

Key words: mental hygiene, stress, social work, supervision, burn-out 

syndrome, self-education. 
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1 Úvod 
 

Zdraví by m�lo být pro každého �lov�ka prioritou. Sv�tová zdravotnická 

organizace definuje zdraví ne jako nep�ítomnost nemocí, ale  jako „stav fyzické, 

duševní a sociální pohody“. (WHO, 2008) Tyto oblasti jsou navzájem propojeny a 

pé�í o jednu se staráme i o druhou. V dnešní dob� ovšem ve spole�nosti p�ibývají 

onemocn�ní, která souvisí s p�sobením stresu na naši psychiku. Jsou jimi tzv. 

psycho-somatická onemocn�ní, neboli civiliza�ní choroby. Konkrétní informace 

uvádí Ústav zdravotnických informací a statistiky �R.1 Duševní hygiena by tedy 

m�la být ve spole�nosti aktuální.  

Existují však profese, které svou prací duši �lov�ka „namáhají“ více než je 

obvyklé. M�že to být nap�íklad tím, že pracují s lidmi umírajícími, duševn� 

nemocnými, nebo také proto, že každý den podstupují n�jaké riziko, kde jim jde 

o jejich vlastní život. Mezi tato „riziková“ povolání pat�í p�edevším pomáhající 

profese, a tedy i profese sociálního pracovníka. U sociálních pracovník� by m�la 

být duševní hygiena provád�na nejen z hlediska jejich zdraví, ale také pro 

kvalitn�jší práci s klienty, na které svým psychickým stavem mohou p�sobit. 

Tato bakalá�ská práce se tedy snaží sociální pracovníky upozornit na 

problematiku duševní hygieny. Ukazuje sm�r, kterým by m�li vést svou snahu 

pe�ovat o svou duši a tím o své zdraví.  Chce zd�raznit pot�ebu aplikovat duševní 

hygienu v praxi, upozornit na rizikové oblasti v práci sociálního pracovníka 

z hlediska duševní hygieny a pop�ípad� nasm�rovat k dalšímu samostudiu. 

Záv�re�ná práce se skládá z  �ásti teoretické a z výzkumného šet�ení. 

Nejd�íve je p�edstavena profese sociálního pracovníka a poslání sociální práce. 

Další �ást obecn� seznamuje �tená�e s problematikou duševní hygieny, definuje 

pojem duševní zdraví, stres a nakonec zd�raz�uje dodržování správné 

životosprávy z hlediska duševního zdraví. Poslední kapitola teoretické �ásti 

s názvem Problematika duševní hygieny sociálních pracovník� uvádí již n�které 

                                                
1 Srovnej s Ústav zdravotnických informací a statistiky �R. Zdravotnické ro�enky 2003 -2006 
[online]. Praha: ÚZIS �R, 2004-2007 [cit.23.2.2008]. Kapitola Zdravotní stav. Dostupné z WWW: 
<http://www.uzis.cz/download.php?ctg=10&search_name=ro%E8enka&region=100 >. 
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specifické oblasti, kterým je t�eba v�novat více �asu, abychom se vyhnuli 

syndromu vyho�ení. V p�íloze m�žeme také najít doporu�ená praktická cvi�ení, 

která mohou p�i pravidelném opakování napomoci našemu duševnímu zdraví. 

Nosnou �ástí této práce je kvalitativní výzkum, ve kterém jsme se pomocí 

rozhovor� se sociálními pracovníky pokusili zjistit, jak se orientují v problematice 

duševní hygieny a zda,  pop�ípad� jak, se starají o své duševní zdraví. Kvalitativní 

výzkum se snaží zkoumat daný jev v celé své ší�i a pochopit ho ve svých 

souvislostech. Výzkumné šet�ení probíhalo v r�zných neziskových organizacích v 

období od prosince 2007 do února 2008 a cht�lo také zjistit, zda si sociální 

pracovníci uv�domují náro�nost své profese. Zkoumalo také potencionální hrozby 

pro jejich duševní zdraví. 
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2 Profese sociálního pracovníka a její specifika 
 

Dnešní postmoderní doba p�ináší sv�tu stejn� jako každá jiná doba své 

problémy. Ve spole�nosti se potýkáme s jevy jako je nap�íklad kriminalita, 

nezam�stnanost, úpadek rodiny, chudoba a spousta dalších negativních jev�. 

Globalizace p�ináší migraci, s kterou p�ichází mnoho etnických �i národnostních 

menšin. Lidé proto zakládají speciální odborná za�ízení, nap�íklad ústavy sociální 

pé�e, kde se starají o t�lesn� �i jinak zdravotn� handicapované, snaží se rozší�it 

pov�domí o d�tech opušt�ných, vytvá�í programy pro za�len�ní trestanc� zp�t do 

spole�nosti po jejich propušt�ní na svobodu. Stát se snaží podporovat ob�any 

r�znými dávkami �i p�ídavky. Snaží se lidi z okraje spole�nosti navrátit do 

b�žného života. Negativní �i patologické jevy se ze spole�nosti t�žko vytratí. Je 

však stále spoustu lidí, kte�í mají rozvinuté sociální cít�ní a cht�jí pomáhat 

ostatním, kte�í se ocitli v n�jaké nep�íjemné situaci. Z této pot�eby pomáhat se 

postupn� rozvinula profese, která se zabývá pomocí t�m, kte�í ji pot�ebují – 

sociální pracovník. 

Profesí rozumíme druh pracovní �innosti vykonávané jako zam�stnání. 

(Akademický slovník cizích slov, 2000) Matoušek (2001, s.190) popisuje 

profesionalizaci ur�itého zam�stnání slovy Wilenského a Lebeauxe. Podle nich 

tato profesionalizace znamená, že „profesionální skupina vyvíjí snahu 

kontrolovat, typizovat a standardizovat práci v okruhu své kompetence“. Objevují 

se u ní charakteristické znaky, které se v sociální práci objevují ve form�: vzniku 

nových forem vztah� mezi sociálními pracovníky a klienty; ovliv�ování 

rozhodování o vhodných metodách poskytování služeb a sm�ru budoucího vývoje 

praxe tzv. velkou spole�ností prost�ednictvím tvorby organizovaných profesních 

asociací a odborného školství; budování jistého profesního statusu v hierarchii 

ostatních profesí; tvorby profesního etického systému; existence jurisdik�ních 

polemik o rozsahu kompetencí mezi p�íbuznými profesemi. 

Jak zmi�uje Úlehla (2005),  profesionální pomoc nastupuje tehdy, když 

ostatní druhy pomoci selhaly. Dalším znakem profesionality by tedy m�la být 

dobrá znalost své práce, znalost ur�itých teorií, postup�, metod, tedy ur�itá  
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odbornost. Tyto cenné informace se dnes p�edávají na vyšších �i vysokých 

školách2, které zajiš�ují vzd�lávání sociálních pracovník�. Odborná zp�sobilost 

sociálního pracovníka je dnes již zakotvena v zákon� o sociálních službách, 

�. 108/2006 Sb., a je tedy pro výkon profese nezbytná.3 

V rámci této profese se rozvíjí v�decká �innost, vznikají také r�zné 

organizace slu�ující sociální pracovníky (nap�. Spole�nost sociálních pracovník� 

�eské republiky), ale také vzd�lavatele v sociální práci (Asociace vzd�lavatel� 

v sociální práci).4 

Avšak existuje i názor, který je pro alternativní sociální práci a zd�raz�uje 

naopak deprofesionalizaci, která by m�la dát prostor v sociální práci také laik�m – 

p�átel�m, rodin� �i dobrovolník�m. Jejich výsledky práce jsou podle tohoto 

názoru ú�inn�jší než u profesionál�. U t�chto pomáhajících se však m�že 

objevovat p�ílišná osobní angažovanost. (Matoušek, 2001) 

Profese sociálního pracovníka poskytuje odbornou sociální pomoc. 

Hlavním p�ístupem této pomoci je sociální práce. Matoušek (2003, s.213) sociální 

práci definuje jako „spole�ensko v�dní disciplínu i oblast praktické �innosti, 

jejichž cílem je odhalování, vysv�tlování, zmír�ování a �ešení sociálních 

problém� (chudoby, zanedbávání výchovy d�tí, diskriminace ur�itých skupin, 

delikvence mládeže, nezam�stnanost, aj.)“.5 

Profese sociálního pracovníka má sv�j vlastní soubor poznatk� a 

v�domostí a je také jako zam�stnání zakotvena v odborném vzd�lání, 

ve zkušenostech a praktických dovednostech. (Novotná, Schimmerlingová, 1992) 

Zjednodušen� �e�eno sociální pracovník je �lov�k s kompetentním vzd�láním, 

který se na odborné úrovni snaží vy�ešit nep�íznivé sociální situace a pomoci tak 

konkrétnímu jedinci a tím tak celé spole�nosti. 

Profese sociálního pracovníka je právn� zakotvena v zákon� 

�.108/2006 Sb., o sociálních službách. Podle tohoto zákona musí být sociální 

pracovník k výkonu této profese zdravotn�, odborn� a právn� zp�sobilý. 

                                                
2 Viz Ministerstvo práce a sociálních v�cí �R. Seznam vzd�lávacích institucí a program� 
akreditovaných MPSV �R [online]. MPSV �R, 2007 [cit.19.2.2008]. Dostupné z WWW: 
<http://www.mpsv.cz/files/clanky/3949/akreditace_MPSV-15112007.pdf>. 
3 Více podkapitola 4.2 Vzd�lávání v sociální práci. 
4 Více podkapitola 4.2 Vzd�lávání v sociální práci.  
5 O sociální práci více podkapitola 2.1 Sociální práce a sociální pracovník. 
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Zdravotní zp�sobilost ur�í léka�, pro právní zp�sobilost je nutná zp�sobilost 

k právním úkon�m a bezúhonnost a pro odbornou zp�sobilost je nutné vzd�lání 

dle tohoto zákona6. Nápl� práce sociálního pracovníka dle tohoto zákona je 

definována takto: Sociální pracovník vykonává sociální šet�ení, zabezpe�uje 

sociální agendy v�etn� �ešení sociáln� právních problém� v za�ízeních 

poskytujících služby sociální pé�e, sociáln� právní poradenství, analytickou, 

metodickou a koncep�ní �innost v sociální oblasti, odborné �innosti v za�ízeních 

poskytujících služby sociální prevence, depistážní �innost7, poskytování krizové 

pomoci, sociální poradenství a sociální rehabilitace. 

Teorie i praxe sociální práce se m�že opírat o mnoho filozofických názor�. 

Nap�íklad Novotná a Schimmerlingová (1992) zd�raz�ují filozofický pohled, 

který byl d�ležitý pro vznik dnešní sociální práce, pohled na �lov�ka jako na 

bytost sociáln� i kulturn� ovlivnitelnou po celý jeho život. A� je však filozofický 

pohled na práci jakýkoli, m�l by pomoci pracovník�m, kte�í pracují v r�zných 

kulturách, tradicích �i zvyklostech, najít svou vlastní pozici v hledání 

„univerzální, racionáln� odvoditelné morálky a aktuálním stavem psaných i 

nepsaných spole�enských norem“.(Matoušek, 2001, s.79) 

Jedna z otázek, kterou si v sociální práci m�žeme položit, je, kdo v�bec a 

na jakou pomoc má právo a zda ji vlastn� chce, zda ji od nás p�ijme. Tato profese 

je tedy svými otázkami velice složitá a má tak ur�itá specifika. Publikace Novotné 

a Schimmerlingové (1992) uvádí tyto specifické znaky: 

1. Funkce a cíle sociální práce musí být v souladu s funkcemi a cíli 

spole�nosti, ve které se provádí. 

2. Je zam��ena na sociální klienty, a� již jednotlivce, skupiny �i komunity. 

3. Je nedílnou sou�ástí výkonu sociálního pracovníka a jeho �innosti (nap�. 

sociální administrativy) a uskute��uje se soub�žn� s touto �inností. 

4. Motivace sociálních pracovník� ke zm�nám v život�, v chování a 

postojích p�evažuje v sociální práci nad orientací direktivní až represivní. 

5. Ú�innost sociální práce se projevuje v celospole�enské sfé�e, a to 

v ekonomické oblasti, ve výchov� d�tí, ve zvýšení životní a kulturní 

úrovn� klient�, ve zlepšených mezilidských vztazích, atd. 
                                                
6 Více podkapitola 4.2 Vzd�lávání v sociální práci. 
7 Depistáž = aktivní vyhledávání ur�itého znaku v populaci. (dle Slovníku sociální práce, 2003) 
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6. V sociální práci nelze zpravidla o�ekávat, že dojde ke zm�nám postoj� a 

osobnosti klienta trvalého rázu v krátké dob�. 

Pro práci je ur�it� nutné si tyto základní rysy uv�domovat. Nap�íklad šestý 

bod dává pracovníkovi p�i neúsp�ších v práci s klientem nad�ji do budoucna. 

Práv� nad�je zde m�že být d�ležitým momentem pro duševní hygienu 

pracovníka. K�ivohlavý (2004, s.18) ozna�uje nad�ji jako „pozitivní o�ekávání 

dosažení ur�itého cíle“. Nad�je je spojena vždy s dosahováním ur�itého cíle. 

V tomto p�ípad� by cílem mohla být zm�na v jednání klienta. P�i prvním 

neúsp�chu v chování klienta by mohl pracovník svou snahu vzdát, a ztratit tak 

smysl své práce. Pro� by m�l dál pomáhat, když jeho snaha nikam nevede? 

P�ihlédne-li však k šestému bodu uvedených specifik, stále je zde nad�je, že 

ke zm�n� dojde, i když to bude trvat o trochu déle. A jak K�ivohlavý (2004) 

zd�raz�uje, �ím je nad�je siln�jší, tím je její vliv v�tší. Nad�je je podle n�j 

dokonce dobrá pro zdraví jedince. Proto je dobré pro dosažení cíle nad�ji 

posilovat.8 

 

2.1 Sociální práce a sociální pracovník 
 

Nyní definujeme pojmy sociální práce a sociální pracovník. Pro jejich 

vysv�tlení je dobré seznámit se také s pojmy sociální politika a sociální služby. 

Všechno jsou to široké pojmy, t�žko definovatelné a všechny spolu souvisí. 

Novotná a Schimmerlingová (1992, s.11) v��í, že: „V systému spole�enské pé�e 

o �lov�ka mají sociální politika, sociální pé�e a sociální práce své nezastupitelné 

místo, rovnocenné pé�i zdravotní a pé�i pedagogické.“ 

Sociální práce se realizuje v sociálních službách a jejich prost�ednictvím, 

je tedy jejich nástrojem. A sociální služby jsou zase d�ležitým nástrojem sociální 

politiky. Novotná a Schimmerlingová (1992, s.15-16) používají místo pojmu 

sociální služby pojem sociální pé�e. Ta je podle nich sou�ástí sociální politiky a 

zjednodušen� znamená snahu „uspokojit spole�ností objektivn� uznávané sociální 

                                                
8 Viz P�íloha �. 1 P�edpoklady úsp�šného posilování nad�jného snažení a P�ehled základních 
princip� pé�e o zlepšování nad�je podle Snydera, které uvádí K�ivohlavý (2004, s.36-37). 
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pot�eby ob�an� (hmotné, psychické, sociální)“. Službou je pak mín�na �innost, 

kdy n�kdo pro n�koho n�co d�lá. (Matoušek, 2001) 

Podle Zákona �. 108/2006 Sb., o sociálních službách, se sociální službou 

rozumí �innost nebo soubor �inností zajiš�ujících pomoc a podporu osobám za 

ú�elem sociálního za�len�ní nebo prevence sociálního vylou�ení. Sociální služby 

v této souvislosti zahrnují: 

� sociální poradenství (poskytnutí informací p�ispívající k �ešení klientovy 

nep�íznivé sociální situace), 

� služby sociální pé�e (zajišt�ní klientovy fyzické a psychické 

sob�sta�nosti), 

� služby sociální prevence (snaha zabránit sociálnímu vylou�ení). 

V tomto zákon� je nov� zavedena nutnost smlouvy o poskytnutí sociální 

služby, kterou uzavírá osoba s poskytovatelem sociálních služeb. P�edstavu 

o kvalitní sociální služb� definuje Ministerstvo práce a sociálních v�cí ve 

standardech kvality sociálních služeb. Shrnují to, co se dnes o�ekává od dobrých 

sociálních služeb.9 

Sociální služby, a tedy i sociální práci, zast�ešuje sociální politika. Sociální 

politika je velice široký pojem a zde si ji p�edstavíme jen velice stru�n� 

jednotlivými definicemi, pro lepší pochopení pojmu sociální práce. Sociální 

politikou se zabývá mnoho publikací, v p�ípad� zájmu si tedy každý m�že toto 

téma prostudovat. V souvislosti se sociální prací se o sociální politice také 

rozepisuje Matoušek (2001, s.155). Definuje sociální politiku jako: „ soustavné a 

cílev�domé úsilí jednotlivých sociálních subjekt� o zm�nu nebo o udržení a 

provozování (fungování) svého �i jiného státního, samosprávného nebo nestátního 

sociálního systému“. 

Novotná a Schimmerlingová (1992) zd�raz�ují, že sociální politika je 

sou�ástí politiky každé moderní spole�nosti a ovliv�uje ji spousta faktor�, 

nap�íklad ekonomická situace, filozofie, kultura, tradice a morální principy, 

normativní procesy a mnoho dalšího v dané spole�nosti. M�la by vést k obnov� 

lidských vztah�, snažit se eliminovat nešt�stí jednotlivc� a umožnit jejich vlastní 

                                                
9 Více Ministerstvo práce a sociálních v�cí �R. Standardy kvality sociálních služeb [online]. 
MPSV �R, 2007 [cit.22.2.2008]. Dostupné z WWW:  <http://www.mpsv.cz/cs/3950>.   
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rozvoj nastavením takových podmínek ve spole�nosti, které odstraní p�í�iny 

t�chto jev�. Dále by m�la sm��ovat k tomu, aby �lov�k svá sociální práva 

spojoval s povinností v��i spole�nosti a nezneužíval státní pomoci a aby se 

podílel na zlepšení své sociální situace. V užším slova smyslu je to cílev�domá 

�innost státu, organizací a institucí, usilující o vytvá�ení podmínek, které omezují 

p�í�iny sociální nerovnováhy a zajiš�ují p�edpoklady pro harmonický vývoj 

jedinc�, skupin i spole�enských celk�, a v širším slova smyslu by m�l stát svou 

sociální politikou zajiš�ovat též prevenci desintegra�ních proces�, a to p�ípravou 

lidí pro život a úpravou pracovních, zdravotních a životních podmínek. 

Teprve nyní se vrátíme k pojmu sociální práce. Sociální práce jako obor 

souvisí s mnoha dalšími obory a profesemi jako je psychologie, sociologie, 

psychoterapie, právo. Našla v nich inspiraci a poznatky pro své vlastní fungování, 

ale také poskytla mnoho cenných rad. Nap�íklad medicín� poskytla jiný pohled na 

pacienta, v souvislosti s jeho životními zkušenostmi a vazbami, jako na sociální 

bytost. Už není vnímám jen jako „shluk orgán�“. (Úlehla, 2005) 

Novotná a Schimmerlingová (1992, s.22-23) p�edstavují sociální práci ve 

dvou pojetích, užším a širším. Spojením obou m�žeme definovat sociální práci a 

zárove� nápl� práce sociálních pracovník�. Profesionální sociální práce je tedy 

chápána jako „p�ímý, zám�rný a p�ipravený kontakt sociálního pracovníka 

s klientem (skupinou, komunitou) za ú�elem stanovení sociální diagnózy10 a 

provád�ní sociální terapie, která spo�ívá v sociáln� výchovném p�sobení a 

ovlivn�ní �i usm�rn�ní klient� ke zm�n� postoj� a své sociální situace. Zahrnuje 

odborné metodické postupy, které je možno uplatnit v široké škále sociální praxe. 

Její sou�ástí je rovn�ž sledování a hodnocení výsledk� poskytované pé�e“. Dále 

zahrnuje též „sociální technická opat�ení (poskytnutí služeb a dávek sociální pé�e) 

a jejich organizaci, odborné a ú�elné použití nález�, posudk� a rozhodnutí 

z jiných oblastí, administrativn�-správních postup� vytvo�ených sociálními a 

zdravotnickými institucemi a spolupráci s dalšími odborníky v oblasti pé�e 

o �lov�ka“. 

                                                
10 Sociální diagnóza = formální procedura hodnotící klientovu situaci a problémy p�ed zapo�etím 
intervence (pé�e) nebo periodicky, resp. ú�elov�, hodnotící dosavadní pr�b�h intervence (pé�e). 
(Dle Slovníku sociální práce, Matoušek, 2003) 
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Matoušek (2001) p�edstavuje sociální pracovníky jako ty, co radí, 

informují, zastupují, pracují s klienty a poskytují podobné odborné služby. Díky 

své odbornosti jsou schopni provést diagnózu pot�eb klienta a navrhnout 

konkrétní �ešení, opat�ení. Na další specifické odborné služby jako služby 

psychologa, právníka, zdravotníka a dalších pouze odkazuje. Sociální pracovník je 

také ten, co vedle ošet�ovatelek �i nap�íklad dobrovolník�, vykonává sociální 

služby. Jeho nápl� práce vychází z definice sociální práce a její nápln�. 

�lov�k, který chce dob�e vykonávat profesi sociálního pracovníka, by m�l 

mít i ur�ité osobnostní p�edpoklady, vlastnosti, které jsou k tomuto povolání 

žádoucí. Toto téma podrobn�ji rozpracovávají Novotná a Schimmerlingová 

(1992). Podle nich by m�l mít pracovník nejen vlastnosti „dobrého �lov�ka“ jako 

je poctivost, spravedlnost, pravdomluvnost a pracovitost, ale také by m�l být 

pat�i�n� vzd�lán a dále se vzd�lávat, nemén� d�ležitá je komunikativnost. Ideální 

sociální pracovník by m�l být také citov� stabilní (nepodléhat lehko emocím), 

optimistický, empatický (um�t se vžít do pocit� druhých) a nesmí si p�ipoušt�t 

hluboký soucit. 

Slovo soucit je zde spíše negativn� zabarveno. Oproti tomu Hájek (2006) 

používá slovo soucit pro takový stav mysli, kdy porozumíme bezvýchodným 

situacím utrpení, aniž bychom propadli negativním pocit�m. Dochází tak 

k jakémusi „emo�nímu smí�ení“, kdy si uv�domíme nevyhnutelnost situace. Což 

m�že být naopak p�ínosné, nap�íklad pro práci s umírajícími. Podle tohoto autora 

lze tento stav mysli natrénovat. 

 

2.2 Poslání a etika sociální práce 
 

Profese sociálního pracovníka má ur�itý smysl, sv�j cíl, své poslání. 

Jednoduše by se dalo �íci, že posláním sociální práce je pomáhat lidem. 

Matoušek (2001) uvádí, že se formulace poslání a cíl� b�hem doby m�nila. 

Dnes se m�žeme setkat s názorem, že jde o koncept sociálního fungování. Jde 

o jakýsi komplex skute�ností, které ve spole�nosti navozují sociální pohodu. 

Vychází to vlastn� z výše uvedené definice sociální politiky. Kdy se sociální 
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práce jako nástroj sociální politiky snaží naplnit snahu o udržení a fungování 

sociálního systému. 

Úlehla (2005) definuje t�i op�rné body, podle kterých by se m�l pracovník 

�ídit, aby byla profese dob�e vykonávána. Prvním bodem jsou spole�enské normy, 

a� už psané �i nepsané. T�mito pravidly se vymezují hranice ve vztazích mezi 

lidmi. P�ikazuje se nebo zakazuje se jimi ur�ité chování, pat�í mezi n� oby�eje, 

mravy, zákony a tabu. Druhým bodem jsou klientovy zp�soby. Klientem se m�že 

�lov�k stát, pokud se jeho chování, myšlení, postoje, p�ání, styly života a mnoho 

dalšího nesrovnává s normami. T�etím bodem  je odbornost pracovníka, jeho 

specializace. Tento bod by m�l vyvážit dva p�edchozí – pracovník by se m�l stát 

díky své odbornosti prost�edníkem mezi normami a klienty. Sociální pracovník 

tedy mnohdy nabízí pomoc a p�ebírá kontrolu. Je to jakýsi „vyslanec“, který 

zastupuje, ochra�uje a jedná, ale také naslouchá, co se kde d�je. Mnohdy také 

musí zvolit jednu z možností, rozhodnout se a to není jednoduché.11 

Sociální pracovník pracuje s klientem, který je na n�m mnohdy závislý. Je 

to v situaci, kdy má klient „menší moc“. Nap�íklad je v nep�íznivé situaci, 

pracovník rozhoduje o jeho ob�anských právech, �i je p�ed klientem zástupce 

státu,  p�edstavitel v�tšiny, p�edstavuje kritéria normality. (Úlehla, 2005) Proto se 

musí jejich vztah držet v ur�itých „mezích“, musí se dodržovat ur�ité zásady, aby 

nedošlo ke zneužití pracovníkovy moci. 

Na základ� toho vznikl nap�íklad i Mezinárodní etický kodex sociální 

práce �i Etický kodex sociálních pracovník� �eské republiky.12 M�žeme zde najít 

etické zásady ve vztahu ke klientovi, k profesi, ale i k zam�stnavateli, etické 

problémové okruhy, postupy p�i �ešení etických problém� �i principy a zásady 

profesionálního jednání. 

Je zde však problém, který zmi�uje Kop�iva (2006, s.90-91). Co má 

pracovník d�lat, když se mu n�který z bod� etických kodex� neda�í naplnit, i když 

by rád? Navrhuje tedy uvád�t do kodex� zásadu, která se v nich zatím neobjevuje 

a to: „Pomáhající je p�ipraven kdykoli vnímat a akceptovat svou nedokonalost, 

slabost a zranitelnost, kterou pomáhání vyjevuje, a pomocí sebereflexe a 

supervize napomáhat vývoji k lepšímu stavu, než je ten sou�asný.“ I Úlehla 
                                                
11 Viz P�íloha �. 2. 
12 Viz P�íloha �. 3 a �. 4.  
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(2005) zd�raz�uje, že etické kodexy jsou užite�né, ale zjednodušující. Každý 

vstupuje do vztahu klient-sociální pracovník sám za sebe a každý je jiný. Je proto 

nutné, aby každý pracovník o své práci neustále p�emýšlel s pomocí koleg�, 

u�itel� a supervizor�. 

Novotná a Schimmerlingová (1992, s.109-110) uvádí �ty�i základní etické 

problémy, které musí p�i výkonu své profese sociální pracovník �ešit. 

1. Kdy zasahovat do života ob�ana a jeho rodiny? 

2. Kterým sociálním p�ípad�m dát p�ednost a v�novat �as na dlouhodobé 

sociáln� výchovné p�sobení? 

3. Kolik pomoci a pé�e poskytnout, aby stimulovaly klienta ke zm�n� 

postoj� a odpov�dnému jednání a nevedly ke zneužití? 

4. Kdy p�estat se sociální terapií a poskytováním služeb a dávek sociální 

pé�e? 

Tyto problémy se vyskytují p�i posuzování jednání klienta ve vztahu 

k všeobecn� uznávaným etickým pravidl�m a normám. P�itom musí pracovník 

dodržovat ur�ité etické principy svého povolání a do toho se promítá vlastní 

pohled na situaci. V tomto sm�ru je rozhodování v konkrétní situaci n�kdy p�íliš 

složité. 

Také Kop�iva (2006) se zabývá etikou profese sociálního pracovníka, 

popisuje vnit�ní rozpory, které mohou u pracovníka nastat. V knize Lidský vztah 

jako sou�ást profese mluví o paradoxech profesionálního pomáhání. Nazývá je: 

� pochopení pro každého, 

� láska k bližnímu ve službách pot�eby úsp�chu, 

� láska k bližnímu jako zboží. 

Náplní práce sociálního pracovníka je pomáhat t�m, kte�í pomoc pot�ebují, 

ale mnohdy jimi jsou lidé nemocní, sta�í, chudí nebo nap�íklad nemorální. 

Výzkumy amerických v�dc� však nasv�d�ují tomu, že rad�ji pomáháme lidem 

„mladým, krásným a bohatým“, lidem mén� problémovým. V této profesi je však 

d�ležité snažit se klienta p�ijmout a pochopit, zajímat se o n�j, vid�t jeho lepší 

stránky, a� je jakýkoli. 

Druhým problémem m�že být pot�eba pracovníka, aby klienti ocenili 

nejen jeho, ale p�edevším jeho práci t�eba tím, že zm�ní své chování k lepšímu. 
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V tomto p�ípad� je d�ležité ovládnout svou pot�ebu být n�komu pot�ebný, p�íliš 

se na klienty nevázat. Kop�iva tento druh zdravé pomoci výstižn� popisuje jako 

práci zahradníka, který nemá pot�ebu být rostlinám pot�ebný. Prost� se o n�, ale 

také o sebe, rád stará. 

Posledním ze zmín�ných paradox� je fakt, že pomoc bližnímu, vztah 

k �lov�ku, je zde prost�edkem k vyd�lávání pen�z. Pro sociálního pracovníka je 

samoz�ejm� výd�lek ke svému živobytí nezbytný a je sou�ástí pracovního 

prost�edí. M�že se však stát p�í�inou vnit�ního konfliktu, kdy se pracovník m�že 

cítit nesv�j, že chce za pomáhání ostatním odpovídající plat. Je logické, že každý 

bojuje za takové platové podmínky, aby mohl spokojen� žít, ale není zde na míst� 

„vybíjet“ svou nespokojenost na klientech. Tento paradox m�že p�sobit také 

rušiv� na klienta, který m�že mít pocit, že nestojíte o to, mu pomoci, ale že je jen 

prost�edníkem k získání pen�z. Tento p�ístup se dá zm�nit snad jen sv�domitým 

p�ístupem ke své práci, k jednotlivým p�ípad�m, a tak ke klient�m. 
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3 Problematika duševní hygieny 
 

Duševní hygiena je v dnešní dob� stále více aktuální. B�žnou sou�ástí 

mnoha život� se stává stres a každým rokem p�ibývá po�et duševních 

onemocn�ní, ale i nov� zjišt�ných. Stoupá po�et tzv. psychosomatických poruch, 

nemocí, zp�sobených p�sobením stresu a nevhodným životním stylem. P�íkladem 

jsou kardiovaskulární, onkologická, respira�ní, neurologická �i sexuologická 

onemocn�ní. (Ml�ák, 2005) 

Sociální pracovníci jsou díky své práci v oblasti duševní pohody a zdraví 

ohroženi. Proto je tedy vhodné, aby v�novali této �ásti svého života dostate�né 

množství �asu. Duševní hygiena m�že zkvalitnit jejich práci, ale nejen ji. 

Vhodnou duševní hygienou se m�že zlepšit zdraví, vztahy s okolím a pracovník 

m�že za�ít prožívat sv�j život intenzivn�ji. Nejen sociální pracovníci, ale každý 

m�že ve svém vlastním zájmu provád�t duševní hygienu. M�li by ji provád�t 

p�edevším lidé nadm�rn� p�et�žovaní, a to jak psychicky, tak fyzicky. 

Pokud rozebereme pojem duševní hygiena z hlediska významu, skládá se 

ze dvou r�zných slov – duše a hygiena. 

 Duše je složitý pojem a zabývali se jím již anti�tí filosofové jako Platon �i 

Aristoteles (spis O duši). V psychologii se na duši pohlíží jako na: 

„neopakovatelné, jedine�né v�domí �lov�ka p�esahující osobní zkušenost“. (Hartl, 

1996, s.41) Duše z psychologického hlediska vyjad�uje lidskou osobnost, jeho 

jedine�nost. 

Hygiena je ve slovnících cizích slov uvád�na jako o�ista, nauka o zdravém 

zp�sobu života, souhrn opat�ení zabezpe�ujících ochranu zdraví, zejména 

udržováním �istoty.13 

Pokud tyto dva pojmy spojíme, zjednodušen� �e�eno jde o „o�istu svého 

vlastního ducha, své osobnosti“. 

                                                
13 Nap�íklad Akademický slovník cizích slov (2000). 
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Již Bartko (1976, s.7) zd�raz�uje d�ležitost psychohygieny a p�edstavuje ji 

jako „takovou úpravu životních podmínek �lov�ka, která by u n�ho vyvolala pocit 

spokojenosti, osobního št�stí, fyzické a psychické zdatnosti a výkonnosti“. 

Mí�ek (1984, s.9) považuje duševní hygienu ve své dob� za novou v�dní 

disciplínu a definuje ji jako „systém v�decky propracovaných pravidel a rad 

sloužících k udržení, prohloubení nebo znovuzískání duševního zdraví, duševní 

rovnováhy.“ 

Duševní, mentální hygiena nebo také psychohygiena je chápána v širším 

slova smyslu  jako psychologická disciplína, která se snaží definovat v�decky 

podložené zásady, které, jak již bylo �e�eno, pomohou zachovat, prohloubit �i 

znovuzískat duševní zdraví. V užším slova smyslu se tento obor  v�nuje 

p�edcházení výskytu poruch psychiky, zam��uje se na psychickou regulaci vlastní 

osoby a na leh�í poruchy duševní harmonie. Od psychoterapie se liší tím, že se 

snaží problém�m p�edcházet, ne je lé�it. (Ml�ák, 2005) 

V duševní hygien� jde tedy p�edevším o duševní zdraví. 

Mí�ek (1984, 1986) p�edstavuje dv� pojetí tohoto pojmu. V užším slova 

smyslu jde p�edevším o nep�ítomnost duševní poruchy ve svých p�íznacích, 

nep�ítomnost stresu a o udržení rovnováhy. V širším pojetí jde p�edevším 

o optimální adaptaci jedince vzhledem k ostatním lidem, ke spole�nosti, 

k prost�edí, ale také vzhledem k sob� samému. 

D�vody zájmu o provád�ní duševní hygieny mohou být u každého �lov�ka 

r�zné. Mí�ek (1984) uvádí 4 skupiny t�chto d�vod�: 

1. Význam pro prevenci somatických a psychických nemocí 

Již v roce 1957 na jednom ze svých sjezd� v Dráž�anech léka�i 

shledali, že minimáln� jedna t�etina somatických nemocí má základ 

v duševní disharmonii. Dnes již je toto propojení t�lesné a duševní oblasti 

jisté. Lepší psychický stav v�tšinou urychlí uzdravovací procesy. Je možné 

tedy vyvodit záv�r, že pro dobrou fyzickou kondici je nutné být i psychicky 

v dobré form�. 
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Duševní hygiena pomáhá p�edcházet nejen somatickým 

onemocn�ním, ale i duševním, nap�íklad neuroticizmu14 �i nevyrovnanosti. 

Pro leh�í formy duševních nemocí m�že být duševní hygiena zásadní. T�žší 

formy se pouze dodržováním pravidel duševní hygieny nevylé�í, ale 

m�žeme tak u nich zkrátit dobu lé�ení. A do budoucna jim m�žeme alespo� 

tímto zp�sobem p�edcházet. 

2. Význam pro sociální vztahy 

Lidé s duševními poruchami �i nemocemi mohou narušovat 

mezilidské vztahy. Svou podrážd�ností, p�ecitliv�lostí �i nap�íklad 

úzkostlivostí mohou vyvolávat ve svém sociálním okolí mnohé konflikty. 

Navíc neurózy15 jsou sociáln� nakažlivé, a i když jsou dosp�lí lidé proti této 

nakažlivosti odoln�jší než d�ti, i zde si negativní vlivy v�tšinou najdou 

odezvu. Proto je také pro dobré sociální vztahy vhodné praktikovat pravidla 

duševní hygieny. 

3. Význam pro pracovní výkon 

Psychohygiena m�že také zkvalitnit pracovní výkon. Duševn� 

vyrovnaný �lov�k podává lepší pracovní výkon. Nejvýrazn�ji je to znát 

u profesí, které mají t�žišt� v práci s lidmi, nap�íklad u�itel, léka� �i práv� 

sociální pracovník. Vyrovnaný, odpo�atý �lov�k se dokáže na svou práci 

lépe soust�edit. Pracuje co nejefektivn�ji, na rozdíl od nevyrovnaného 

�lov�ka, který nedokáže naplno ani odpo�ívat, ani pracovat. 

Duševní zdraví, jak je výše uvedeno, má vliv na sociální vztahy. 

A pokud se �lov�k pohybuje v pracovním kolektivu, kde vládnou dobré 

mezilidské vztahy, m�že být jeho výkon mnohem lepší. 

4. Subjektivní spokojenost 

Posledním významným d�vodem pro vykonávání duševní hygieny je 

spokojenost jednotlivce. Každý touží po spokojeném a š�astném život�. Jen 

vyrovnaný �lov�k dokáže vynaložit svou vnit�ní energii k ujasn�ní a 

k následnému získávání svých cíl�. Nemusí tak následn� dojít k citovému 

                                                
14 Neuroticizmus = stav projevující se neurotickými p�íznaky, nap�. emo�ním rozkolísáním, 
plachostí, ochablostí (dle Akademického slovníku cizích slov, 2000). 
15 Neuróza = chronická neuropsychická porucha vznikající jako reakce na nep�íznivé 
psychologické nebo sociální vlivy (dle Akademického slovníku cizích slov, 2000). 
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nap�tí, které by se pozd�ji mohlo stát jedním ze stresor�16. Vyrovnaný 

�lov�k dokáže sv�j život pln� prožívat a lépe je schopen dosáhnout 

individuálního stavu št�stí a spokojenosti. Záleží však samoz�ejm� na 

jedinci, na jeho osobnosti. 

 

3.1 Stres a adaptace 
 

V souvislosti s duševní hygienou sociálních pracovník� je nutné zmínit 

také dva pojmy – stres a adaptaci. 

Stres je jedním z ohrožujících  faktor� duševního zdraví. V b�žné mluv� 

používáme toto slovo pro „konflikt, úzkost, frustraci, vyšší aktivizaci a situace 

nep�íjemn� poci�ované v�bec“. (Hartl, 1996, s. 200) Slovník sociální práce 

(Matoušek, 2003) p�edstavuje stres jako „stav �lov�ka vyvolaný jakýmkoli 

vn�jším vlivem (stresorem), k jehož zvládnutí nemá podle svého mín�ní 

dostate�nou adapta�ní kapacitu“. Melgosa (1997, s.21) vysv�tluje stres jako stav, 

p�i kterém m�že jedinec „být vystaven vn�jším silám nebo tlak�m“ �i jako 

„pozitivní nebo negativní závislost na vlivu vn�jších sil“. 

Mí�ek (1984, s.27)  popisuje stres jako pojem, který vyjad�uje „zát�ž, 

obtíž, b�ím�, tlak, nátlak na osobu nebo v�c, a to ve smyslu fyzikálním, 

biologickém, psychologickém nebo i sociologickém“. 

O stresu se mluví p�evážn� negativn�, tedy že p�sobí škodliv�. Takový 

druh stresu nazýváme distres. Ale stres na nás m�že mít i opa�ný vliv. Vzniká 

p�sobením pozitivních podn�t� a nazýváme ho eustres. (Ml�ák, 2005) Tento druh 

stresu nás m�že povzbudit, stimulovat. Pro tuto bakalá�skou práci je ale d�ležité 

seznámit se hlavn� s distresem, abychom pochopili jeho pr�b�h a mohli se tak 

s ním lépe vyrovnat. 

Stres spouští vn�jší �initelé, které nazýváme stresory. Jsou jimi p�edevším 

extrémní podmínky. Stresorem však m�že být pouze o�ekávání, že vn�jší podn�t 

nezvládneme. (Matoušek, 2003) Již z tohoto tvrzení je patrné, že stresové podn�ty 

jsou vnímány velice individuáln�. Stresory jsou jakési objektivní skute�nosti, 

které každý subjektivn� zhodnotí. Pro n�koho tedy m�že být stresorem špatná 
                                                
16 Více o stresu a stresorech podkapitola 3.1 Stres a adaptace. 
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komunikace s blízkými, jiný se trápí velkým množstvím pracovních povinností, 

další se obává zm�ny �i úmrtí n�koho blízkého. (Ml�ák, 2005) 

Mí�ek (1984) jmenuje r�zné životní události podle jejich stresovosti, 

kterou zm��ili auto�i Holmes a Rahe. Na prvním míst� uvádí úmrtí manžela �i 

manželky, dále je tu rozvod, odd�lení manžel�, nemoc, svatba, výpov�� z práce, 

odchod do d�chodu. Také se tu objevují nap�íklad sexuální obtíže, zapracování se 

v nové práci, negativní zm�na ve finan�ním stavu, zm�na v pracovních 

podmínkách, ve spánkových návycích a další. Objevují se tu však i pozitivní 

události jako nap�íklad již zmín�ná svatba, narození dít�te, promoce �i prázdniny. 

Z toho vyplývá, že za stresor se nej�ast�ji m�že považovat n�jaká zm�na. 

Hodn� faktor� se však objevuje v pracovním prost�edí. Práce tvo�í velkou 

�ást v našem život� a proto je nutno se v�novat i této oblasti. Zat�žuje a vy�erpává 

taková práce, která je podle Mí�ka (1984) charakterizována zvýšenou osobní 

zodpov�dností, náhlostí úkol� a krátkodobostí jejich termín�, zvýšeným podílem 

administrativn� organiza�ních prací a neúm�rným množstvím povinností. V práci 

sociálního pracovníka se minimáln� dva z t�chto bod� vyskytují. Je d�ležité um�t 

si od práce odpo�inout, odpoutat se od ní, i když v této profesi to jde n�kdy t�žko. 

Také je velkým p�ínosem, když je práce vykonávána s radostí a v p�íjemných 

pracovních podmínkách. 

S pojmem stres je úzce spojen pojem adaptace, a to v souvislosti s reakcí 

organismu na tento stav. Slovo adaptace p�edstavuje proces p�izp�sobování se 

jedince zm�nám ve vn�jším sv�t�, ale  i v tom vnit�ním, vlastním sv�t�. Proto je 

tento pojem pro duševní hygienu velice d�ležitý. M�žeme mluvit o adaptaci 

fyziologické (t�lesné reakce, nap�. adaptace o�ního receptoru na tmu) �i 

o adaptaci osobnosti (vypo�ádávání se s okolím a se sebou samým). Adaptace 

m�že být pasivní, kdy se �lov�k p�izp�sobuje prost�edí, neboli se akomoduje, 

nebo aktivní, kdy si p�izp�sobuje okolí k sob� samému, tedy asimiluje se. Špatná 

adaptace, neboli maladaptace, m�že vážn� narušit duševní zdraví. (Mí�ek 1984) 

P�i výskytu n�kterého stresoru t�lo zahájí adaptaci. Probíhají tak t�i fáze stresu 

nazývané „obecný adapta�ní syndrom“ (Ml�ák, 2005)17: 

 

                                                
17 Více také Mí�ek (1984) a Melgosa (1997). 
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1. Poplachová, varovná fáze 

 V této fázi t�lo upozor�uje na stresující podmínky. Dochází ke 

snížené rezistenci organismu. Objevují se varovné t�lesné reakce jako bolení 

hlavy, únava, vy�erpání, nechutenství. Zde je možnost zhodnotit svou situaci 

a pokud si stresový faktor uv�domíme, odstranit ho. 

2. Fáze rezistentní, odolávací  

Pokud je �lov�k nadále vystaven stresovým podmínkám, t�lo spustí 

poplachovou, varovnou reakci, kdy se snaží stresu odolat. Fyziologické 

procesy op�t za�ínají fungovat. Cílem je udržet adaptaci organismu. V této 

fázi se mohou objevit pocity frustrace (podrážd�nost, která m�že vést až 

k agresivnímu chování). Pokud se nacházíme již v této fázi, je dobré pokusit 

se p�ijít na to, pro� se chováme takovým zp�sobem a jaká m�že být p�í�ina. 

Poté m�žeme bu� zm�nit okolnosti nebo pokud to nelze, pokusíme se jim 

p�izp�sobit. Nakonec je nutno dle uvážení za�ít jednat a být trp�livý, v��it 

v dobrý konec. 

3. Fáze vy�erpání, exhausce  

 V poslední fázi dochází k vy�erpání adapta�ní energie. Organismus 

již není schopen dále odolávat. Objevují se op�t disfunkce organismu. 

Objevují se pocity úzkosti, únava, deprese (nespavost, pesimismus, 

negativní pocity se prohlubují) �i syndrom vyho�ení. V této fázi již je vlastní 

snaha dostat se pry� z tohoto rozpoložení v�tšinou marná, je na míst� pomoc 

zvn�jšku, nap�íklad od rodiny �i odborník� (léka�i, psychologové, 

psychiat�i). 

Nejlepší postoj v��i stresovým faktor�m nazna�uje Melgosa.18 Je dobré 

také dodržovat správnou životosprávu, protože jsme poté vyrovnan�jší a siln�jší, 

abychom mohli �elit stresovým faktor�m. 

 

3.2 Životospráva z hlediska duševní hygieny 
 

Pro dobrý fyzický i duševní stav jedince je v rámci duševní hygieny dobré 

dodržovat ur�ité zásady zdravého života. Pokud zdrav� žijeme, jsme v�tšinou 
                                                
18 Viz P�íloha �. 5. 
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v dobré fyzické kondici, organismus správn� pracuje, snižuje se riziko 

onemocn�ní. Dobrá fyzická kondice, jak již bylo �e�eno, souvisí s dobrým 

psychickým stavem. A navíc, onemocn�ní jsou jedním z �astých stresor�, proto je 

dobré se jim vyhýbat. A toho m�žeme dosáhnout správnou životosprávou. Je to 

velice široká oblast a lze si o ni, ale i o jednotlivých oblastech najít pot�ebnou 

literaturu, proto si pouze p�edstavíme oblasti zdravého životního stylu, na které 

bychom se m�li zam��it. 

Správná životospráva se zam��uje jak na naše t�lo, tak na vztahy 

s ostatními, tedy i na naši duši. Pojem zdravá životospráva zahrnuje správné 

dýchání a výživu, dostatek spánku a odpo�inku, ale i pohybu, neku�áctví a 

abstinenci jiných drog �i vylou�ení rizikových forem sexuálního života. Pro své 

zdraví je také vhodné pravideln� absolvovat preventivní léka�ské prohlídky. Dále 

je ve svém život� nutné p�edcházet konflikt�m mezi lidmi, tedy udržovat 

harmonické vztahy, ale také udržovat pozitivní mysl, pozitivní emoce, které 

mohou napomoci lepším vztah�m a nesmí se zapomínat i na správné hospoda�ení 

se svým �asem. 

Kubí�ková (1996) p�edstavuje „šest pomocník� zdraví“, což jsou projevy 

života na Zemi: pohyb, dech, rytmus (pravidelné st�ídání, nap�íklad práce a 

odpo�inku), vyživovací schopnost, mysl a pot�eba žít ve vztazích. Všechny tyto 

oblasti jsou propojeny a ovliv�ují se navzájem. Pokud každému „pomocníkovi“ 

v�nujeme dostatek �asu, budou všichni v harmonii a pomohou nám žít zdrav�. 

Základním projevem života je dech. P�i správném prokrvení t�la kyslíkem 

organismus pracuje správn�, lépe se nám pohybuje, lépe se nám myslí. Dech by 

m�l být klidný a hluboký, provád�ný nosem. Existují r�zná dechová cvi�ení, která 

využívá také jóga. (Mí�ek, 1984) Jóga je druh životní filozofie, v�da o pohybu 

pocházející z Indie, která se snaží svými technikami ovládnout mysl a zbavit se 

utrpení. Lze ji doporu�it také jako druh relaxace. Také o józe m�žeme najít 

mnoho publikací, nap�. Klasická jóga. (Lalvani, 1998) 

Nemén� podstatné je složení naší stravy a stravovací návyky. Jak �íká 

Bartko (1976, s.163), „potrava má pro organismus význam p�edevším jako 

stavební materiál, zdroj energie a látek, které umož�ují uvoln�ní energie, p�ívod 

vitamín�, minerálních látek atd.“. Proto je nutné tyto látky pravideln� do t�la 
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dopl�ovat. Strava by m�la být vyvážená, nem�la by obsahovat p�íliš tuk� (hlavn� 

živo�išných), cukr� a soli. Naopak neuškodí dostatek ovoce, zeleniny a 

celozrnných obilovin, v nichž je obsaženo spoustu vitamín�, minerál� a vlákniny. 

Naše t�lo obsahuje 60 až 70 % vody, která napomáhá z t�la vyplavovat toxické 

látky. Pro rovnováhu organismu je d�ležité denn� vypít dva až t�i litry tekutin 

(nejlépe �isté vody �i bylinkových �aj�), p�i námaze a p�i zvýšení t�lesné �i 

okolní teploty i více.  

Ohledn�  správných návyk� ve stravování by m�l každý den za�ít snídaní 

vydatnou na bílkoviny. Jíst by se m�lo spíše v menších dávkách a pravideln� (p�t 

jídel denn� – snídan�, sva�ina, ob�d, sva�ina a ve�e�e), bez jakéhokoli p�ejídání. 

Na každé jídlo bychom si m�li najít dostatek �asu a klidu. (Melgosa, 1997) 

Nemén� d�ležitý je dostatek spánku a odpo�inku. Pro dosp�lého jedince je 

nejideáln�jší spát 7-9 hodin denn�. Pro dobrý spánek je ideální vyv�traná místnost 

s teplotou asi 16-18°C, ticho a klid a také pravidelnost usínání. T�lo pot�ebuje 

ur�itý rytmus, proto je vhodné chodit spát, ale i vstávat v pravidelný �as. Pro lepší 

usínání je také vhodné provád�t jakýsi rituál, nap�íklad poslouchání uklid�ující 

hudby, �etba uklid�ující literatury, pití bylinkového �aje, který se stane pro t�lo 

znamením, že je �as ke spánku. (Mí�ek, 1984) 

Také dostatek odpo�inku b�hem dne je nezbytný. Sociální pracovník se 

tak m�že pokusit zapomenout na starosti pracovní, ale i všedního dne. Každý by 

si m�l najít sv�j zp�sob zklidn�ní a uvoln�ní, zp�sob trávení volného �asu, 

zp�sob, jak zregeneruje své síly. 

Ideálním �ešením m�že být meditace19. Melgosa (1997, s.147) ji definuje 

jako „duševní stav, který �lov�ku umož�uje odpoutat se od b�žných denních 

záležitostí a soust�edit se na n�co, co pom�že zbavit se stresu“. Napomáhá 

ovládání svých myšlenek, k dosažení v�tší vyrovnanosti vlastní osobnosti a také 

k relaxaci, což je uvoln�ní nap�tí ze sval�, ale i z emocí. 

Pod pojmem odpo�inek si každý p�edstaví n�co jiného. N�kdo se rád vydá 

do p�írody, která je pro získání klidu prosp�šná možná práv� proto, že je jakýmsi 

návratem do našeho p�vodního prost�edí. Jiného napl�ují kreativní �innosti – 

                                                
19 Medita�ní cvi�ení viz P�íloha �.8. 
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malování, hudba, vyšívání, atd. Pro n�koho se m�že stát odpo�inkem pohyb, který 

bychom také nem�li zanedbávat. 

I když by se odpo�inek s pohybem na první pohled mohl vylu�ovat, je 

tomu práv� naopak. Pohyb podporuje odpo�inek. A m�žeme tak spojit p�íjemné 

s užite�ným. Obzvláš� pro lidi, kte�í pracují v psychicky náro�ném zam�stnání, 

což sociální pracovník rozhodn� je, je pohybová aktivita p�íjemnou zm�nou. 

Napomáhá p�enosu kyslíku ve svalstvu, zlepšuje krevní ob�h, podporuje také 

tvorbu endorfin�, hormon� dobré nálady. Všechny tyto fyzické reakce 

napomáhají ke zvýšení duševních schopností a aktivity, k lepší nálad� a pocit�m 

duševní pohody. Pohybem se navozují pozitivní emoce, které signalizují pozitivní 

stav fungování �lov�ka, a ovliv�ují tak jeho chování. (K�ivohlavý, 2004) 

Pro sociálního pracovníka je pozitivní vylad�ní velikým p�ínosem, protože 

pozitivní emoce se mohou p�enést na klienta a ten se pak m�že stát otev�en�jším, 

p�ístupn�jším k �ešení problému. Toto pozitivní vylad�ní pracovníka nazývá 

Hájek (2006) dobrotivostí. Je to jakási otev�enost se sv�tu s p�áním dobra pro 

všechny. Hájek tvrdí, že tuto dobrotivost lze natrénovat. Je jen d�ležité vybavit si 

okamžik, kdy jsme se cítili skv�le, a okamžik, kdy jsme n�komu nezištn� 

pomohli, �i alespo� cht�li pomoci.20 

Velice výrazným stresorem p�i pln�ní úkol� m�že být v život� sociálního 

pracovníka �asová tíse�. Pro lepší rozhodování a organizaci �asu, která je p�i 

pln�ní nejen pracovních povinností d�ležitá, je vhodné dodržovat n�kolik zásad. 

(Mí�ek, 1984) 

Jednou z nich je udržovat po�ádek ve svých v�cech. M�žeme tak mnohdy 

ušet�it spoustu energie a �asu, které bychom vyplýtvali p�i hledání ztracených 

drobností. D�ležité je také odhadnout své schopnosti a �asové možnosti a 

pop�ípad� nep�ijímat další úkoly. Vhodné je vytvo�it si rozvrh práce, plán pln�ní 

naplánovaných �inností. Nesmíme však zapomenout na kontrolu plánu, zda vše 

probíhá tak, jak má. Úkoly bychom m�li rozt�ídit z hlediska d�ležitosti a podle 

tohoto t�íd�ní se �ídit p�i jejich pln�ní. P�i �asové tísni je nutné vypustit 

zbyte�nosti a nepodstatné záležitosti. 

                                                
20 Tento trénink viz P�íloha �.8. 
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Ne každý dokáže omezit �asové ztráty, což je také špatn�. Mohou jimi být 

dlouhé povrchní rozhovory, bezvýb�rové sledování televize, aj. Není také vhodné 

bezmyšlenkovit� ztrácet �as, když se nám do n��eho nechce. Lepší je se do takové 

�innosti pustit ihned. Pravidelným st�ídáním r�zných �inností �i st�ídáním práce 

s aktivním odpo�inkem si m�žeme poté naši unavenou mysl b�hem dané �innosti 

„oživovat“. 

Do zdravého životního stylu bychom také m�li zahrnout sociální vztahy. 

Jde p�edevším o p�edcházení konflikt� mezi lidmi, které mohou být také velice 

stresující. Pro sociálního pracovníka, pro kterého je lidský vztah sou�ástí profese, 

je to d�ležitý faktor. Ke konflikt�m dochází p�edevším v situacích, ve kterých 

nastane st�et zájm�. Pro p�edcházení konflikt� je d�ležité uv�domit si jejich 

p�í�iny. Tato problematika je velice obsáhlá, podrobn�ji se jí zabývá nap�íklad 

K�ivohlavý.21 

                                                
21 Více v K	IVOHLAVÝ, Jaro. Konflikty mezi lidmi. 2.vyd. Praha: Portál, 2002. 189 s. ISBN 80-
7178-642-X;  
K	IVOHLAVÝ, Jaro. Jak si navzájem lépe porozumíme. 1.vyd. Praha: Svoboda, 1988. 235 s. 
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4 Problematika duševní hygieny sociálních pracovník� 
 

V p�edchozí kapitole jsme se dozv�d�li všeobecné informace o duševní 

hygien� a základní principy zdravého životního stylu. V této kapitole se zam��íme 

na oblasti duševní hygieny, které jsou ve výkonu sociální práce d�ležité �i 

specifické, a proto je nutné jim v�novat více pozornosti. 

Jednou z nich je komunikace, která p�i špatném provád�ní m�že být pro 

pracovníka ve styku s klienty stresujícím faktorem. A práv� nap�íklad 

s komunika�ními problémy nám m�že pomoci druh komunika�ního kurzu �i 

podobný výcvik, kterého se zú�astníme v rámci dalšího vzd�lávání. Vhodný 

prost�edek k odstran�ní problém� v práci sociálního pracovníka je také supervize. 

D�ležitým momentem pro všechny zmín�né oblasti a �innosti je sebevýchova 

sociálního pracovníka. Nakonec se pozastavíme nad problémem s názvem 

„syndrom vyho�ení“, se kterým se v této profesi m�žeme �asto setkat a který 

m�že nastat práv� p�i nedodržování pravidel duševní hygieny. 

 

4.1 Komunikace v sociální práci 
 

Pokud chce sociální pracovník vykonávat svou práci dob�e a opravdu 

pomoci t�m, kte�í to pot�ebují, musí o nich znát spoustu informací, jejich p�ání, 

pot�eby a možnosti. K získání t�chto informací je nutná komunikace mezi 

klientem a sociálním pracovníkem. Otázkou však z�stává, zda pracovník 

„p�ijímá“ správné informace, tedy takové, jaké klient „vysílá“. 

Tato otázka se m�že zdát nesmyslná. Vždy� pokud se sociální pracovník 

zeptá a klient odpoví, vše je jasné. Ovšem není to tak jednoduché. Každý, 

ovlivn�ný svou vlastní zkušeností, vidí sv�t kolem sebe svýma o�ima, zpracuje si 

vjemy kolem sebe svým zp�sobem. Jiný �lov�k tu samou v�c m�že vid�t úpln� 

jinak než my sami. Každý má sv�j vlastní osobitý vnit�ní sv�t. Kop�iva (2006) 

vysv�tluje naše vnímání na p�edstav� fotografie. Fotografie zobrazuje vn�jší sv�t 

tak, jak ho vidíme p�ed sebou, „zkopíruje ho“. Lidé jednají tak, jako kdyby vid�li 
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sv�t p�ed sebou stejn�, jako fotografie zachycuje realitu. Avšak není tomu tak. 

Každý vnímá nap�íklad obraz krajiny úpln� jinak. Je ovlivn�n svou osobností, 

svými zkušenostmi a každý si tedy všimne n��eho jiného. N�kdo popíše krajinu 

tak, jak na n�j p�sobí, nap�íklad: „…je to jako z pohádky, p�ipomíná mi to krajinu 

z d�tství“, jiný si všimne ptáka ve v�tvích strom�, uschlé v�tve, zamra�ené 

oblohy. A pokud by m�li obraz popsat �i namalovat, budou se taková díla zdát 

zcela odlišná. Kop�iva však zd�raz�uje, že všechna tato „vid�ní sv�ta“ jsou 

pravdivá, i když neúplná. Každý zachytí jen kousek z pravdivé skute�nosti. 

�lov�k takovým zachycením skute�nosti dává v�cem d�ležité významy, které by 

fotografie nezachytila. 

Je tedy nutné s vnit�ními sv�ty ostatních po�ítat a pokud chceme opravdu 

pomoci, je nutné se snažit vid�t sv�t druhého jeho o�ima, i když to není 

jednoduché. Není snadné se oprostit se od prvního dojmu. Každý jist� zažil pocit, 

kdy mu druhý není p�íjemný, n��ím ho odpuzuje, vzhledem, pachem, n�kdy 

dokonce nedokážeme definovat, pro� tomu tak je. A sta�í si s ním krátce 

promluvit a najednou je „první dojem“ pry�. Tento pocit je pot�eba p�ekonat a 

jednat s �lov�kem tak, abychom ho mohli blíže poznat. Snažit se z jeho chování �i 

vzhledu nic nevyvozovat, neza�azovat ho do jakýchsi „škatulek“ dle svého 

za�azovacího systému. 

„Vnit�ní  sv�t druhého �lov�ka m�žeme poznat hlavn� tak, že on nám ho 

popíše vlastními slovy.“ (Kop�iva, 2006, s. 33) Nezbytné však je um�t naslouchat, 

brát druhého vážn� a zajímat se o n�j a jeho odpov�di. Pokud by tomu tak nebylo, 

klient by mohl nezájem vycítit, a p�estalo by se mu chtít o sob� vypráv�t. A nebo 

co h��e, když bude mít chu� dál mluvit, ale vy ho nebudete poslouchat, naslouchat 

jeho problém�m, t�žko mu m�žete pomoci. V sociální práci dochází k situacím, 

kdy klient pot�ebuje pro vy�ešení svého osobního konfliktu t�eba jen vyjád�it sv�j 

názor a o�ekává od pracovníka p�edevším jeho aktivní naslouchání. Pokud 

pracovník v tomto p�ípad� takového druhu komunikace není schopen, i když by 

rád, m�že se dostat sám do vnit�ního konfliktu. Matoušek (2003, s.25) definuje 

aktivní naslouchání jako „techniku užívanou sociálními pracovníky k povzbuzení 

klientovy schopnosti vyjád�it se, k p�ekonání zábran a studu, k navození pocitu 

d�v�ry“. Kop�iva (2006) vysv�tluje naslouchání jako pozorné sledování toho, co 
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druhá osoba �íká, aniž by byly do tohoto aktivního (proces je aktivní svou „stálou 

p�ítomností u druhého“) procesu vnášeny jakékoli  rady �i komentá�e. 

Blok v komunikaci tedy m�že být nejen na stran� klienta, ale i na stran� 

pracovníka. Kop�iva (2006) se o tomto problému zmi�uje jako o individuálních 

citlivých místech. Uvádí r�zné p�íklady sociálních pracovník�, kte�í m�li jakýsi 

emo�ní blok. Nap�íklad pracovnice, jejíž manžel m�l mimomanželský vztah, se 

nedokázala chovat profesionáln� k muž�m, otc�m, kte�í se zapletli do milostné 

aféry. D�ležité je, že Kop�iva tyto emoce neodsuzuje, považuje je za zcela 

p�irozené, ale tvrdí, že je nutné si jich být v�dom a po�ítat s nimi. N�kdy je lepší 

p�enechat p�ípad jinému pracovníkovi. Teprve potom m�že být komunikace op�t 

efektivní. 

Správná komunikace je tedy d�ležitá proto, že nám m�že pomoci vyjasnit 

a tak i zlepšit vztahy s ostatními. Pokud máme s okolím nekonfliktní vztahy, žije 

se nám lépe. A spokojený život vede ke zdravému životu. (Kubí�ková, 1996) 

Sociální pracovník je v rámci své profese �asto v kontaktu s ostatními 

lidmi. Snadno tak m�že docházet k nedorozum�ním. Pro duševní zdraví 

sociálního pracovníka je to však veliká zát�ž. Pro p�edcházení konflikt�m je dobré 

všímat si i vedlejších signál�, nejen slov. Každý �lov�k se projevuje také 

nonverbáln�. Tyto mimoslovní projevy jsou p�irozené a h��e se ovládají, proto 

o druhém, o jeho nálad�, pocitech, mohou hodn� vypov�d�t. 

Na druhou stranu pro sociálního pracovníka je také d�ležité ned�lat 

z tohoto nonverbálního chování p�ed�asné záv�ry. Jak již bylo �e�eno, lidé na nás 

d�lají jakýsi „první dojem“, ten vytvá�í nejen chování, ale i oble�ení �i ú�es a i 

tyto projevy se �adí mezi nonverbální. Honey (1997) uvádí nejb�žn�jší 

nonverbální projevy, jako jsou výrazy tvá�e, pohyby o�í, pohyby rukou, gesta 

rukou a paží, pohyby nohou, poloha t�la �i prostorová vzdálenost a pozice, v níž 

se svým partnerem jednáme. Capponi a Novák (1998, s.142-146) uvádí jako 

mimoslovní projevy: �e� o�í (pr�m�r zornice, zam��ení pohledu, pohled z o�í do 

o�í, pohyby ví�ek), mimiku (výraz tvá�e), gestiku (pohyby kon�etin, hlavy, t�la), 

posturologii (poloha a držení t�la), osobní prostor (vzdálenost mezi 

komunikujícími) a nakonec zmi�ují také šestý smysl. Definují ho jako „dovednost 

integrovat vše vid�né do smysluplného a význam nesoucího celku“. Podle autor� 
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je to um�ní, kterému se lze nau�it. Talent tu hraje jistou roli, ale je to s ním jako 

nap�íklad p�i u�ení cizích jazyk�. 

P�i komunikaci s ostatními je také dobré využívat asertivního chování. Pro 

sociální pracovníky by mohla mít asertivita, p�edevším v komunikaci s klienty, 

velký p�ínos pro jejich vlastní duševní hygienu. Mohou se tak nau�it bránit se 

p�ed zneužíváním poskytovaných služeb ze strany klienta. Tuto funkci asertivního 

jednání zd�raz�uje také Kop�iva (2006). Asertivní chování doporu�uje pro 

ochranu „hranice“ mezi vlastními záležitostmi a záležitostmi klienta a jako 

ochranu p�ed manipulací z klientovy strany. Pokud si sociální pracovník 

neponechá ur�itou hranici, která ho chrání p�ed úplným splynutím s klientem, 

m�že se stát, že pracovník za�ne brát klientovy záležitosti za svoje vlastní, bude 

se tak sebeob�tovat a vy�izovat za klienta i takové záležitosti, které by mohl 

za�ídit on sám. Tuto hranici je nutné p�ed takovým druhem manipulace chránit. A 

k tomu je vhodné využít asertivního chování. 

 Asertivita je jednou z d�ležitých komunika�ních dovedností. V �eštin� 

pro ni nalezneme nejvhodn�jší slovo sebeprosazení. Je d�ležitá pro vlastní 

sebeúctu. Zakladatelem této metody byl Ameri�an Andrew Salter. Základem 

asertivního chování je p�im��en� projevovat své emoce, p�im��en� reagovat, um�t 

dát najevo svá p�ání a požadavky, vyjád�it sv�j názor, nebát se oponovat svými 

argumenty nebo alespo� setrvávat na svém pokud je argumentace zbyte�ná �i 

nevhodná. (Capponi, Novák, 1994) Hartl (1996, s.20) popisuje asertivitu jako 

„schopnost prosadit se bez zjevné agresivity založenou na dostate�ném 

sebev�domí“. 

Protipólem asertivity je manipulace. Manipulátor se snaží ovlivnit chování, 

názory, myšlenky n�koho jiného, i když manipulovanému není daná reakce 

vlastní, sám by takto nejednal. N�kdy si manipulovaná osoba ani neuv�domuje, že 

je s ní manipulováno, nebo se nem�že �i nechce bránit. Manipulace m�že mít 

n�kolik podob, záleží na typu osobnosti. N�kdo m�že prosazovat sv�j názor 

autoritativn�, „prost� to tak bude“, jiný používá taktiku slabého handicapovaného 

ustrašeného �lov�ka, n�kdy však oprávn�n�. Další využívá kritiky, vydírání, 

hrubosti �i agrese nebo n�kdo k prosazení svých ideál� m�že být naopak ten 

nejhodn�jší, který chce na oplátku „jen mali�kost“.  (Capponi, Novák, 1994) 
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Manipulace však m�že být i pozitivní – p�i využívání autority a 

zkušeností. Potom jde o manipulaci ve prosp�ch manipulovaného. Nap�íklad 

v práci psychologa, psychiatra, p�i vyjednávání záchraná�ských sbor�, 

v mezilidské diplomacii p�i �ešení situací nekonfliktní cestou nebo nap�íklad 

rodi�ovská manipulace ve výchov� d�tí. 

Asertivní chování nás u�í um�t odmítnout negativní manipulace i za cenu, 

že m�žeme n�co ztratit, ne však sami sebe. To, že dokážeme odmítnout 

manipulativní jednání ze strany druhých, ješt� neznamená, že jsme asertivní. 

K tomu je nutné odlišit asertivitu od pasivity a agrese. (Capponi, Novák, 1994) 

Hlavní rozdíl mezi pasivním a agresivním jednáním je, že pasivní �lov�k 

jedná nejist�, nedovede vyslovit své tužby a pot�eby. Neznamená, že když se 

�lov�k rozhodne n�co odmítnout �i vyhov�t druhým, že je pasivní. Naopak, každý  

má právo se zachovat k ostatním velkoryse �i odmítnout n�co, s �ím nesouhlasí, 

co mu za to nestojí. 

Agresivní �lov�k oproti pasivnímu nedbá na ostatní, prosazuje se na úkor 

jejich práv a požadavk�. Ostatním kolem svým chováním ubližuje a oni se k n�mu 

�asto chovají podobn�, �ímž mu dávají další d�vody k agresivnímu jednání. 

Používá negace ostatních k ospravedln�ní t�ch svých. Vytvá�í kolem sebe nap�tí, 

kterého se svými „výbuchy“ krátkodob� zbavuje. Avšak nejen fyzické napadání a 

silácké �e�i vyzní agresivn�. Také sarkasmus, ironie �i tiché až p�esládlé 

poznámky, které se snaží druhého zesm�šnit, mohou druhým ubližovat. 

Pasivní a agresivní lidé mají jedno spole�né – berou �lov�ka, s kterým 

jednají, jako nep�ítele, proti kterému je nutné se bránit, nevyjad�ovat se p�ed ním. 

Asertivn� jednající p�istupuje k ostatním pozitivn�, jako k partnerovi, je 

p�im��en� sebev�domý, umí naslouchat ostatním a p�edevším umí p�istoupit na 

kompromis. Pod tlakem rozumných argument� je schopen zm�nit sv�j názor. Je 

pro n�j p�irozené um�t požádat o laskavost a jinému ji poskytnout. Dokáže 

rozpoznat manipulaci a je schopen se jí ubránit. A co je také velice d�ležité 

respektuje morální zásady v tom smyslu, že co je nemorální, nem�že být asertivní. 

(Capponi, Novák, 1994) 
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4.2 Vzd�lávání v sociální práci 
 

Nutnost vzd�lání je k výkonu profese sociálního pracovníka dnes již 

nezbytná. Zákon �. 108/2006 Sb., o sociálních službách, definuje �ty�i 

zp�soby získání odborné zp�sobilosti. Jsou to:   

a) vyšší odborné vzd�lání získané absolvováním vzd�lávacího programu 

akreditovaného podle zvláštního právního p�edpisu22 v oborech vzd�lání 

zam��ených na sociální práci a sociální pedagogiku, sociální pedagogiku, sociální 

a humanitární práci, sociální práci, sociáln� právní �innost, charitní a sociální 

�innost; 

b) vysokoškolské vzd�lání získané studiem v bakalá�ském nebo 

magisterském studijním programu zam��eném na sociální práci, sociální politiku, 

sociální pedagogiku, sociální pé�i nebo speciální pedagogiku, akreditovaném 

podle zvláštního právního p�edpisu23; 

c) absolvování akreditovaných vzd�lávacích kurz� v oblastech uvedených 

v písmenech a) a b) v celkovém rozsahu nejmén� 200 hodin a praxe p�i výkonu 

povolání sociálního pracovníka v trvání nejmén� 5 let, za podmínky ukon�eného 

vysokoškolského vzd�lání v oblasti studia, která není uvedena v písmenu b); 

d) u manželského a rodinného poradce vysokoškolské vzd�lání získané 

�ádným ukon�ením studia jednooborové psychologie nebo magisterského 

programu na vysoké škole humanitního zam��ení sou�asn� s absolvováním 

postgraduálního výcviku v metodách manželského poradenství a psychoterapie 

v rozsahu minimáln� 400 hodin nebo obdobného dlouhodobého 

psychoterapeutického výcviku akreditovaného ve zdravotnictví. 

Vzd�lání je p�edpokladem pro tuto práci. Zákon ale také mluví 

o povinnosti dalšího vzd�lávání, které má obnovit, upevnit a doplnit kvalifikaci. 

Vzd�lávací za�ízení, která jsou k tomuto ú�elu ur�ena, musí mít pro sebe a pro své 

vzd�lávací programy ud�lenou akreditaci Ministerstvem práce a sociálních v�cí 

�R. Toto vzd�lávání se m�že dle zákona �.108/2006 Sb., o sociálních službách, 

                                                
22 Zákon �. 561/2004 Sb., o p�edškolním, základním, st�edním, vyšším odborném a jiném 
vzd�lávání (školský zákon), ve zn�ní zákona �. 383/2005 Sb. 
23 Zákon �. 111/1998 Sb., o vysokých školách a o zm�n� a dopln�ní dalších zákon� (zákon o 
vysokých školách), ve zn�ní pozd�jších p�edpis�� 



 

  
35 

 

uskute�nit ve form� specializa�ního vzd�lávání zajiš�ovaného vysokými školami 

a vyššími odbornými školami, které navazuje na získanou odbornou zp�sobilost 

k výkonu povolání sociálního pracovníka. Je možné se ú�astnit také 

akreditovaných kurz�, odborných stáží v za�ízeních sociálních služeb �i školicích 

akcí. 

Sociální pracovník se ale samoz�ejm� m�že zdokonalovat také 

sebevzd�láváním, �etbou odborné literatury. M�že se také ú�astnit spousty 

výcvik�, které nabídne zam�stnavatel, ale sám si n�které m�že sehnat nap�íklad 

na internetu. P�íjemným zpest�ením m�že být ú�ast na n�kterých odborných 

konferencích, které po�ádají nap�íklad univerzity, m�sta, nebo jiné organizace. Pro 

zkvalitn�ní vzd�lávání v sociální práci vzniklo nap�íklad sdružení 

vysokoškolských fakult a vyšších odborných škol Asociace vzd�lavatel� 

v sociální práci24. 

Z hlediska duševní hygieny je další vzd�lávání pro pracovníka nezbytné. 

M�že pomoci p�edcházet syndromu vyho�ení, protože se vzd�láním m�žeme najít 

jiný pohled na v�c, získat nové metody práce, což m�že být „oživením“ nyn�jšího 

„stereotypu“. Úlehla (2005, s. 117) vidí v dalším vzd�lávání u�ení se novým 

pohled�m, názor�m a p�ístup�m. Hlavn� proto, aby pracovník „nezkostnat�l a 

m�l stále otev�enou možnost volby“. 

Vzd�lávání m�že mít také pozitivní p�ínos pro pracovníkovu sebejistotu. 

Pokud je dostate�n� vzd�lán, nemusí mít strach z toho, že se na jiném pracovišti 

neuplatní, pokud nap�íklad p�ijde o práci. Ale m�že být také hrdý na to, že daný 

kurz, výcvik �i jiný druh vzd�lání zvládl. Vyšší vzd�lání m�že také p�inést lepší 

platové ohodnocení, které m�že být  dobrým motivem k dalšímu vzd�lávání. 

Bohužel n�které placené kurzy mohou být nap�íklad pro sociálního pracovníka, 

který živí svou rodinu, nadbyte�nými výdaji. 

                                                
24 Asociace vzd�lavatel� v sociální práci [online]. [cit. 19.2.2008] Dostupné z WWW: 
<http://www.asvsp.org>. 
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4.3 Supervize 
 

Supervize se pomalu stává sou�ástí v�tšiny organizací sociálních služeb. 

Pro duševní hygienu sociálních pracovník� je velmi dobrým p�ínosem. Je d�ležitá 

také pro profesní r�st. Pokud si pracovník neví ve své práci s n��ím rady, 

nap�íklad s p�ípadem n�kterého ze svých klient�, pokud ho p�estává bavit jeho 

práce, pokud má pocit, že je „na mrtvém bod�“ a neví co se sebou dál, potom 

p�ichází místo pro supervizi.  

Úlehla (2005) doporu�uje vyhledat supervizi pokud:  

� si �íkáte, že jste už ud�lal všechno, co se dalo; 

� máte pocit, že pracujete víc než klient; 

� si tajn� p�ejete, aby objednaný klient nep�išel; 

� se snažíte p�enechat p�ípad druhým. 

Dobrá supervize je p�ínosem nejen pro pracovníka a jeho duševní zdraví, 

ale i pro klienty a zam�stnavatele, protože se zvýší efektivita práce jednotlivých 

pracovník�  a kvalita služeb a tím i dobré jméno organizace. P�ispívá „k vyjasn�ní 

poslání pracovišt� a celé organizace, k prevenci syndromu vyho�ení pracovník�, 

k prevenci zahlcenosti a p�epracovanosti, k ú�innému zvládání pocit� bezmoci a 

viny, k ú�inn�jšímu zacházení s vlastními zdroji pracovník�“. (Úlehla, 2005, 

s. 118) 

Hawkins a Shohet (2004, s. 59) definují supervizi slovy Hesse jako „�istou 

mezilidskou interakci, jejímž obecným cílem je, aby se jedna osoba, supervizor, 

setkávala s druhou osobou, supervidovaným, ve snaze zlepšit schopnost 

supervidovaného ú�inn� pomáhat lidem“. Úlehla (2005, s.117) mluví o supervizi 

jako o „nadhledu“, který pracovník ve své práci pot�ebuje. Supervizor je podle n�j 

ten, „na koho se m�že sociální pracovník  obrátit o pomoc a jehož odborností je 

pomáhat, nikoli kontrolovat“. 

�eský institut pro supervizi25 tento pojem pojímá jako bezpe�nou, 

laskavou a obohacující zkušenost, ne jako hodnocení �i vyšší kontrolu, jak by 

                                                
25 �eský institut pro supervizi. Co je supervize. Supervize:stránky pro supervizory i supervidované  
[online]. 2006 [cit. 19.2.2008]. Dostupné z WWW: <http://www.supervize.eu/o-supervizi/co-je-
supervize/>. 
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mohl p�eklad anglického slova supervision napovídat. Avšak Slovník sociální 

práce (Matoušek, 2003) ji definuje doslovn� jako kvalifikovaný dohled nad 

pr�b�hem programu nebo projektu zam��ený na kvalitu �innosti pracovník� 

(profesionál� �i dobrovolník�), což  by se za kontrolu dalo považovat. 

Psycholožka PhDr. Bohumila Baštecká, která se již sedm let zabývá supervizí 

v organizacích, o ní �íká, že je „jedním ze zp�sob�, jak podporovat kvalitu práce 

s lidmi, kvalitu týmu a kvalitu �ízení…je odlišná od porad �i metodického vedení 

p�edevším d�razem na reflexi a sebereflexi. �lov�k se v ní má dozvídat i n�co 

o sob�, protože on sám je v pomáhajících profesích vesm�s nejd�ležit�jším 

pracovním nástrojem“. (Bajer, 2006, s. 15-17) 

Supervize má t�i základní funkce: vzd�lávací neboli formativní, podp�rnou 

neboli restorativní a �ídící neboli normativní. Vzd�lávací funkce má 

u supervidovaného pracovníka p�edevším rozvíjet jeho dovednosti, porozum�ní a 

schopnosti. Z tohoto hlediska supervize sociálnímu pracovníkovi pomáhá lépe 

porozum�t klientovi, uv�domit si své reakce na klienta, pochopit dynamiku jeho 

interakce s klientem �i zkoumat další zp�soby práce s klienty. Podp�rná funkce 

má pomoci pracovníkovi uv�domit si, jak na n�j p�sobí klientovo zoufalství, 

bolest �i jeho rozt�íšt�nost, aby na tyto projevy dokázal reagovat. Poslední funkce, 

�ídící, se snaží kontrolovat kvalitu práce supervidovaných pracovník�. Za tuto 

�innost v�tšinou zodpovídá supervizor, který má od jednotlivých p�ípad� ur�itý 

nadhled, a m�že tak korigovat práci s klientem, která m�že být chybná nap�íklad 

kv�li malé zkušenosti pracovníka. (Hawkins, Shohet, 2004) 

Matoušek (2003) vedle t�chto t�í funkcí uvádí ješt� �tvrtou – 

zprost�edkování p�i �ešení konflikt� – a upozor�uje zde na nap�tí ve slu�itelnosti 

p�edevším funkce �ídící a podp�rné. Tato slu�itelnost podle autora závisí na 

institu�ním kontextu. 

M�žeme se setkat s n�kolika druhy supervize. Hawkins a Shohet (2004) 

kategorizují supervizi na výukovou, výcvikovou, �ídící a poradenskou. Toto 

�len�ní je založeno p�edevším na vztahu mezi supervizorem a supervidovaným. 

Výuková je zam��ena p�edevším na vzd�lávací funkci, kdy supervizor pomáhá 

rozebírat práci s klienty. 	ídící a podp�rnou funkci supervize poskytuje n�kdo 

jiný na pracovišti. Výcviková supervize m�že být  ur�ena nap�íklad pro praxi 
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student� sociální práce, pro jejich výcvik. Na rozdíl od výukové supervize ve 

výcvikové má supervizor zodpov�dnost za práci s klienty, poskytuje i �ídící 

funkci. 	ídící supervize je jakási výcviková supervize, ve které je supervizor 

nad�ízený supervidovaným, není pro n� pouze instruktorem. Poradenská supervize 

se snaží rozebrat otázky, které si supervidovaní p�ejí rozebrat. Supervizor zde není 

ani instruktorem ani vedoucím a odpov�dnost za práci s klienty z�stává na 

supervidovaných pracovnících. 

PhDr. Bohumila Baštecká mluví ze zkušenosti ze své praxe o supervizi 

p�ípadové, kde se supervidovaní zabývají p�íb�hy svých klient�, svou vlastní 

prací, supervizi týmové, která je zam��ena na fungování pracovního týmu, a 

nakonec o supervizi �ízení, která se zamýšlí nad zp�soby a procesy �ízení 

v organizaci. (Bajer, 2006) 

Pro úsp�šnou supervizi je nutná dohoda o jejím pr�b�hu, smlouva. 

Dodržování této smlouvy p�ispívá k oboustranné d�v��e a k lepšímu zázemí pro 

supervizi. Tato smlouva má v�tšinou technickou a obsahovou �ást. V technické 

�ásti se domluví p�edevším druh supervize, místo konání a frekvence setkávání �i 

cena za poskytovanou supervizi. Dobré je také dojednat, po jakou dobu bude 

setkávání probíhat, �i se zabývat otázkou ml�enlivosti �i písemných výstup� 

ze supervize. Nemén� podstatné jsou také podmínky pro odstoupení od smlouvy. 

Obsahová stránka smlouvy o supervizi by m�la p�ed každým setkáním 

specifikovat téma jednotlivých supervizí, o �em by se m�lo jednat, v �em 

pot�ebují supervidovaní pomoci.26 

Pokud není na pracovišti supervize z jakýchkoli d�vod� p�ítomná, je na 

míst� alespo� autosupervize. Tento druh supervize by se m�l uskute��ovat i když 

má pracovník dobrou supervizi „z vn�jšku“. Je založen na schopnosti reflektovat 

vlastní práci, na sebepozorování vlastních pocit�, myšlenek v p�ítomnosti klienta 

a také na sebehodnocení ú�ink� vlastních reakcí na klienta. (Hawkins a Shohet, 

2004) 

Supervize m�že být velice p�ínosná v�c a není d�vod se jí v sociálních 

službách vyhýbat. Je však pot�ebná snaha ze strany samotných pracovník�, ale 

                                                
26 �eský institut pro supervizi. Jak supervize probíhá. Supervize:stránky pro supervizory i 
supervidované  [online]. 2006 [cit. 22.2.2008]. Dostupné z WWW: <http://www.supervize.eu/o-
supervizi/jak-supervize-probiha/>.   
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také jejich nad�ízených. Je na každém, jak velkou snahu pro uskute�n�ní 

supervize vyvine. P�edpokladem ke každé  supervizi je ochota pochybovat 

o vlastních zp�sobech práce. 

 

4.4 Sebevýchova 
 

P�edpokladem k tomu, aby sociální pracovník za�al pravideln� 

provád�t duševní hygienu a dále v ní pokra�oval, je jeho sebevýchova 

(autoregulace). �lov�k má ur�ité p�edpoklady k �ešení konfliktních situací dané 

charakterem a zp�sobem výchovy. Avšak jak tvrdí Bartko (1976, s. 347), „�lov�k 

není bezvládnou h�í�kou p�írodních a spole�enských sil…svou životní situaci, 

zdravou nebo konfliktní, si spoluvytvá�í“. Proto je d�ležité pracovat na svých 

vlastních schopnostech a p�edevším na schopnosti zhodnotit svou životní situaci, 

a následné schopnosti zm�nit sám sebe. Zm�na v chování �lov�ka vychází z jeho 

vlastního vnit�ního prožitku. Toto vše je otázka sebevýchovy. 

„Sebevýchova je snaha �lov�ka zm�nit svou povahu.“ (Hartl, 1996, s.186) 

Jejím základem je vlastní sebepoznání. Teprve pokud víme jací jsme, m�žeme se 

chtít zm�nit. Je d�ležité vyznat se ve svých pocitech, znát své vlastnosti, reakce, 

být k sob� zdrav� sebekritický. Takové poznání sebe sama nám m�že usnadnit i 

komunikaci s okolím. D�ležitý moment pro sociální práci je ten, že pokud jsme 

vyrovnaní sami se sebou, je snadn�jší p�ijmout i jiné osoby. N�které výzkumy 

dokázaly, že pokud má �lov�k n�jakou zápornou vlastnost a neví o ní, má sklon 

tyto negativní rysy p�ipisovat jiným lidem. (Mí�ek, 1986) 27 

Mí�ek (1984, 1986) p�edstavuje r�zné metody sebepoznávání. Uv�domuje 

si, že p�im��ené sebepoznávání je pro nevyrovnané jedince náro�n�jší, ale i p�esto 

v n�m vidí p�ínos. 

Pokud se neda�í složit�jší formy sebepoznávání, lze použít tu 

nejjednodušší a tou je pravidelná registrace vlastního jednání a chování. Tato 

metoda je založena na tom, že si každý den shrneme „v duchu“ �i písemnou 

formou vše, co jsme prožili, zda jsme splnili vlastní naplánované úkoly, zda jsme 

                                                
27 Více Karel Kop�iva (2006) v kapitole Stopy citových úraz�: Místa zablokovaného vývoje, s. 53-
71. 
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jednali v rámci svých zásad. Tato metoda pom�že získat p�ehled o využívání 

svého �asu. N�kterým citliv�jším jedinc�m však m�že být nep�íjemné oživování 

negativních prožitk�. 

Dalším zp�sobem sebepoznávání je reflexe, neboli úvaha �i rozbor 

vlastního jednání. V tomto p�ípad� již nejde o prosté konstatování, �lov�k by se 

zde m�l zabývat p�í�inami, pr�b�hem a následky svého jednání. Jedinec tak m�že 

získat nadhled nad svými problémy, m�že si uv�domit své chyby a nap�íšt� se jim 

vyvarovat. Tato metoda není dobrá pro osoby, které mají sklony k rozebírání 

každé mali�kosti. 

Vhodnou pom�ckou ke svému sebepoznávání je také psaní deníku. 

Nejlepší je osobní deník, ve kterém �lov�k up�ímn� popisuje své zážitky, pocity, 

zabývá se svými intimními problémy, hodnotí sebe i ostatní. Z hlediska duševní 

hygieny je zajímavé vést si deník „nejhez�ích zážitk� každého dne“. Tento zp�sob 

�innosti postupn� m�že p�ejít ve zvyk takový zážitek každý den opravdu najít. 

Tato forma sebepoznání m�že být p�ínosná nap�íklad pro odreagování, ale m�že 

pomoci vyjasnit si své hodnoty, postoje. Nevýhodou je riziko, že se dostane do 

nepovolaných rukou. 

Dalším p�íkladem metody, která vede k sebepoznávání je mín�ní druhých 

lidí. M�li bychom se um�t pozastavit u v�cných p�ipomínek o našem chování od 

ostatních. Negativní stránky naší osobnosti v�tšinou umí nejlépe vystihnout lidé, 

kte�í nás mají rádi a myslí to s námi dob�e, kladné vlastnosti naopak spíše p�ecení. 

V�tšinou je to naše rodina, p�átelé. Ale také kolektiv, p�edevším pracovní, m�že 

být dobrým zdrojem sebepoznání. Práv� v n�m se ukazují vlastnosti vztahující se 

k postoj�m k práci a ke vztah�m k lidem. Nebezpe�í takové metody tkví v tom, že 

bychom mohli negativním vliv�m a sugescím ze strany jiných lidí p�íliš podléhat. 

Nejnáro�n�jší metodou je sou�asné sebepozorování neboli introspekce. Je 

založena na schopnosti nenásiln� pozorovat bu� somatické funkce, nap�. nap�tí 

ve svalech, pr�b�h dýchání, nebo své emoce �i myšlení. Tento zp�sob je p�ínosný 

p�i pozorování emocí – pokud si nap�íklad p�i výbuchu vzteku své emoce 

uv�domíme, mohou zmizet. Neplatí to ale pro strach, trému �i úzkost. Introspekce 

je p�ínosná pro sebevýchovu tím, že sebepozorováním se m�ní pr�b�h 

prožívaného psychického stavu, což je pro sebepoznání nevýhodou. 
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Sebepoznání našich vlastností, postoj� nám pom�že ujasnit si, co vlastn� 

chceme, naše cíle. Ujasn�ním svých cíl�, profesních, osobních, týkajících se 

rodiny, osobnostních aj., se jim �áste�n� p�iblížíme a poté k nim m�žeme dál 

sm��ovat. 

Sebevýchova by m�la sm��ovat k um�ní vlastního sebeprosazení 

s ohledem na okolí a jeho práva. D�ležité je nau�it se �íkat ne, mít pozitivní 

p�ístup ke sv�tu, zdravé sebev�domí a být sám sebou.  Zdravým sebev�domím se 

v tomto smyslu míní: „V�domí vlastní ceny, kvalit a schopností a víra v n� a 

v budoucí výkony.“ (Hartl, 1996, s.186) Záleží však na každém z nás, jak na sob� 

budeme pracovat a �eho chceme dosáhnout. 

 

4.5 Syndrom vyho�ení 
 

Práce sociálního pracovníka je v mnoha ohledech náro�ná a z hlediska 

duševního zdraví má mnoho rizikových faktor�. Pracovníci se snaží pomáhat 

mnoha klient�m, navíc ne vždy úsp�šn�, mohou být plni soucitu, nedokáží 

s okolím správn� komunikovat, podmínky pro jejich práci nemusí být vždy 

ideální, nedokáží se správn� starat o své duševní zdraví, mají nízké sebev�domí. 

D�vod� m�že být mnohem více. Ztrácejí tím vším spoustu energie, která n�kdy 

nemusí sta�it na tu, kterou ve své práci a v život� získávají. Snadno tak m�že dojít 

k syndromu vyho�ení. (Kop�iva, 2006) 

P�i dlouho p�sobícím stresu, dlouhodobé zát�ži, m�že dojít až k situaci 

takzvaného „vyho�ení“. Syndrom vyho�ení (nebo také „vyhasnutí“, angl. burnout) 

je onemocn�ní, jenž vzniká u profesí, které pracují v náro�ném zam�stnání, ve 

stálém styku s lidmi (manaže�i, politici, špi�koví um�lci a sportovci, tzv. 

pomáhající profese – sociální pracovníci, léka�i a zdravotní sestry, u�itelé). 

Výskyt tohoto onemocn�ní je nej�ast�jší práv� u pomáhajících profesí. (�áp, 

Mareš, 2001) 

Syndromem vyho�ení se zabývá i �áp a Mareš (2001, s. 272). Definují 

zejména tyto projevy syndromu vyho�ení: 

� chronický stav vy�erpání, 

� utlumení d�ív�jší aktivity, iniciativy a kreativity, 
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� depresivní a ob�as podrážd�ná nálada, pocit „otrávenosti“, nudy, 

absurdity, rezignace, 

� zm�ny v postoji k �innosti, které se �lov�k pln� v�nuje – od p�vodního 

nadšení p�echod k lhostejnosti až odporu, 

� eventuáln� i zm�na ve vztahu k lidem, komunikace se pro �lov�ka stává 

nep�íjemnou a vytrácí se snaha pomáhat druhým, 

� zna�n� snížené sebehodnocení, 

� ztráta ideál�, v krajních p�ípadech p�echod až k cynismu a nihilismu28, 

� r�zné somatické obtíže, 

� zvýšené riziko vzniku závislosti (na kou�ení, alkoholu, aj.). 

Kop�iva (2006) zd�raz�uje, že to není momentální stav chronické únavy, 

který sám odezní. Jde tu p�edevším o ztrátu smyslu vlastní práce. Dále zde 

popisuje t�i r�zné cesty k vyho�ení. 

1. Ztráta ideál� – prvotní nadšení z práce p�es nar�stající potíže a velké 

zatížení v zam�stnání postupn� p�eroste ve ztrátu sebed�v�ry, negativní 

myšlenky, vy�erpání až dojde k vyho�ení, povolání zcela ztratí smysl. 

Záleží jen na jedinci, zda si uv�domí, že ztrátou prvotního nadšení život 

nekon�í a zda se pokusí jít dál a bojovat. 

2. Workaholismus – jde o závislost na práci, „nutkavou vnit�ní pot�ebu hodn� 

pracovat“. V tomto p�ípad� je vhodné obrátit se na pomoc psychologa, 

který pom�že práci vyho�enému omezit, najít jiný zp�sob, jak trávit sv�j 

volný �as. 

3. „Teror p�íležitostí“ – tímto spojením slov Kop�iva popisuje situaci, kdy se 

s pln�ním jednoho úkolu objeví n�kolik dalších, které nabízí p�íležitosti, 

jak pokra�ovat ve výchozím problému. Úkoly zabírají stále více �asu a 

berou víc a víc energie, až dojde k vyho�ení. V tomto p�ípad� to není 

nutkavá pot�eba jako u workaholismu, ale nap�íklad špatný odhad, 

plánování �i neschopnost odmítnout. V tomto p�ípad� m�že pomoci lepší 

organizace �asu. 

                                                
28 Nihilismus = neuznávání, popírání všech hodnot mravních, spole�enských apod., negativní 
postoj k všeobecn� p�ijímaným hodnotám mravním, spole�enským, kulturním, apod. (Dle 
Akademického slovníku cizích slov, 2000.) 
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Vznik syndromu vyho�ení m�že mít i jiné p�í�iny. M�že dojít ke chronické 

zát�ži, ke které se p�i každodenních starostech p�idá další zát�ž, jako jsou 

nezvládnuté problémy v osobním život�, hluk, prach, nep�íznivá teplota, narušené 

životní prost�edí, vyhrocení konfliktu s osobami z nejbližšího prost�edí, �lov�k 

mohl být zviklán v p�esv�d�ení o smysluplnosti své práce �i byla ot�esena jeho 

sebed�v�ra. (�áp, Mareš, 2001) 

Potter (1997) uvádí další �asté p�í�iny vyho�ení, které �asto zp�sobí ztrátu 

motivace. I v sociální práci se nem�žeme vyhnout p�íliš kritickým nad�ízeným, 

vlastnímu perfekcionismu, který nutí k neustálé sebekritice, která nás m�že 

nebezpe�n� demotivovat, �i neodpovídajícímu finan�nímu hodnocení. I p�estože 

mnoho pracovník� vykonává svou práci, aby pomohli jiným, je nutné je ohodnotit 

alespo� do té míry, aby uživili sebe a svou rodinu, samoz�ejm� i zde záleží na 

konkrétní osob�. K náchylnosti k vyho�ení m�že vést také práce neodpovídající 

kvalifikaci pracovníka a s ní spojená p�ílišná byrokracie. P�i vykonávání sociální 

práce se m�že ale také objevit vnit�ní konflikt hodnot, nedostatek schopností �i 

pracovní p�etížení. 

Syndromu vyho�ení je tedy v zájmu svého duševního zdraví nutné 

p�edcházet. �áp a Mareš (2001, s. 273) navrhují tato opat�ení. 

� Ujasnit si své životní cíle a smysl vlastní práce, 

� udržovat si mnohostranný životní styl a nezapomínat na zábavu a 

odpo�inek, 

� zlepšit komunikaci ve svém osobním i pracovním život�, nap�íklad 

pomocí p�íru�ek �i školení, 

� sociáln� podporovat a nechat se podporovat od svých blízkých a osob 

vystavených stejnému riziku, 

� postup zam�stnavatel� i celé spole�nosti ve sm�ru zlepšování podmínek 

pro pracovníky, jejich profesní perspektivy a spole�enské postavení. 

 

P�edcházení syndromu je mnohem d�ležit�jší než �ešení. P�i �ešení je 

nutné sebrat mnoho sil. Mnoho pracovník� �eší sv�j problém odchodem 

z pracovišt�. Nedá se však �íct, že by to bylo špatné �ešení. A stejn� tak i p�i 

prevenci neexistuje univerzální „návod“. Záleží na konkrétní osobnosti. Každý si 
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musí najít svá �ešení situace a sv�j zp�sob odreagování. N�kdo využije dalšího 

vzd�lávání, jiný sportování, meditování �i dalších zp�sob�. Každý si musí ujasnit 

svou situaci a podle svých zájm� a možností se sebou dále pracovat. 
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5 Výzkumné šet�ení: Sociální pracovník a duševní 
hygiena – rozhovory se sociálními pracovníky 
v neziskových organizacích 

 
Profese sociálního pracovníka je svou náplní práce psychicky náro�ná. 

Není lehké udržet si své duševní zdraví. Otázkou z�stává, zda si jsou tohoto faktu 

sociální pracovníci v�domi a zda n�co d�lají proto, aby si své duševní zdraví 

udrželi. To bylo hlavním cílem výzkumného šet�ení, které probíhalo od prosince 

2007 do února 2008. Zjistit, zda se sociální pracovníci orientují v problematice 

duševní hygieny, zda se starají o své duševní zdraví, pop�ípad� jakým  zp�sobem. 

Šet�ení také zkoumá potencionální hrozby pro jejich duševní zdraví. 

Výzkum je proveden formou kvalitativní, ke sb�ru dat byl použit 

polostrukturovaný rozhovor. Výpov�di byly nahrávány do audio podoby 

s následným p�episem, �i zapisovány a pozd�ji analyzovány. Dotazovaní 

odpovídali na otev�ené otázky, p�i nejasnosti  odpov�di jim byly položeny 

dopl�ující otázky. Otázky tematicky sm��ovaly k osob� sociálního pracovníka – 

jeho v�k, délka profesní praxe, vzd�lání; k práci sociálního pracovníka – její 

nápl�, klady a zápory dle zkušenosti dotazovaného, pracovní podmínky; ale také k 

dalšímu vzd�lávání v sociální práci, supervizi �i syndromu vyho�ení. Otázky 

p�edkládaly téma a záleželo na pracovníkovi, na co se ve své výpov�di zam��í. 

Rozhovor byl veden formou volné výpov�di, p�ípadné dopl�ující otázky se 

snažily pouze ujasnit si význam odpov�dí. Rozhovory byly po p�edchozí domluv� 

vedeny na jednotlivých pracovištích sociálních pracovník� z r�zných oblastí 

sociální práce. Tyto oblasti byly vybrány zám�rn�, dle klient�, s kterými 

dotazovaní pracují (osoby se zrakovým postižením, duševn� nemocní, senio�i, d�ti 

opušt�né, týrané �i d�ti s handicapem, osoby se zdravotním postižením) . Vliv na 

výb�r respondent� m�l také jejich v�k, druh za�ízení ve kterém pracují29 a jeho 

lokalizace (za�ízení v obci s cca. 300 obyvateli, 10 000 obyvateli, 90 000 

obyvateli). Dotazování trvalo vždy kolem 30 minut. Výzkumný vzorek tvo�ilo 

                                                
29 Výzkum proveden v neziskových za�ízeních – neziskové organizace definované dle Typologie 
neziskových organizací (Rekto�ík, 2001, s.42-72). 
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šest žen ve v�ku 24 až 55 let (pro zachování anonymity byly nazvány: Anna, 

Blanka, Irena, Iveta, Kamila, Radka). Mužský pohled na tuto problematiku se 

bohužel získat nepoda�ilo, protože v této profesi p�íliš muž� nepracuje. Všechny 

dotazované odpovídaly na otázky ochotn� a otev�en�, možná k tomu p�isp�lo i 

v�domí budoucí anonymity jejich odpov�dí. 

Vzorek není velký, nelze tedy výsledky výzkumu zobec�ovat. Kvalitativní 

výzkum je však založen na okolnostech výpov�di, nap�íklad na otev�enosti 

dotazovaného, ke které mohlo v tomto p�ípad� napomoci pracovník�m d�v�rné 

známé prost�edí (jejich pracovišt�), soukromí, v kterém rozhovor probíhal, �i 

p�íslib anonymity jejich odpov�dí. 

Analýza byla provedena u každého jednotlivce zvláš� a následn� byly 

výsledky mezi sebou porovnány. 

 

Anna 

První dotazovanou je sle�na Anna, je jí 25 let. Celá její profesní praxe je 

prozatím 2,5 roku v daném za�ízení. Za�ízení, ve kterém sle�na Anna pracuje, je 

p�ísp�vkovou organizací nacházející se v malé obci zam��enou na d�ti opušt�né, 

týrané �i d�ti s handicapem, ale setká se p�i své práci i s jejich biologickými �i 

budoucími rodi�i. 

Pracuje jako sociální pracovník a personalista. Nápl� práce má 

samoz�ejm� specifikovanou, ale d�lá navíc takovou práci, která je momentáln� 

pot�eba, jak sama �íká, „aby fungovalo za�ízení…kor tohle nestátní, p�ísp�vková 

organizace, tak prost� �lov�k musí d�lat ne dvakrát, ale t�ikrát tolik, aby to prost� 

vedlo k n��emu“. Její náplní práce jako sociálního pracovníka je podle jejích slov 

p�evážn� „ú�edni�ina“, tedy komunikace s ú�ady, jinými státními i nestátními 

organizacemi, se soudy, s odbory sociální pé�e, matri�ními ú�ady, ale také 

vy�izování dávek státní sociální podpory, vypl�ování formulá��, apod. Již tento 

moment, jednotvárnost vykonávané práce, by mohl být pro Annu velikým 

stresorem. 

Vyplývá to také z její odpov�di na otázku, co má na práci ráda a pro�: „Na 

ú�edni�in� tém�� nic.“ Ale následn� dodává: „…ale beru to jako nutnost, prost� 

to je pro tu pomoc…“ Uv�domuje si nevyhnutelnost byrokratických úkon�, a 
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proto je p�ijímá a na práci si dokáže najít i n�co dobrého. Protože ji lákala práce 

s d�tmi, je pro ni �innost mimo nápl� práce, tedy mimo onu „ú�edni�inu“, 

„perfektní“ a je d�vodem, pro� ji baví. „…tady ty d�cka tomu dávaj ten smysl, 

že…že �lov�k…jako takový, když ta práce prost� stresuje a všechno okolo, tak to 

odreagování jsou tady ur�it� ty d�ti…“ 

Anna si dokonce dle svých slov prošla jakousi ztrátou ideál�30. Anna tvrdí, 

že „každý, kdo vyjde ze školy, má naivní ideály, t�žký naivní ideály“, a protože 

klienti, se kterými se Anna setkává, �asto lhali, m�la s tím zpo�átku problémy. 

„…a já, jelikož jsem hodn� naivní a ješt� k tomu d�v��ivá, tak já jsem jim ze 

za�átku spolkla úpln� všechno.“ Snažila se jim pomáhat, kde mohla, a najednou 

p�išla ona ztráta ideál�: „a pak prost� jsem z toho byla hrozn� roz�arovaná.“ 

Avšak Anna až ke stavu vyho�ení nedosp�la. V rámci své praxe b�hem studia se 

však s vyho�elými lidmi setkala. Pojem syndrom vyho�ení zná z p�edchozího, ale i 

sou�asného studia. 

B�hem zam�stnání studuje vysokou školu v kombinované form�. Zatím 

má vyšší odborné vzd�lání v oboru sociální práce. Další vzd�lávání sociálních 

pracovník� bere jako samoz�ejmost, možná práv� díky svému dalšímu studiu. 

Uv�domuje si, že m�že být prevencí proti vyho�ení. Ale mnohem lepší než 

získávání teoretických poznatk�, je podle ní praktická zkušenost, kterou získala 

b�hem jedné z exkurzí po�ádané jejím pracovišt�m, „…což bylo tisíckrát lepší než 

seminá�, kde vám n�co p�ednáší, se kouknout do jinýho za�ízení …no super, úpln� 

nejlepší co jsem kdy zažila“. 

Pro duševní zdraví pracovníka je samoz�ejmé vykonávat práci, která ho 

baví, napl�uje, ale je také d�ležité, aby byly p�íjemné pracovní podmínky, dobré 

zázemí a kolektiv. V této oblasti se objevil problém. P�i dotazu na supervizi, zda 

ví, co to je, a zda se s ní na pracovišti setkala, odpov�d�la, že pojem zná ze školy, 

že je stoprocentn� pro supervizi, ale že se s ní na pracovišti nesetkala protože: „Já 

mám obavu, že by sem ani vnesena nemohla bejt, protože tady je to tak kostnatý, 

tak, takový zab�hlý jistoty a stereotypy, že jako mám obavu, že by to v�tšina 

personálu…neotev�ela by se, neskousla by to, neskousla by jakoukoli kritiku. 

Protože tady se kritizuje potichu a nahlas.“ Zde bychom si m�li uv�domit také ten 

                                                
30 O této ztrát� ideál� více v podkapitole 4.5 Syndrom vyho�ení.  
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fakt, že i když jsou pracovníci pro supervizi, záleží na zam�stnavatelích a jejich 

p�ístupu, na spolupracovnících, zda je možné takový výcvik zrealizovat. 

Pojem duševní hygiena Anna znala op�t ze svého studia na vysoké škole. 

Uv�domuje si její d�ležitost. V tomto p�ípad� však za�ala srovnávat s ostatními 

zam�stnanci, konkrétn� se zdravotními sest�i�kami, se kterými p�i výkonu své 

profese p�ichází do styku a se kterými se nevyhne spolupráci. V tomto svém 

srovnání zd�raz�uje d�ležitost duševní hygieny p�edevším pro zdravotní sestry, 

které p�ímo pracují s d�tmi. Pro ni, pracovnici v kancelá�i, to není tak d�ležité. 

Viditeln� si zde uv�domila p�sobení psychického stavu pracovníka na klienta. 

Z tohoto hlediska je duševní hygiena také jist� d�ležitá, avšak opomíjení p�ínosu 

duševní hygieny pro vlastní zdraví je veliká chyba. 

Na otázku „Co d�láte pro své duševní zdraví?“ odpov�d�la: „Co d�lám 

pro svý duševní zdraví? Hmm…komunikuju s lidma, s lidma, s blízkejma lidma, 

který…kterým m�žu v��it, p�ed kterejma se nemusím p�etva�ovat. … Tady je to 

prost�…moje práce není o p�etva�ování, ale o takový nep�íjemný komunikaci, tak 

se ráda bavim s p�íjemnejma lidma.“ 

Dobrým odreagováním od starostí jsou pro Annu, jak již bylo zmín�no, 

d�ti. To, že se s nimi m�že b�hem pracovní doby pomazlit, pohrát si s nimi. Mimo 

zam�stnání je to spánek. 

Posledním tématem, které bylo zmín�no, je komunikace a vztahy s klienty. 

Anna nemá žádné zvláštní vzd�lání pro komunikaci s klienty, ani žádný kurz �i 

psychologickou pr�pravu. „Bohužel nemám…hmm…m�j…mám pocit, že by mi to 

stejnak nepomohlo.“ Snaží se s klienty udržovat „lidské“ vztahy. „…my tady 

s t�ma lidma v podstat� žijeme a na to se nedá uplatnit psychologický pou�ky, 

jako ur�it� si držet n�jakej ten odstup to jo, to stoprocentn�, ale stejnak �lov�k jde 

nad rámec svejch povinností, nad rámec svýho citovýho, psychickýho, emo�ního 

vydání.“ 

V dob� rozhovoru byla Anna ve výpov�dní lh�t�. K d�vod�m svého 

odchodu ze za�ízení se nevyjád�ila, ale již od ledna 2008 zde nepracuje. 
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Blanka 

Blance je 24 let. Má vyšší odborné vzd�lání, obor sociální práce. V oboru 

sociální práce pracuje dle jejích slov „n�co málo“ p�es dva roky. Pracuje v obecn� 

prosp�šné spole�nosti zam��ené na práci se zrakov� postiženými klienty 

nacházející se v jednom z krajských m�st. Sle�na Blanka je oficiáln� zam�stnána 

jako pracovník pro projekt financovaný z Evropské unie, d�lá však i takovou 

práci, která s projektem nesouvisí. Má tedy na starosti i práci s klienty, zajiš�uje 

jejich pracovní uplatn�ní, volno�asové aktivity, pracuje s klienty i individuáln� 

v rámci poradenské �i pr�vodcovské služby. Nápl� práce je tedy celkem pestrá. 

Odpov�� na otázku, co má na své práci ráda a co naopak ne, sm��ovala 

k odezv� klient� na jejich služby. „Tak ráda…ráda mám to, když se to povede a 

když lidi mají o to zájem.“ Avšak sama se hlavn� v za�átcích své práce �asto 

setkávala s neochotou klient�. „…protože lidi necht�li pracovat, ty dávky jim 

sta�ej…“ Zde se dotýkáme etického problému, kdy pracovník pot�ebuje cítit od 

klienta ur�itou odezvu31. 

Takový p�ístup m�že vést p�i negativní reakci ze strany klienta až 

k syndromu vyho�ení, pojmu který Blanka zná, p�edevším ze školy. U sebe již 

sleduje n�které p�íznaky. „Je pravda, že když se nad tím zamyslím, tak bych si 

možná mohla �íct, že už jsem taky trochu vyho�ela.“ Syndrom se podle ní 

projevuje p�edevším ve vztahu ke klient�m. „Jako že si opravdu �íkám: 

„Ježišimarjá, kéž by nep�išel. Protože prost� toho �lov�ka z n�jakýho d�vodu, 

máme s ním n�jaký zkušenosti, chodí sem n�jací lidé, kte�í jsou duševn� nemocní, 

tak prost� z n�jakýho d�vodu ho nemám ráda, a tak už v��i n�mu ten syndrom 

mám.“ Na takový problém však s kolegy našli dobré �ešení – klienta si vym�ní, 

za�ne s ním jednat jiný pracovník. Samoz�ejm� s ohledem na klienta, kterému 

takové �ešení v�tšinou nevadí. 

Ovšem v takové situaci je d�ležitý dobrý pracovní kolektiv a nad�ízený, se 

kterými je možno se domluvit. V tomto ohledu si Blanka opravdu nemá na co 

st�žovat. „…opravdu s naší paní �editelkou se dá mluvit…“ U paní �editelky 

oce�uje také její snahu v p�ístupu k supervizi z hlediska pom�r� neziskové 

                                                
31 Tento etický problém viz podkapitola 1.2 Poslání a etika sociální práce. 
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organizace. Blance ale bohužel supervize p�íliš nevyhovuje. Do za�ízení dojíždí 

supervizor z Prahy a Blanka k n�mu nemá p�ílišnou d�v�ru, která je podle ní ve 

vztahu supervizora a supervidovaného d�ležitá.  Prozatím m�li jen t�i sezení, což 

se jí zdá také málo, ale i tak si je v�doma toho, že supervize je pot�ebná a ú�inná. 

Pracovní podmínky také nejsou pro Blanku p�íliš ideální. Mají pro deset 

lidí jednu kancelá� se �ty�mi po�íta�i. Nep�ikládá tomu však p�ílišný význam, 

protože si uv�domuje finan�ní možnosti neziskové organizace. Ale samoz�ejm� i 

tento faktor by mohl být velice stresující, pokud by sle�na Blanka m�la sdílet 

kancelá� s nep�íjemnými kolegy, se kterými by m�la nevy�ešené konflikty. Také 

pokud se nahromadí mnoho pracovních povinností, m�že být obtížné v takových 

podmínkách pracovat. Práv� nahromad�ní povinností, neodkladnost n�kterých 

úkol�, �i pln�ní d�ležitých a významných úkol� je pro Blanku velkým stresorem, 

jak v život�, tak v práci.32 

Duševní hygiena je pro Blanku také d�ležitý pojem, znamená pro ni pé�i 

„o svoji psychiku, o to svoje, co mám“. Je si v�doma toho, že pro sociální práci je 

nutné o své duševní zdraví pe�ovat. Klienti se svými problémy zasahují do života 

sociálního pracovníka, a proto je nutné, držet si ur�itý odstup. „…�lov�k si ty 

klienty a ty jejich problémy p�ináší i dom�, po�ád nad tím jako p�emejšlí.“ Blanka 

se nau�ila snažit se odd�lovat práci od svého soukromí. „…snažím se ne jakoby je 

(klienty) n�jak násiln� odmítat, ale �íct jim, že prost� nejsem v práci… Myslím si, 

že v�tšina z nich jsou, jakože v�dí, že taky máme svoji pracovní dobu, že taky 

pot�ebujeme jít dom�.“ Sta�ilo vymezit ur�ité hranice a v�tšina klient� se nau�ila 

obracet se na ni v pracovní dob�. T�ch pár zbývajících, co nerespektují její volný 

�as, jednoduše odkáže na pracovní dobu. V tomto p�ípad� je takový p�ístup 

logický, pokud nejde v dané situaci o život, lze problém vy�ešit nap�íklad 

následující den. 

Pro své duševní zdraví vykonává �innosti, které ji t�ší. „…mám pejska, tak 

procházky s pejskem.“ P�i zam�stnání ovšem studuje vysokou školu a jak sama 

�íká, „dá to hrozný práce a hrozného �asu to zabere“, a proto si myslí, že to 

jejímu duševnímu zdraví p�íliš neprospívá. V souvislosti s tím, si také není jistá, 

zda by m�la ve studiu pokra�ovat, p�íliš se jí nechce. Je si ale samoz�ejm� 
                                                
32 V takových p�ípadech je vhodné využít plánování �asu, viz podkapitola 3.2 Životospráva 
z hlediska duševní hygieny. 
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v�doma, že „je dobrý si rozši�ovat ty v�domosti, znalosti, ur�it� všechno… 

Myslím si, že je to správný, že by se lidi m�li vzd�lávat.“ Proto také využila 

nabídky kurzu v za�ízení, kurzu systemické pomoci, systemické vedení rozhovoru 

s klientem a individuální práce s klientem. Také se zú�astnila jednorázových 

kurz� od projektu, pod kterým je zam�stnaná. I p�es tyto absolvované kurzy tvrdí, 

že komunikace s klienty je založena p�edevším na individuálním p�ístupu 

k �lov�ku. 

Ke komunikaci také dodává: „…protože m� p�ijde, že se z toho mnohdy 

d�lá až p�íliš velká v�da.“ Samoz�ejm� si je v�doma rozdílu v komunikaci 

nap�íklad v odborných poradnách, ale v za�ízení, kde pracuje, je podle ní d�ležité 

hlavn� um�t naslouchat. „…tady u nás v�tšinou lidi si cht�jí jen popovídat a nebo 

cht�jí poradit, chci tady tu pom�cku, chci tady ten d�chod, mám na to nárok a tak, 

takže tam je pot�eba je hlavn� vyslechnout, oni si popovídaj, uleví si od t�ch 

starostí a pak jim poradit…sta�í jenom toho �lov�ka poslouchat a zajímat se o to, 

co opravdu chce. Takže si myslím jako takovým lidským p�ístupem.“ 

 

Irena 

Paní Iren� je 38 let. V sociální oblasti se profesn� pohybuje již tém�� 15 

let. Má pedagogické vzd�lání a nyní studuje vysokou školu, obor specializace 

v pedagogice, sociální patologie a prevence. Pracuje již pátým rokem pro 

ob�anské sdružení zam��ené na práci s duševn� nemocnými. 

Nápl� její práce je široká. Stará se o propagaci organizace, vypracovává 

metodika pro sociální služby, pracuje na standardech kvality služeb, plánuje 

�innosti spojené s aktivitami po�ádanými samotnou organizací, jako jsou 

seminá�e, p�ednášky, kurzy, stáže apod., zaškoluje nové pracovníky a mnoho 

dalších �inností. Hlavním pilí�em její práce je p�ímá práce s uživateli služeb. Irena 

má tuto práci ráda jako celek. Vyhovuje jí práce s lidmi a vzhledem k jejímu 

vzd�lání a praxi je pro ni „maximální realizací“. Také s pracovními podmínkami 

je spokojena. „…materiáln� technické zabezpe�ení, jako kancelá�, prostory, 

zázemí, mám takové, jaké si p�edstavuji ke své práci. Mám to, co jako terénní 

pracovník pot�ebuji.“ Jako negativum svého povolání vidí administrativu. 

„…nejmén� mne baví administrativa, v sou�asné dob� nabobtnalá.“ 
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Na otázku „Co pro Vás znamená pojem duševní hygiena?“ odpov�d�la: 

„Duševní hygiena pro mne není pojem. V práci s lidmi s duševním onemocn�ním 

je duševní hygiena nezbytn� nutná sou�ást práce.“ Je tedy z�ejmé, že tato 

organizace má problematiku duševní hygieny dob�e rozpracovanou. Paní Irena 

tedy dob�e zná i pojem supervize. Je již pátým rokem pod supervizí, ú�astní se jí 

pr�m�rn� jednou za šest týdn�, supervidovali ji supervizo�i s profesí psychologa, 

psychiatra i psychoterapeuta. Zú�astnila se supervize týmové, p�ípadové, 

individuální i skupinové. Bez supervize si svou práci nedokáže p�edstavit. 

„Supervize v organizaci je profesionáln� na dobré úrovni. Není formální, 

skute�n� je brána velmi vážn�, jako p�ínos, sebevzd�lávání a zkvalit�ování vlastní 

práce.“ Na pracovišti využívají i další metody, jako jsou rehabilita�ní porady, 

týmové i individuální metodické porady, aj. Tato oblast je tedy velice pe�liv� 

rozpracována. Záleží tedy i na oblasti sociální práce, ve které se sociální 

pracovník pohybuje. V n�kterých oblastech m�že být jeho duševní zdraví 

ohroženo více, a proto je nutno v�novat duševní hygien� o to více �asu. 

Irena je v oblasti pé�e o duševní zdraví dob�e informovaná. Stresorem jsou 

pro ni v�tšinou takové okolnosti, které nelze ovlivnit. „…v život� je pro mne 

nejv�tší stresor ztráta blízkého �lov�ka a b�žn� je to onemocn�ní, které mi brání 

v�novat se obvyklým �innostem… v práci je to samotná ztráta vyhovujícího 

zam�stnání a b�žn� je to velké množství �inností v krátkém �asovém úseku“. Jak 

sama �íká, je pro ni v oblasti svého duševního zdraví d�ležité „plánování práce a 

aktivit ve volném �ase, vhodná relaxace ve vhodném prost�edí, vhodná strava, 

p�im��ený pohyb, dostatek odpo�inku a spánku.“ Zmi�uje tak v�tšinu d�ležitých 

bod� z oblasti správné životosprávy.33 Irena samoz�ejm� nezapomíná na zájmy a 

�innosti, které ji baví. „…ráda cestuji, v�nuji se domácnosti, rodin�, mám p�átele, 

se kterými udržuji dlouholetý kontakt.“ Zálibou je jí také �etba, výtvarnictví, ale i 

studium. Není proto také divu, že další vzd�lávání je pro ni samoz�ejmostí. 

Získávání dalších poznatk� je podle ní v sociální práci nezbytností. 

„V práci s lidmi nelze ustrnout na dávných informacích z totalitních a post 

totalitních vzd�lávacích systém�. Pokud pracovníci pracují s lidmi, je nutné si 

stále udržovat aktuální p�ehled, stále se vzd�lávat v pot�ebných oblastech pro 

                                                
33 Viz podkapitola 3.2 Životospráva z hlediska duševní hygieny. 
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danou práci.“ Má také n�kolik kurz� v oblasti komunikace, které vidí jako p�ínos, 

a v sou�asnosti se v oblasti sociální komunikace zdokonaluje také na vysoké 

škole. Komunikaci s klienty jí také usnad�uje snaha udržet vztahy na 

profesionální úrovni, �ídí se proto etickým kodexem sociálních pracovník�, 

vnit�ními sm�rnicemi a na�ízeními �editele organizace, kde jsou zakotvena 

základní pravidla �i nap�íklad sankce p�i jejich porušení. „Vše probíhá v zájmu 

nepoškodit uživatele a ošet�ovat pracovníky.“ 

Není tedy divu, že ze své vlastní zkušenosti Irena syndrom vyho�ení 

nezná, teorii o tomto onemocn�ní si minimáln� jednou ro�n� zopakuje v rámci 

vzd�lávacích kurz�, prakticky se s ním setkala pouze u n�kterých svých koleg�. 

Irena je jednozna�n� ideálním p�íkladem toho, jak by m�la u sociálního 

pracovníka správná duševní hygiena vypadat. 

 

Iveta 

Ivet� je 55 let. V oblasti sociálních služeb pracuje již 10 let, a to stále 

v jednom za�ízení, které je p�ísp�vkovou organizací zam��enou na seniory. 

P�vodní profesí je ú�etní a k profesi sociální pracovnice se dostala vlastn� 

náhodou. „…moje sestra tady d�lá, je zdravotní sestra, moje maminka je 

zdravotní sestra, ta d�lala u mentáln� postižených, takže jsem to znala 

z vypráv�ní. Tak jsem si �íkala, že bych to nemohla nikdy d�lat, tu práci, ale 

jelikož jsem p�išla v t�ch �ty�iceti letech o práci, tak jsem si �íkala, tak já to 

zkusím, a m� hrozn� p�ekvapilo a mrzí m� to, že jsem nešla d�lat zdravotní školu 

nebo prost� n�jakou sociální práci, jako protože m� to tak strašn� baví…“ 

Do nápln� práce paní Ivety pat�í administrativní �innost, komunikace 

s jinými organizacemi, propagace daného za�ízení mezi klienty, terénní práce, 

kontakt s klienty a jejich rodinou. �innosti jsou to pestré, mohlo by se tedy zdát, 

že z hlediska duševní hygieny je to ideální zam�stnání. Ale protože je to práce se 

seniory, kte�í jsou mnohdy nemocní, osamocení, mají r�zné osudy, se kterými se 

cht�jí sv��it, a bohužel, kte�í také �asto umírají, je to velice náro�ná profese. Tuto 

skute�nost si uv�domuje také sama Iveta. „Je to hodn� náro�ný, protože my máme 

tady 170 klient� a plus teda k nám ješt� p�ijdou rodinný p�íslušníci …, takže t�eba 

b�hem týdne poznáte, kor když jsou nový nástupy, strašn� moc lidí a vypravuje 
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vám každej ten p�íb�h… To není jako nic veselého, když máte t�eba období 

ch�ipek, tak um�e t�eba p�t lidí najednou…“ 

Nejen tyto d�vody mohou lehce vést k syndromu vyho�ení. Paní Iveta na 

sob� p�íznaky vyho�ení, silnou únavu a vy�erpání, poci�uje tém�� každý týden. 

„…v pátek n�kdy to už �asto je opravdu �lov�k, když mu to není jedno, tak je 

úpln� vycucnutej z toho…“ Obzvláš�, když chce ke své práci p�istupovat 

zodpov�dn�. „…ale nechcete z toho d�lat stereotyp…“ Je proto d�ležité, najít si 

na takové práci n�co, co nás t�ší. Pro Ivetu je to povídání si s klienty, jejich 

vypráv�ní. „To asi bude všude tak, že ráda mám to, že m�žu hlavn� s t�mi klienty 

si popovídat a prost� nebo poslouchat je, to je prost� p�kný, to jejich vypráv�ní. 

N�kdy se tomu �lov�k i zasm�je a n�kdy je to smutný, to je teda bezvadný…“ 

Bohužel negativum této práce je pro paní Ivetu �ím dál mén� �asu na taková 

vypráv�ní, protože administrativy p�ibývá. 

Kv�li psychické náro�nosti své profese p�ivítala v za�ízení také supervize. 

Když se v roce 2004 se supervizí za�ínalo, m�li zpo�átku strach z administrativy, 

které p�ibude.  „…to nejde jenom povídat, ale musí se to n�kde zaznamenat i ty 

postupy r�zný…“ Supervize jí pomáhá nejen �ešit r�zné druhy problém�, ale 

pomáhá také hledat nové p�ístupy v práci s klienty. Iveta by ji rozhodn� 

doporu�ila ostatním za�ízením.  „…to je celkem dobrý  a prost� ty problémy si 

tam �eknem a tak nám poradí, jak postupovat nebo jak bysme m�li, to zkoušíme.“ 

I když je se supervizí spokojená, ocenila by možnost u n�koho se více vypovídat. 

„K nám sem dochází paní doktorka, která nás u�ila standardy a te� jezdí na 

supervize, a tak si s ní povídáme a ona nám n�kdy pom�že, ale cht�lo by to mít 

takovou tu svoji, cht�lo by to, abyste se tam mohla vypovídat a to �íci…“ 

P�i �ešení pracovních problém� je pro paní Ivetu oporou také vedení 

organizace a dobré pracovní zázemí. Kancelá�ské prostory jsou nedávno 

zrenovované, vybavení je také na dobré úrovni, je zde dobrý kolektiv, vst�ícné 

vedení. „…máme tady zastání, máme tady i odbory jako to je odborová rada, což 

tady d�ív nebylo, takže tam se sejdeme a �ekneme si opravdu, když by m�l n�kdo 

problém p�ímo na pracovišti, …“ Také poloha za�ízení má pro Ivetu význam. 

Budova stojí v menším m�st�, v t�sné blízkosti parku, a protože Iveta má p�írodu 

ráda a pomáhá jí se odreagovat, je to pro ni velice p�íjemné. 
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P�i odpov�di na otázku „Co pro Vás znamená pojem duševní hygiena?“ 

nedokázala pojem p�esn� definovat, ale vysv�tlila svou p�edstavu na p�íkladu. 

P�edstaví si pod tímto pojmem p�edevším odpo�inek a odreagování od práce, 

vykonávání takové �innosti, která jí d�lá radost. „…já dám p�íklad. Tak dneska 

odpoledne bych teda mohla jít n�kam pravd�podobn� pro m� nejlíp do p�írody, 

což teda tady máme polohu p�íhodnou, jsme tady v tom parku, že jo…to je úpln� 

nádherný, tak to je pro m� asi ta nejlepší hygiena.“ 

Odreagováním je pro Ivetu p�íroda, protože v ní nachází klid. Pro ni jako 

pro osobu, která celý den pracuje se staršími lidmi, navíc doma žije také 

s maminkou, která je p�ibližn� ve v�ku klient�, je p�íjemná samota �i setkání 

s lidmi odlišné v�kové kategorie. Velice jí d�lá radost �as strávený s její vlastní 

vnu�kou. Pro duševní zdraví paní Ivety je p�íhodn�jší jaro a léto, protože ráda 

v tomto období jezdí na zahradu �i na chatu. Ze sportu ji pot�ší plavání. V zim� se 

ale nedonutí dojížd�t do krytého bazénu. Uv�domuje si, že je to z její strany 

„pohodlnost“. N�kdy si s kolegyní zajde zahrát nap�íklad volejbal, ale pro 

odpo�inek preferuje samotu. 

Aktuálním stresorem je pro paní Ivetu dle jejích slov práv� práce. 

Nedokáže se od ní úpln� oprostit a  n�kdy dokonce zajde do za�ízení i v sobotu, 

protože bydlí nedaleko za�ízení. Mohlo by se zdát, že je to sklon 

k workaholismu34, jedna z cest k syndromu vyho�ení. V tomto p�ípad� by se to 

však dalo považovat za zvláštní druh duševní hygieny. Pro paní Ivetu je to jakýsi 

únik z p�ílišné samoty. „…takže tím že já jsem jako sama, tak asi se hodn� na tu 

práci vážu, pochopiteln� kdybych m�la partnera nebo n�koho s kým m�žete odjet 

nebo prost� se odreagovat…“ Paní Iveta totiž brzy ovdov�la, podle jejích slov „to 

byl tenkrát nejv�tší stresor“. Jak již bylo zmín�no, úmrtí manžela �i manželky je 

jednou z nejstresov�jších situací.35 Proto se tato konkrétní situace nezdá být pro 

paní Ivetu p�íliš škodlivá, práv� naopak. Sama si prozatím dokáže uv�domit, kdy 

její energie dosahuje nulových �i záporných hodnot, a na�erpá nové síly n�jakou 

pro ni p�íjemnou �inností. 

V otázce dalšího vzd�lávání sociálních pracovník� je pro tento p�ístup. 

Uv�domuje si také, že lepší vzd�lání m�že p�inést lepší ohodnocení. Za�ízení, ve 
                                                
34 Více podkapitola 4.5 Syndrom vyho�ení. 
35 Viz podkapitola 3.1 Stres a adaptace. 
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kterém paní Iveta pracuje, zam�stnanc�m umož�uje také nap�íklad vyjet na 

exkurzi do jiné organizace, realizuje r�zné kurzy �i školení. „A jako probíhá tady 

vzd�lávání, všelijaký kurzy a tak, bez toho by snad ani te�ka sem nikdo nemoh jít, 

teda…“ Kurz komunikace �i jiné odborné vzd�lání pro komunikaci nemá. 

Zd�raz�uje individuální p�ístup ke klient�m a p�edevším um�ní naslouchání. 

„Tady v tomhle je hodn� jako naslouchat.“ Sama se to nau�ila z praxe. P�iznává, 

že d�íve cht�la komunikovat s klientem a vypravovat také své problémy, ale 

v�tšinou o to nestáli. „…spíš moc nemluvit, takže když ten �lov�k chce vypráv�t, 

tak jo, ale v�tšinou, teda od vás, ale v�tšinou oni cht�jí vypráv�t, ty lidi.“ Odborné 

vzd�lání v komunikaci by ocenila u lidí, kte�í by vyžadovali specifický druh 

zacházení. „…kdyby byli slepí, hluchý, tydlety prost� nemoce r�zný, tam by už 

teda ten odborník ur�it�…“ V takovém p�ípad�, že klienti vyžadují zvláštní pé�i, 

podle Ivety u lidí nap�íklad postižených po mrtvici, se v daném za�ízení sociální 

pracovníci u�í správnému zacházení a komunikaci od zdravotních sester. 

 

Kamila 

Sle�n� Kamile je 26 let. Od srpna 2006 pracuje jako vedoucí pracovník 

v ob�anském sdružení zam��eném na zdravotn� postižené ob�any. Je to prozatím 

celá její profesní praxe. Vystudovala vyšší odbornou školu, obor sociální práce. 

Již v té dob� v�d�la, že by se cht�la profesn� pohybovat v sociální oblasti. 

„Studovala jsem sociální školu a už tehdy v�d�la, že n�co takového chci d�lat.“ 

Nápl� její práce je díky vedoucí funkci v organizaci obsáhlá. Pracuje jako 

poradce pro uživatele sociálních služeb, spravuje a dohlíží i na další služby, které 

organizace nabízí. Zajiš�uje i organiza�ní �i provozní záležitosti, shání finance, 

píše projekty. Ú�astní se také komunitního plánování36 a �ešení bezbariérovosti ve 

m�st�, ve kterém p�sobí. S klienty je však ve styku pouze p�i poradenské �innosti, 

jinak je její práce spíše administrativního charakteru. Práce je pro Kamilu velmi 

�asov� náro�ná. „�ekla bych, že mám co d�lat, abych vše stíhala tak, jak mám…“ 

Našt�stí pro ni má flexibilní pracovní dobu, a proto si díky organizaci svého �asu 

dokáže poradit. Je také velmi kreativní v �ešení pracovních záležitostí. „Nedávno 

                                                
36 Komunitní plánování = p�ímé vyjednávání mezi z�izovateli a uživateli služeb, jehož cílem je 
zlepšit místní sociální politiku �i charakter sociálních, p�ípadn� dalších souvisejících služeb. (Dle 
Slovníku sociální práce, 2003) 
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jsem si napsala projekt na to, abych si koupila notebook a mohla pracovat i 

z domu.“ 

Pracovní podmínky se Kamile zdají na dobré úrovni a je s nimi spokojená. 

Avšak bohužel, na pracovišti stále nemají supervizi. Je tomu tak z finan�ních 

d�vod�. Supervizo�i jsou pro danou organizaci drazí, ale snaží se i tento problém 

vy�ešit. „…na pracovišti jsem se s ní ješt� nesetkala, ale pracujeme na tom…“ 

Dlouhodobá nep�ítomnost supervize by se ale mohla stát problémem. 

Kamila si dob�e uv�domuje psychickou náro�nost svého zam�stnání. Na 

n�která �ešení r�zných situací p�išla až b�hem své praxe. Zpo�átku byla ke 

klient�m ochotná a snažila se jim ve všem vyjít vst�íc, dle jejích slov „se 

nechávala více zdržovat“. Sama si ale uv�domila, že takhle to dál nem�že 

pokra�ovat a vymezila ur�ité hranice. Takové vymezení hranic podle Kamily 

nutn� nemusí být na úkor kvality služeb, možná práv� naopak. „Myslím, že jsem 

na za�átku byla více ochotná, nechávala jsem se více zdržovat, ale zjistila jsem, že 

v tom není kvalita poskytování služby.“ 

Na otázku, co pro Kamilu znamená pojem duševní hygiena, odpov�d�la, 

že ho zná ze školy. „Pro m� to znamená takové to dobré zacházení sama se 

sebou.“ Uv�domuje si, že oblast duševní hygieny je obsáhlý pojem. Snaží se 

n�které zásady dodržovat, ale i v tomto p�ípad� zmi�uje nedostatek �asu. Takové 

situace, kdy „v práci nestíhá“, jsou pro ni podle vlastních slov stresorem. I p�esto 

se zdá, že si s nedostatkem �asu dokáže poradit. „Plánuji si v�ci dop�edu, abych 

se nehonila.“ Najde si �as i na odpo�inek, ale protože si i p�es plánování �asu 

stále st�žuje na jeho nedostatek, bylo by vhodné dodržovat i další zásady 

organizace �asu.37 V život� je podle ní stresorem p�edevším strach o rodinu a 

blízké. „…pot�ebuji mít jistotu, že jsou všichni v po�ádku, pak jsem klidná.“ Je to 

však pochopitelné p�edevším proto, že jí p�ed necelým rokem zem�el otec. 

 V dob� rozhovoru byla Kamila ve 30. týdnu t�hotenství. Takový stav 

m�že být pro ženu fyzicky i psychicky náro�ný, v tomto období by se proto m�lo 

dbát na správnou duševní hygienu ješt� více než kdy jindy, i z hlediska budoucího 

zdraví dít�te. 

                                                
37 Více podkapitola 3.2 Životospráva z hlediska duševní hygieny. 
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Pozitivní pro duševní zdraví Kamily je ten fakt, že p�emýšlí o svých 

problémech a mluví o nich. „Mluvím o problémech se svým p�ítelem, beru na 

v�domí jeho rady a to mi moc pomáhá.“  Takový p�ístup m�že vnést i pozitivní 

sv�tlo do vztahu Kamily a jejího partnera. On ví, v jaké je Kamila situaci, a snáze 

tak m�že pochopit její reakce. Spolu chodí také do spole�nosti, posed�t s p�áteli a 

popovídat si, v�nují se aktivitám, které mají rádi – návšt�va kina, procházky se 

psem, tenis, squash, fitcentrum. Navíc Kamila na otázku, co d�lá pro své duševní 

zdraví, odpovídá: „Jsem optimista! Ve všem hledám n�co dobrého.“ Tento 

moment je pro duševní zdraví také nezbytný a Kamila si to moc dob�e uv�domuje. 

Pro lepší komunikaci s klienty prošla dv�ma n�kolikatýdenními školeními 

a možná práv� proto v komunikaci s klienty nem�la žádné velké problémy. M�že 

to být ale také tím, že si uv�domuje, že: „každý jsme originál a s každým se musí 

jednat jinak.“ I p�es absolvování t�chto kurz� nesouhlasí s dalším povinným 

vzd�láváním sociálních pracovník�. „To, že od roku 2007 musí mít všichni 

sociální vzd�lání �i akreditovaný kurz je podle mého názoru nesmysl, ale zákon je 

zákon.“ Má pocit, že d�ležit�jší je získávání zkušeností z praxe. Tento p�ístup 

m�že být zp�soben tím, že Kamila není v praxi p�íliš dlouho, poznatky ze studia 

jsou pro ni aktuální, a proto nep�ikládá dalšímu vzd�lávání sociálních pracovník� 

velký význam. B�hem let by se její názor mohl zm�nit. Vzd�lávání však úpln� 

nezavrhuje. „Jinak vzd�lávat by se lidé ur�it� m�li, d�ležitá je t�eba první 

pomoc.“ 

 

Radka 

Paní Radce bude 40 let. Již její maminka byla sociální pracovnicí. 

V sociální oblasti pracuje18 let – t�i roky v d�tském domov�, patnáct let pracovala 

jako sociální pracovnice na ú�ad�, v daném za�ízení je zam�stnaná necelý rok. 

Za�ízení je p�ísp�vková organizace zam��ená na práci s d�tmi opušt�nými, 

týranými �i d�tmi s handicapem, poskytuje ale také pomoc jejich rodi��m. 

Nachází se v malé obci s p�ibližn� 300 obyvateli. 



 

  
59 

 

Náplní práce paní Radky je sociáln�-právní ochrana d�tí38, náhradní 

rodinná pé�e. Sleduje zájem rodi�� o d�ti, v p�ípad� nezájmu kontaktuje krajský 

ú�ad, aby dít� mohlo být dáno do náhradní rodiny, provádí anamnézy, prognózy, 

spolupracuje s odbory sociální pé�e a dalšími organizacemi. Nedílnou sou�ástí 

práce paní Radky je také administrativa. 

Pracovní podmínky nejsou pro Radku úpln� ideální. Oproti ú�adu, ve 

kterém pracovala d�íve, jsou ne p�íliš vyhovující. Po�íta�e zde jsou zastaralé, 

internet je zaveden pouze v kancelá�i paní Radky a paní ekonomky. V tom Radka 

vidí problém. „No a to si myslím, že už v dnešní dob� jsou v�ci normální, … jsou 

b�žný, že jo.“ 

Na této práci Radku podle jejích slov „zatím baví všechno“. Vždy má 

velkou radost, když si rodina, která nem�že mít vlastní d�ti, odnáší v náru�í 

miminko, které se podle Radky bude viditeln� mít v nové rodin� lépe než 

doposud. Pot�ší ji ale také situace, kdy se biologická matka nau�í starat se o své 

dít� a m�že s ním odejít dom�. Radku tedy t�ší výsledky své práce, které dávají 

tomuto zam�stnání opravdový smysl. Tento moment je pro její duševní zdraví 

velice d�ležitý, protože pokud má pocit, že její práce má význam, je v�tší 

pravd�podobnost, že se u ní syndrom vyho�ení nedostaví. 

Na otázku „Co pro Vás znamená pojem duševní hygiena?“ odpov�d�la: 

„Ježiš, to jsou pro m� neznámý pojmy… Já tomu moc jako nerozumím.“ I když 

neznala pojem duševní hygiena, na otázku „Co d�láte pro své duševní zdraví?“ již 

bez zaváhání odpov�d�la, že se snaží na práci doma nemyslet, i když to podle ní 

vlastn� není možné. „A jinak prost� to se nedá zaklapnout, todle je sociální práce, 

já nem�žu zav�ít tady bránu a nemyslet na to, to se nedá. To m�žu v n�jakým 

jiným zam�stnání, ale tady prost� ne.“ Protože bydlí nedaleko svého pracovišt�, 

už se i stalo, že p�ijela na kole dokonce o víkendu. To se ale týkalo mimo�ádné 

situace, kdy ji zavolaly zdravotní sestry a žádaly o pomoc s neodbytným tatínkem 

jednoho z d�tí. Tato situace, protože byla mimo�ádná, dokládá, že paní Radka 

                                                
38 Sociáln�-právní ochrana d�tí = podle platné legislativy �R (zákon �. 359/1999 Sb., ve zn�ní 
pozd�jších p�edpis�) je to ochrana práva dít�te na zdravý vývoj, �ádnou výchovu a ochrana 
oprávn�ných zájm� dít�te v�etn� zájm� majetkových a zájmu na funk�ní rodin�. (Dle Slovníku 
sociální práce, 2003) 
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bere svou práci vážn� a neváhá �ešit nov� vzniklé problémy, poradit si s nimi. Od 

zam�stnání se snaží odreagovat sportem �i vykonáváním domácích prací. 

Radka má pocit, že na ni nep�sobí žádné výrazné stresory. Z odpov�di se 

ale zdá, že pod pojmem stresor si p�edstavila spíše podn�ty, které roz�ilují. „Tak, 

nejv�tším stresorem…Já nevím, hloupý lidi, no ale…Já nejsem jako výbušný typ 

nebo n�co, já nemám jakoby žádný stresory.“ 

Pojem syndrom vyho�ení nebyl pro Radku neznámý. „Syndrom vyho�ení…ur�it� 

jsem se s tím setkala u starších sociálních pracovnic, který prost�, vlastn� si 

vzd�lání furt nedopl�ovaly…“ Radka tedy zastává ur�ité zásady p�edcházení 

syndromu vyho�ení, a tak i duševní hygieny, aniž by o ní n�co v�d�la. „…jo, na 

tohle si myslím, že je perfektní to celoživotní vzd�lávání.“ 

Je tedy jednozna�n� pro další vzd�lávání sociálních pracovník�. Sama má 

vysokou školu a pot�ebné vzd�lání si dod�lávala p�i zam�stnání. Nebrání se 

dalšímu vzd�lávání a podle pot�eby jí ned�lá problém doplnit si pot�ebný kurz. 

„...nez�íkám se toho, že si zase n�kdy n�co dod�lám, i když te� mám toho nad 

hlavu, ale prost�…není n�jaká výmluva, taky mám dv� d�ti, taky mám barák, taky 

mám psa, taky mám prost� furt co d�lat, ale to vzd�lání v dnešní dob� musí být.“ 

Zd�raz�uje ale finan�ní stránku v�ci. Ve státní správ� m�li další školení hrazená. 

Nyní by si je musela hradit sama. „Takže já když te�ka pojedu p�íští týden na 

školení, tak jsem si musela najít školení, který se neplatí poplatek, ale stejn� aspo� 

to cestovný si platím, že jo, a když to školení jednodenní stojí normáln� p�t šest 

sedm stovek, stojí školení, no tak když si to �lov�k spo�ítá, tak jako dát tisíc korun 

jen tak, to taky jako není úpln� ono.“ 

Naposledy si dod�lávala zdravotnický kurz, aby byla lépe finan�n� 

ohodnocená, protože podle jejích slov by pro nezdravotníka ve zdravotnickém 

za�ízení nebyly finan�ní podmínky takové, jaké by si p�edstavovala. Vadilo jí to 

ale z toho d�vodu, že jako sociální pracovník s vysokoškolským vzd�láním a 

skoro dvaceti lety praxe si musí dod�lávat n�jaký dle jejích slov „trapný“ kurz. 

P�esto to ud�lala a je za to ráda, protože díky svému vzd�lání, tomuto kurzu a 

složení zkoušek odborné zp�sobilosti, kterými získala odbornou zp�sobilost pro 

práci na ú�ad� ve státní správ�, nemá strach, že nenajde ve svém oboru uplatn�ní. 

„…takže já, když se mi to tady t�eba nebude líbit, tak vím, že m�žu kamkoli jinam 
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bez n�jakých problém� a nebude mi to d�lat n�jaký jako ježišmankote, aby m� tam 

vzali, abych to tam zvládla, ne.“ 

Díky jistot�, kterou paní Radka nabyla svým vzd�láním, je pro ni ukon�ení 

pracovního pom�ru dobrým zp�sobem jak se vyhnout syndromu vyho�ení. I ona 

to tak v minulém zam�stnání ud�lala. „Po patnácti letech v ú�adu jsem odcházela 

s tím, že už jsem v�d�la, že musím odejít, protože už ú�adu jsem m�la plný zuby, 

odcházela jsem v dobrým, ale být tam o p�l roku dýl, tak už odejdu ve špatným. 

Už toho bylo akorát. Vzpomínám na to ráda, všechno jo, ale sta�ilo to a je prost� 

to, v�as odejít.“ A jak by �ešila syndrom vyho�ení u ostatních pracovnic, které 

podle jejích slov do ú�adu „kdysi nalezly, vzd�lání žádný si nedoplnily a te� i když 

jsou jakoby vyho�elý, tak nikam jinam nep�jdou, protože nemají vzd�lání 

dopln�ný nebo prost�, dál se nevzd�lávaly a nikde jinde by te� žádný konkurz 

nevyhrály, nikam jinam by se nedostaly, protože jakoby zaspaly dobu“? 	ešení 

paní Radky zní: „Aby tam p�išel n�jaký slušný vedoucí a vyházel je, no. Nebo je 

dotla�il k tomu, te� je to vlastn� podle zákona, že každý sociální pracovník musí 

mít aspo� DiS.“ 

Supervize paní Radce také nebyla cizí. V p�edchozím zam�stnání se 

supervizí ú�astnila. Rozhodn� to pro ni byl p�ínos. „…jednou za m�síc nebo za 

dva jsme se sešli, �ekli jsme mu n�jaký nebo to, když prost� se, ono to je taková ta 

slezina, když se sejde prost� pár sociálek a vym�ní si zkušenosti, nejideáln�jší, co 

m�že být, když je to z r�zných oblastí…“ Na nyn�jším pracovišti si nebyla jistá, 

zda supervize funguje, podle ní spíše ne. Zde bychom se m�li pozastavit nad 

faktem, jak je možné, že Radka neví, zda v�bec supervize v za�ízení probíhá. Sice 

zde nepracuje dlouho, ale o takových v�cech by m�la být informována. 

Nep�ítomnost supervize ale �eší po svém. Dop�edu se domluví s jinými 

sociálními pracovnicemi, které navšt�vují Rad�ino pracovišt� za ú�elem 

kontrolního šet�ení klient�, a spolu si popovídají a poradí si navzájem. „A to je 

vždycky nejideáln�jší, takže ony dop�edu si zavolaj, jestli tady budeme, já �íkám 

že jo, napíšu si to do kalendá�e, a když to jsou sociálky dobrý, tak si tady prost� 

sedneme a prost� popovídáme si, vym�níme si zkušenosti, já jim �eknu, jak to 

vidím z toho svýho pohledu, jestli tu mámu sem poušt�t, nepoušt�t, ony zase 
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�eknou z toho svýho a jako navzájem si… a to je takový to nenásilný vym��ování 

zkušeností a to je fakt k nezaplacení.“ 

 

Záv�ry 

Profese sociálního pracovníka je psychicky náro�ná a samy pracovnice si 

to uv�domují. Každá z pracovnic si na své práci dokázala najít n�co pozitivního. 

Pro jejich duševní zdraví je to velice d�ležité. Pokud vykonávají práci, která je 

t�ší a která má podle nich smysl, je tu menší pravd�podobnost, že u nich nastane 

syndrom vyho�ení. I když má každá z dotazovaných trochu jinou nápl� práce, 

nep�íjemnou sou�ástí pro n� bývá administrativa. Našly se i další negativa práce 

jako nap�íklad neochota klient�, nedostatek �asu na práci s klienty �i pot�eba 

absolvování kurz� i p�es dlouholetou praxi. 

S pracovními podmínkami, které by mohly být jedním ze stresor�, je 

v�tšina z dotazovaných spokojena. I když podmínky nejsou vždy ideální, 

pracovnice si uv�domují finan�ní možnosti neziskových organizací a jsou 

s daným stavem smí�eny. Našly se ale také dv� pracovnice, které m�ly k výkonu 

své práce vše pot�ebné. Byly jimi pracovnice zam�stnané v ob�anském sdružení. 

P�ísp�vkové organizace v tomto smyslu trochu zaostávaly. Záležet by v tomto 

p�ípad� mohlo také na tom, jak moc se �lenové organizace angažují v hledání 

sponzor�  a dalších možných finan�ních zdroj�. 

Stresory se objevily podobné. Dotazované vy�erpává sama práce, 

nahromad�ní úkol� a �asová tíse� p�i jejich pln�ní. V takovém p�ípad� je vhodné 

využívat zásady organizace �asu.39 Dvakrát se dokonce objevilo úmrtí v rodin�, 

jako stresor bylo však zmín�no t�ikrát. Tento stresový faktor bohužel t�žko 

ovlivníme. Jedním ze stresor� se stalo také �ervenání, ztráta zam�stnání �i 

onemocn�ní. I když se mezi dotazovanými objevily podobné stresující podn�ty, je 

d�ležité brát v úvahu, že je to individuální záležitost a i p�i zp�sobu, jak stresu 

p�edcházet, má každý sv�j „návod“. 

Každá pracovnice si instinktivn� hledá takovou �innost, která pomáhá 

oprostit se od práce, od zát�že �i jiných problém�. A to i v tom p�ípad�, že pojem 

duševní hygiena neznaly. Každá tedy vykonává n�jakou aktivitu, která jí d�lá 

                                                
39 Viz podkapitola 3.2 Životospráva z hlediska duševní hygieny. 
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radost. Takové aktivity splývaly s �innostmi, které vykonávají pro své duševní 

zdraví. Byly jimi procházka se psem, posezení s p�áteli, sport, domácí práce, 

výtvarnictví, cestování, spánek, komunikace s ostatními lidmi a další. Vý�et 

�inností je opravdu pestrý, stejn� jako dotazované dámy. Avšak pouze jedna 

z nich, paní Irena, pracující v organizaci, která má otázku duševní hygieny dob�e 

rozpracovanou, zmínila pro své duševní zdraví celkový souhrn �inností, které jsou 

d�ležité: „plánování práce a aktivit ve volném �ase, vhodná relaxace ve vhodném 

prost�edí, vhodná strava, p�im��ený pohyb, dostatek odpo�inku a spánku“. Pro 

sociální pracovníky je tedy dobré se otázkou duševní hygieny více zabývat, aby 

�innosti vhodné pro své duševní zdraví vykonávaly cílen� a komplexn�. Málokdo 

si uv�domuje souvislost duševního stavu se stavem fyzickým. 

Syndrom vyho�ení byl všem šesti pracovnicím známý. Ale pouze dv� 

pocítily n�které p�íznaky tohoto stavu na sob�. Je d�ležité, aby pracovnice 

reflektovaly sv�j stav. Pokud si projevy syndromu vyho�ení uv�domí, mohou 

s nimi spíše bojovat. 

Supervize je v sociální práci již pom�rn� rozší�ená a známá. I když jde 

v tomto p�ípad� o duševní zdraví pracovník� �i pracovnic a jejich práci s klienty, 

velice záleží na zam�stnavatelích, zázemí organizace a financích, zda bude 

supervize do organizace zavedena. I když se n�které pracovnice nesetkaly se 

supervizí osobn�, znaly tento pojem a v�d�ly o její existenci. 

V otázce dalšího vzd�lávání již se názory trochu rozcházely. Dotazované 

pracovnice se shodovaly na dalším vzd�lávání, ale každá mu p�ikládala jiný 

význam. T�i z nich byly jednozna�n� pro další vzd�lávání a samy se dále 

vzd�lávaly, a� již na vysoké škole �i prost�ednictvím r�zných kurz�. Další 

z dotazovaných byla také pro další studium, sama v dob� rozhovoru studovala na 

vysoké škole, ale nebyla si jistá, zda bude dále ve studiu pokra�ovat, protože si 

uv�domovala �asovou, ale také psychickou náro�nost studia p�i zam�stnání. Další 

názor byl také pro další vzd�lávání, ale již mu nep�ikládal takovou d�ležitost, a 

protože dotazovaná pracovnice také studovala na vysoké škole, m�la pocit, že 

aktuáln� je pro ni v�tším p�ínosem praktická zkušenost. Poslední z šesti sociálních 

pracovnic byla v podstat� také pro vzd�lávání, pro získávání nových informací, 
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ale zdálo se jí nesmyslné povinné vzd�lání sociálních pracovník� podle zákona. 

Podle ní je d�ležit�jší praxe. 

Na d�ležitosti dalšího vzd�lávání sociálních pracovník� se tedy spíše 

shodly pracovnice st�edního v�ku, mladší z nich, které m�ly t�sn� po studiích, 

nebo jimi bez p�erušení stále procházely, nep�ikládaly d�ležitost vzd�lávání, ale 

praktické zkušenosti. 

Poslední oblastí, na kterou byl rozhovor zam��en a která by mohla být 

významným stresorem, byla komunikace s klienty a vztahy s nimi. Dotazované 

pracovnice v�tšinou prošly základy komunikace v rámci psychologie p�i studiu. 

T�i z dotazovaných pracovnic m�ly zvláštní vzd�lání �i kurz zam��ený na 

komunikaci. Z toho jedna tuto pr�pravu velice oce�ovala, druhá se ke kurzu 

nevyjád�ila, ale nem�la prozatím s klienty žádné problémy v komunikaci, a t�etí i 

p�es absolvovaný kurz zd�raznila spíše individuální p�ístup ke klient�m a 

dokonce m�la pocit, že se otázka komunikace n�kdy p�ece�uje. Zbylé t�i 

pracovnice i p�es absenci zvláštního školení �i vzd�lání v komunikaci kladly 

d�raz na individuální �i „lidský“ p�ístup, naslouchání a  domluvu. Nem�ly pocit, 

že by byl v komunikaci problém. 

Záv�rem lze tedy �íci, že duševní hygiena je pro sociální pracovníky 

nedílnou sou�ástí. Ne každý však ví, že nap�íklad v�nování se svým zájm�m �i 

odpo�inek je duševní hygienou, a proto tento pojem neznají. Pojmy jako duševní 

zdraví, stresor, syndrom vyho�ení �i supervize jsou již pracovník�m více mén� 

známy. 

Potencionálními ohrožujícími faktory jsou pro sociální pracovníky 

v neziskových organizacích nedostatek �asu, p�íliš administrativní �innosti, 

upínání se na kladný výsledek ve zm�n� chování klienta �i na jeho kladný p�ístup 

k nabízeným službám, p�ílišná zodpov�dnost �i negativní pracovní podmínky 

z hlediska materiáln�-technické vybavenosti.  

Protože si  pracovníci v�tšinou uv�domují, že jejich profese je psychicky 

náro�ná, je d�ležité, aby se otázkou svého duševního zdraví více zabývaly. 

Nesta�í jen již zmín�né v�nování se svým zájm�m a odpo�inek, ale také pohyb, 

správné složení stravy, dostatek spánku, otázka komunikace, vzd�lávání �i 

sebevýchovy. 
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6 Záv�r 
 

Z lidské pot�eby pomáhat ostatním se v minulosti vyvinula profese 

sociálního pracovníka. Nápl� práce této profese vychází z definice sociální práce. 

Výsledky výzkumného šet�ení ukázaly, že negativem tohoto povolání  je 

pro sociální pracovníky p�edevším p�ílišná administrativa, která jim zabírá mnoho 

�asu. Technické vybavení v neziskových organizacích není �asto vyhovující. U 

n�kterých sociálních pracovník� se také objevuje závislost na pozitivní odezv� od 

klienta. Tento problém se objevuje i v dostupné literatu�e pod názvem paradox 

profesionálního pomáhání. Pracovník by se na klienty tímto zp�sobem nem�l 

vázat, m�l by ovládnout svou pot�ebu být n�komu pot�ebný, vyhne se tak 

vnit�nímu konfliktu. 

Každý sociální pracovník má navíc kolem sebe spoustu dalších stresor� 

mimo zam�stnání. Sociální pracovníci se sice „instinktivn�“ snaží n�jakým 

zp�sobem odreagovat od práce a od starostí všedního dne, ale jen odpo�inek 

nesta�í. Duševní hygien� by m�li v�novat mnohem více �asu. Pracovníci si sice 

st�žují na nedostatek �asu, ale nap�íklad vybraná literatura jim m�že pomoci lépe 

plánovat sv�j �as. 

Duševní hygienou se staráme o svou duši, o svou psychiku. Je to úprava 

životního stylu takovým zp�sobem, abychom byli š�astní a spokojení. Napomáhá 

vyhnout se p�ípadnému syndromu vyho�ení. Pokud je to možné, je d�ležité 

vyhýbat se stresovým podmínkám, �i stresové faktory alespo� utlumit vhodnou 

úpravou okolních podmínek. Je p�ínosné dostate�n� odpo�ívat a trávit volný �as 

pro sebe p�íjemným zp�sobem. Ale protože naše psychika souvisí také s fyzickým 

stavem, je také d�ležité pe�ovat o své t�lo dostatkem spánku, správnou úpravou 

jídelní�ku �i dostatkem pohybu. Na duševní zdraví má také vliv naše okolí a 

vztahy, které s ním máme, a také náš pohled na sv�t. Pozitivní p�ístup nejen ke 

své práci, ale i k životu, je velikým p�ínosem. 

Povolání sociálního pracovníka je dnes již zakotveno v zákon� 

�.108/2006 Sb., o sociálních službách. Je zajímavé, že tento zákon hovo�í 

o sociálním pracovníkovi pouze v mužském rod�, zatímco v praxi dnes v oblasti 

sociální práce pracují p�evážn� ženy. Což je mnohdy bohužel škoda. Možná je to 
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zp�sobeno nízkým platovým ohodnocením v tomto oboru. P�í�iny tohoto jevu 

nejsou p�edm�tem zkoumání této práce, ale mohly by se stát cílem zkoumání 

v dalším výzkumném šet�ení. 

Krom� dodržování obecných zásad duševní hygieny by sociální pracovníci 

m�li dbát na správnou komunikaci a na sebevýchovu. M�li by také mít na pam�ti, 

že zpravidla nelze o�ekávat, že dojde u klienta ke zm�n� chování trvalého rázu 

v krátké dob�. Tento moment m�že vnést nad�ji do jejich práce. Nad�je m�že také 

p�isp�t k pozitivnímu pohledu na sv�t, který je pro duševní zdraví také d�ležitý.   

 Nemén� d�ležitá je ochota v�novat se dalšímu vzd�lávání, které m�že 

pomoci získat nový pohled na danou situaci. Sami sociální pracovníci si 

uv�domují d�ležitost dalšího vzd�lávání. 

Najít nový pohled na sebe, na vlastní situaci �i na klienta m�že také 

pomoci supervize. I p�es to, že m�že být finan�n� nákladnou a  p�inese s sebou 

další administrativní úkony, stále je to dobrý pomocník k p�edcházení syndromu 

vyho�ení. 

N�kte�í pracovníci však supervizi v organizaci v�bec nemají �i ji mají 

nedostate�nou, což m�že zp�sobovat problémy v komunikaci a ve vztazích 

s klienty. V takovém p�ípad� je pro komunikaci vhodné u�it se asertivnímu 

jednání, které je dobré pro vlastní duševní hygienu. Nau�í nás zdravému 

sebeprosazení se a m�žeme tak p�edcházet p�ípadným vnit�ním konflikt�m. 

Výzkumné šet�ení také ukázalo, že n�kte�í pracovníci pojmy z oblasti 

duševní hygieny neznají nebo jim p�íliš nerozumí. M�že to být zp�sobeno 

nedostate�nou informovaností v této oblasti. A práv� v tom m�že být nejv�tší 

problém.  

Duševní hygiena by se tedy m�la stát nedílnou sou�ástí života sociálních 

pracovník� v neziskových organizacích. Je d�ležité, aby dob�e znali danou 

problematiku a dostate�n� se duševní hygien� v�novali. Záleží ale na každém 

jedinci, jak k tomuto problému p�istoupí. 
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P�íloha �. 1 P�edpoklady úsp�šného posilování nad�jného snažení a P�ehled základních 
princip� pé�e o zlepšování nad�je dle Snydera (K�ivohlavý, 2004, s. 36-37) 
 
 

 



 

  
 
 

 

 
 



 

  
 
 

P�íloha �. 2 Jak se rozhodovat (Melgosa, 1997, s.64) 
 

 



 

  
 
 

P�íloha �. 3 Mezinárodní etický kodex sociální práce – principy.  
 

Návrh p�ijatý valným shromážd�ním IFSW  

(Mezinárodní federace sociálních pracovník�),  

Adelaide, Austrálie, 29. 9. - 1. 10. 2004  

1. Úvod  

Etické uv�dom�ní je nutnou sou�ástí odborné praxe sociálních 
pracovník�. Schopnost a oddanost etickému jednání je základním 
aspektem kvality služby nabízené uživatel�m služeb sociální práce.  

2. Definice sociální práce  

Profese sociální práce podporuje sociální zm�nu, �ešení problém� v lid-
ských vztazích a také zmocn�ní a osvobození lidí v zájmu zvýšení blaha. 
Sociální práce zasahuje v oblastech, kde dochází k interakci lidí a jejich 
prost�edí, a využívá k tomu teorie lidského chování a sociálních systém�. 
Základem sociální práce jsou principy lidských práv a sociální 
spravedlnosti.  

3. Mezinárodní konvence  

Mezinárodní deklarace a úmluvy o lidských právech vytvá�ejí obecné 
standardy a poukazují na práva, která jsou globální spole�ností 
akceptována. Dokumenty relevantní pro praxi sociální práce jsou:  

• Mezinárodní pakt o ob�anských a politických právech  

• Mezinárodní pakt o hospodá�ských, sociálních a kulturních právech  
• Mezinárodní úmluva o odstran�ní všech forem rasové diskriminace  
• Úmluva o odstran�ní všech forem diskriminace žen  

• Úmluva p�vodních domorodých obyvatel (11,0 konvence 169)  

4. Principy  

4.1 Lidská práva a lidská d�stojnost  

Sociální práce je založena na respektu k hodnot� a 
d�stojnosti všech lidí a na právech, která z toho vyplývají. 
Sociální pracovníci podporují a chrání fyzickou, duševní, 
emocionální a duchovní integritu a blaho každého �lov�ka. To 
znamená:  
1. Respektovat právo na sebeur�ení - sociální pracovníci respektují 
a podporují právo lidí na provád�ní vlastních výb�r� a rozhodnutí, 



 

  
 
 

nezávisle na jejich hodnotách a životních rozhodnutích, za 
p�edpokladu, že to neohrozí práva a legitimní zájmy druhých.  
2. Podporovat právo na participaci - sociální pracovníci 
podporují plné zapojení a ú�ast lidí, kte�í používají jejich služby, 
taková mi zp�soby, aby mohli dosáhnout zmocn�ní ve všech 
aspektech rozhodování a jednání, které ovliv�uje jejich život.  

3. Jednat s každým �lov�kem jako  

s celostní bytostí - sociální pracovníci se zajímají o celého 
�lov�ka v rámci rodiny, komunity a spole�enského a 
p�irozeného prost�edí a usilují o rozpoznání všech aspekt� života 
�lov�ka.  
4. Identifikovat a rozvinout silné stránky - sociální pracovníci se 
zam��ují na silné stránky jednotlivc�, skupin a komunit, a tak 
podporují jejich zmocn�ní.  

4.2 Sociální spravedlnost  

Sociální pracovníci mají povinnost podporovat sociální 
spravedlnost ve vztahu ke spole�nosti obecn� i ve vztahu k 
lidem, se kterými pracují. To znamená:  
1. �elit negativní diskriminaci - sociální pracovníci mají 
povinnost �elit negativní diskriminaci na základ� takových 
charakteristik, jako jsou schopnosti, v�k, kultura, rod nebo pohlaví, 
rodinný stav, socioekonomický status, politické názory, barva 
pleti nebo jiné fyzické charakteristiky, sexuální orientace nebo 
duchovní p�esv�d�ení.  
2. Uznat diverzitu - sociální pracovníci rozpoznávají a 
respektují etnickou a kulturní rozdílnost ve spole�nostech, kde 
pracují, berouce p�i tom v úvahu individuální, rodinné, 
skupinov� a komunitní odlišnosti.  
3. Spravedliv� distribuovat zdroje - sociální pracovníci zaru�ují, 
že zdroje, které mají k dispozici, jsou rozd�lovány spravedliv� 
ve shod� s pot�ebami.  
4. �elit nespravedlivé politice a praktikám - sociální pracovníci 
mají povinnost upozor�ovat své zam�stnavatele, tv�rce politik, 
politiky samotné a ve�ejnost na situace, kdy lidé žijí v chudob�, 
když zdroje nejsou adekvátní nebo když rozd�lování zdroj�, 
politika a praxe jsou utla�ující, nespravedlivé nebo škodlivé.  
5. Pracovat na základ� solidarity - sociální pracovníci mají 
povinnost �elit sociálním podmínkám, které p�ispívají  

k sociálnímu vylou�ení, stigmatizaci nebo útisku, a pracovat pro 
sociální inkluzi.  

5. Profesionální jednání  



 

  
 
 

Národní �lenské organizace IFSW mají povinnost rozvíjet a pravideln� 
aktualizovat svoje vlastní etické normy nebo etické sm�rnice tak, aby byly 
konzistentní s prohlášením IFSW Národní organizace mají také povinnost 
informovat sociální pracovníky a vzd�lavatele v sociální práci o t�chto 
normách a sm�rnicích.  

Sociální pracovníci by m�li jednat  

v souladu s etickým kodexem nebo sm�rnicemi, které platí v jejich zemi. 
Tyto budou obvykle zahrnovat detailn�jší pravidla v etické praxi 
specifická podle národního kontextu. Následující obecná doporu�ení pro 
profesionální jednání se týkají toho, že:  

1. Od sociálních pracovník� se o�ekává, že budou rozvíjet a udržovat 
požadované dovednosti a kompetence v oblasti své práce.  
2. Sociální pracovníci nedopustí, aby jejich dovednosti byly využity k 
nehumánním ú�el�m, jako je nap�íklad mu�ení nebo terorismus.  

3. Sociální pracovníci jednají bezúhonným zp�sobem. To zahrnuje 
nezneužívání vztahu d�v�ry s lidmi, kte�í užívají jejich služeb, 
rozeznávání hranice mezi osobním a profesním životem a nezneužívání 
svého postavení pro osobní obohacení nebo zisk.  

4. Sociální pracovníci jednají s lidmi, kte�í používají jejich služby, s 
ú�astí, empatií a pé�í.  
5. Sociální pracovníci nepod�izují pot�eby a zájmy lidí, kte�í užívají 
jejich služeb, svým vlastním pot�ebám a zájm�m.  
6. Sociální pracovníci mají povinnost u�init nezbytné kroky v 
profesionální i osobní pé�i o sebe na pracovišti i ve spole�nosti s 
cílem zajistit, aby byli schopni poskytovat odpovídající služby.  

7. Sociální pracovníci zachovávají d�v�rnost informací, které se týkají 
lidí užívajících jejich služby. Výjimky mohou být od�vodn�ny pouze na 
základ� vyššího etického požadavku (jako je nap�íklad ochrana života).  

8. Sociální pracovníci vyžadují uznání toho, že jsou zodpov�dní za své 
jednání vzhledem k lidem, se kterými pracují, vzhledem ke koleg�m, 
zam�stnavatel�m, profesní asociaci a vzhledem k zákonným ustanovením, 
a že tyto odpov�dnosti mohou být ve vzájemném konfliktu.  

9. Sociální pracovníci mají povinnost spolupracovat se školami sociální 
práce, aby podpo�ili studenty sociální práce p�i získávání kvalitního 
praktického výcviku a aktuální praktické znalosti.  

10. Sociální pracovníci iniciují a zapojují se do diskusí týkajících se etiky 
se svými kolegy a zam�stnavateli a jsou odpov�dni za to, že jejich 
rozhodnutí budou eticky podložená.  



 

  
 
 

11. Sociální pracovníci jsou p�ipraveni uvést d�vody svých rozhodnutí, 
založených na etickém rozvažování, a jsou odpov�dni za svoje volby a 
jednání.  

12. Sociální pracovníci pracují na vytvá�ení takových podmínek ve svých 
zam�stnavatelských organizacích i ve své zemi, aby principy tohoto 
prohlášení i principy jejich národního kodexu (existuje-li) byly 
diskutovány, hodnoceny a prosazovány.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Spole�nost sociálních pracovník� �R. Mezinárodní etický kodex sociální práce – principy  
[online]. Adelaide: Mezinárodní federace sociálních pracovník�, 2004 [cit.2.2.2008]. Dostupné z 
WWW: 
<http://sspcr.unas.cz/?q=node/14&SESSb65b56419fc9be1f12c557f8f5e502a9=e987a1d6c99b538
be906c9568f14311a>. 



 

  
 
 

P�íloha �. 4 Etický kodex sociálních pracovník� �R 

1. Etické zásady  

 
1. 1. Sociální práce je založena na hodnotách demokracie, lidských práv a sociální 
spravedlnosti. Sociální pracovníci proto dbají na dodržování lidských práv u 
skupin a jednotlivc� tak, jak jsou vyjád�eny v dokumentech relevantních pro praxi 
sociálního pracovníka, a to p�edevším ve Všeobecné deklaraci lidských práv, 
Chart� lidských práv Spojených národ� a v Úmluv� o právech dít�te a dalších 
mezinárodních deklaracích a úmluvách. Dále se �ídí Ústavou, Listinou základních 
práv a svobod a dalšími zákony tohoto státu, které se od t�chto dokument� 
odvíjejí. 

1. 2. Sociální pracovník respektuje jedine�nost každého �lov�ka bez ohledu na 
jeho p�vod, etnickou p�íslušnost, rasu �i barvu pleti, mate�ský jazyk, v�k, pohlaví, 
rodinný stav, zdravotní stav, sexuální orientaci, ekonomickou situaci, náboženské 
a politické p�esv�d�ení a bez ohledu na to, jak se podílí na život� celé spole�nosti. 

1. 3. Sociální pracovník respektuje právo každého jedince na seberealizaci v 
takové mí�e, aby sou�asn� nedocházelo k omezení stejného práva druhých osob. 

1. 4. Sociální pracovník pomáhá jednotlivc�m, skupinám, komunitám a sdružení 
ob�an� svými znalostmi, dovednostmi a zkušenostmi p�i jejich rozvoji a p�i �ešení 
konflikt� jednotlivc� se spole�ností a jejich následk�. 

1.5. Sociální pracovník dává p�ednost profesionální odpov�dnosti p�ed svými 
soukromými zájmy. Služby poskytuje na nejvyšší odborné úrovni.  

 

2. Pravidla etického chování sociálního pracovníka  

2. 1. Ve vztahu ke klientovi  

 
2. 1. 1. Sociální pracovník podporuje své klienty k v�domí vlastní odpov�dnosti. 

2. 1. 2. Sociální pracovník jedná tak, aby chránil d�stojnost a lidská práva svých 
klient�.  

2. 1. 3. Sociální pracovník pomáhá se stejným úsilím a bez jakékoliv formy 
diskriminace všem klient�m. Sociální pracovník jedná s každým �lov�kem jako s 
celostní bytostí. Zajímá se o celého �lov�ka v rámci rodiny, komunity a 
spole�enského a p�irozeného prost�edí a usiluje o rozpoznání všech aspekt� života 
�lov�ka. Sociální pracovník se zam��uje na silné stránky jednotlivc�, skupin a 
komunit a tak podporuje jejich zmocn�ní.  



 

  
 
 

2. 1. 4. Chrání klientovo právo na soukromí a d�v�rnost jeho sd�lení. Data a 
informace požaduje s ohledem na pot�ebnost p�i zajišt�ní služeb, které mají být 
klientovi poskytnuty a informuje ho o jejich pot�ebnosti a použití. Žádnou 
informaci o klientovi neposkytne bez jeho souhlasu. Výjimkou jsou osoby, které 
nemají zp�sobilost k právním úkon�m v plném rozsahu (zejména nezletilé d�ti) 
nebo tehdy, kdy jsou ohroženy další osoby. V p�ípadech, kde je to v souladu s 
platnými právními p�edpisy, umož�uje ú�astník�m �ízení nahlížet do spis�, které 
se �ízení týkají. 

2. 1. 5. Sociální pracovník podporuje klienty p�i využívání všech služeb a dávek 
sociálního zabezpe�ení, na které mají nárok, a to nejen od instituce, ve které jsou 
zam�stnáni, ale i ostatních p�íslušných zdroj�. Pou�í klienty o povinnostech, které 
vyplývají z takto poskytnutých služeb a dávek. Podporuje klienta p�i �ešení 
problém� týkajících se dalších sfér jeho života. 

2. 1. 6. Sociální pracovník podporuje klienty p�i hledání možností jejich zapojení 
do procesu �ešení jejich problém�.  

2.1.7. Sociální pracovník je si v�dom svých odborných a profesních omezení. 
Pokud s klientem nem�že sám pracovat, p�edá mu informace o dalších formách 
pomoci. Sociální pracovník jedná s osobami, které používají jejich služby 
(klienty) s ú�astí, empatií a pé�í.  

 
2. 2. Ve vztahu ke svému zam�stnavateli 

2. 2. 1. Sociální pracovník odpov�dn� plní své povinnosti vyplývající ze závazku 
ke svému zam�stnavateli. 

2. 2. 2. V zam�stnavatelské organizaci spolup�sobí p�i vytvá�ení takových 
podmínek, které umožní sociálním pracovník�m v ní zam�stnaným p�ijmout a 
uplat�ovat závazky vyplývající z tohoto kodexu. 

2. 2. 3. Snaží se ovliv�ovat sociální politiku, pracovní postupy a jejich praktické 
uplat�ování ve své zam�stnavatelské organizaci s ohledem na co nejvyšší úrove� 
služeb poskytovaných klient�m. 

2. 3. Ve vztahu ke koleg�m 

2. 3. 1. Sociální pracovník respektuje znalosti a zkušenosti svých koleg� a 
ostatních odborných pracovník�. Vyhledává a rozši�uje spolupráci s nimi a tím 
zvyšuje kvalitu poskytovaných sociálních služeb. 

2. 3. 2. Respektuje rozdíly v názorech a praktické �innosti koleg� a ostatních 
odborných a dobrovolných pracovník�. Kritické p�ipomínky k nim vyjad�uje na 
vhodném míst� vhodným zp�sobem.  



 

  
 
 

2.3.3. Sociální pracovník iniciuje a zapojuje se do diskusí týkajících se etiky se 
svými kolegy a zam�stnavateli a je zodpov�dný za to, že jeho rozhodnutí budou 
eticky podložená.  

2. 4. Ve vztahu ke svému povolání a odbornosti 

2. 4. 1. Sociální pracovník dbá na udržení a zvyšování prestiže svého povolání. 

2. 4. 2. Neustále se snaží o udržení a zvýšení odborné úrovn� sociální práce a 
uplat�ování nových p�ístup� a metod. 

2. 4. 3. P�sobí na to, aby odbornou sociální práci provád�l vždy kvalifikovaný 
pracovník s odpovídajícím vzd�láním. 

2. 4. 4. Je zodpov�dný za své soustavné celoživotní vzd�lávání a výcvik, což je 
základ pro udržení stanovené úrovn� odborné práce a schopnosti �ešit etické 
problémy. 

2. 4. 5. Pro sv�j odborný r�st využívá znalosti a dovednosti svých koleg� a jiných 
odborník�, naopak své znalosti a dovednosti rozši�uje v celé oblasti sociální 
práce.  

2.4.6. Sociální pracovník spolupracuje se školami sociální práce, aby podpo�il 
studenty sociální práce p�i získávání kvalitního praktického výcviku a aktuální 
praktické znalosti.  

2. 5. Ve vztahu ke spole�nosti 

2. 5. 1. Sociální pracovník má právo i povinnost upozor�ovat širokou ve�ejnost a 
p�íslušné orgány na p�ípady porušování zákon� a oprávn�ných zájm� ob�an�. 

2. 5. 2. Zasazuje se o zlepšení sociálních podmínek a zvyšování sociální 
spravedlnosti tím, že podn�cuje zm�ny v zákonech, v politice státu i v politice 
mezinárodní. 

2. 5. 3. Upozor�uje na možnost spravedliv�jšího rozdílení spole�enských zdroj� a 
pot�ebu zajistit p�ístup k t�mto zdroj�m t�m, kte�í to pot�ebují. 

2. 5. 4. P�sobí na rozší�ení možností a p�íležitostí ke zlepšení kvality života pro 
všechny osoby, a to se zvláštním z�etelem ke znevýhodn�ným a postiženým 
jedinc�m a skupinám.  

 
2. 5. 5. Sociální pracovník p�sobí na zlepšení podmínek, které zvyšují vážnost a 
úctu ke kulturám, které vytvo�ilo lidstvo.  

2.5.6. Sociální pracovník požaduje uznání toho, že je zodpov�dný za své jednání 
v��i osobám, se kterými pracuje, v��i koleg�m, zam�stnavatel�m, profesní 



 

  
 
 

organizaci a vzhledem k zákonným ustanovením, a že tyto odpov�dnosti mohou 
být ve vzájemném konfliktu.  

Etické problémové okruhy  

 
Tyto problémové okruhy by m�ly být rozpracovány v rozší�eném kodexu, který 
by byl zam��en na specifika sociální práce v r�zných oblastech. 
Sociální práce s jednotlivcem, rodinami, skupinami, komunitami a organizacemi 
vytvá�í pro sociálního pracovníka situace, ve kterých musí nejen eticky hodnotit, 
vybírat možnosti, ale i eticky rozhodovat. Sociální pracovník eticky uvažuje p�i 
sociálním šet�ení, sb�ru informací, jednáních a p�i své profesionální �innosti o 
použití metod sociální práce, o sociáln� technických opat�eních a administrativn� 
správních postupech z hlediska ú�elu, ú�innosti a d�sledk� na klient�v život. 

A. Základní etické problémy jsou 

- kdy vstupovat �i zasahovat do života ob�ana a jeho rodiny, skupiny �i obce 
(nap�. z hlediska prevence �i sociální terapie spole�ensky nežádoucí situace), 
- kterým sociálním p�ípad�m dát p�ednost a v�novat �as na dlouhodobé sociáln� 
výchovné p�sobení, 
- kolik pomoci a pé�e poskytnout, aby stimulovaly klienta ke zm�n� postoj� a k 
odpov�dnému jednání a nevedly k jejich zneužití, 
- kdy p�estat se sociální terapií a poskytováním služeb a dávek sociální pomoci 

B. Další problémové okruhy, 

které se ob�as vyskytují a vyžadují etické hodnocení a rozhodování vyplývají z 
následujících situací, kdy loajalita sociálního pracovníka s klientem se dostane do 
st�etu zájm� 
- p�i konfliktu zájmu samotného sociálního pracovníka se zájmem klienta, 
- p�i konfliktu klienta a jiného ob�ana, 
- p�i konfliktu mezi institucí �i organizací a skupinou klient�, 
- p�i konfliktu zájmu klient� a ostatní spole�ností, 
- p�i konfliktu mezi zam�stnavatelem a jeho sociálními pracovníky. 

C. Sociální pracovník má ve své náplni roli pracovníka, 

který klient�m pomáhá a sou�asn� má klienty kontrolovat. Vztahy mezi t�mito 
protich�dnými aspekty sociální práce vyžadují, aby si sociální pracovníci vyjasnili 
etické d�sledky kontrolní role a do jaké míry je tato role p�ijatelná z hlediska 
základních hodnot sociální práce.  

Postupy p�i �ešení etických problém�  

 
1. Závažné etické problémy budou probírány a �ešeny ve skupinách pracovník� v 
rámci Spole�nosti sociálních pracovník� �R (dále jen Spole�nost). Sociální 



 

  
 
 

pracovník má mít možnost: 
diskutovat, zvažovat a analyzovat tyto problémy ve spolupráci s kolegy a dalšími 
odborníky, event. i za ú�asti stran, kterých se týkají. 

2. Spole�nost m�že doplnit a p�izp�sobit etické zásady pro ty oblasti terénní 
sociální práce, kde jsou etické problémy komplikované a závažné. 

3. Na základ� tohoto kodexu je úkolem Spole�nosti pomáhat jednotlivým 
sociálním pracovník�m analyzovat a pomáhat �ešit jednotlivé problémy.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Spole�nost sociálních pracovník� �R. Etický kodex sociálních pracovník� �R [online]. 2006 
[cit.2.2.2008]. Dostupné z WWW: <http://sspcr.unas.cz/?q=node/13>. 



 

  
 
 

P�íloha �. 5 Nejlepší postoj v��i stresovým faktor�m (Melgosa, 1997, s.26) 
 
 

 
 



 

  
 
 

P�íloha �. 6 Hra s kostkou (Kubí�ková, 1996, s.13, 170) 
 

 
 



 

  
 
 

 
 

 



 

  
 
 

P�íloha �. 7 Test Máte zdravý životní styl? (Ml�ák, 2005, s.77-79) 
 
 

 



 

  
 
 

 

 
 



 

  
 
 

 
 



 

  
 
 

P�íloha �. 8 Doporu�ená praktická cvi�ení 

 

V této p�íloze najdeme p�íklady vybraných cvi�ení �i rad od r�zných 

autor�, které lze aplikováním do praxe využít pro své duševní zdraví. Ke všem 

uvedeným cvik�m je nutný pravidelný trénink, který pom�že zdokonalit se 

v daných technikách. 

 

Dechové cvi�ení  

Mí�ek (1984) p�edstavuje zásady dechových cvi�ení jógy. Sv�j dech 

m�žeme procvi�ovat nap�íklad následujícím zp�sobem. 

Základem tohoto cviku je poloha v leže na zádech. Pouze klidné ležení 

sta�í ke zm�n� rytmu dechu. Pro v�tší efekt je však lepší zav�ít o�i, aby nás 

nerušily vn�jší podn�ty. V této pozici nyní sledujte sv�j dech. M�žete si vnímání 

vlastního dechu znázornit kreslením k�ivky do vzduchu. Po zklidn�ní by m�l být 

dech plynulý, vnímaný jako vlnovitý pohyb. Dýchejte nosem. Dech by m�l 

probíhat „automaticky“, bez násilného zadržování vzduchu. S nádechem by se 

vaše b�icho m�lo zvedat (bráni�ní dýchání), vzduch pak postupn� prochází 

sm�rem k hrudi, rozpíná se v hrudním koši (hrudní dýchání) sm�rem ke klí�ní 

kosti (podklí�kové dýchání). S výdechem se svaly v t�le uvol�ují a odchází 

nap�tí. Tyto typy dýchání lze procvi�ovat jednotliv� zám�rným navozením 

ur�itého typu, aby bylo v kone�né fázi dosaženo plného dechu. Takto se nerušen� 

soust�e�te na sv�j dech alespo� po dobu deseti minut.  

Toto cvi�ení má napomoci správnému dýchání, navodí zklidn�ní a 

uvoln�ní. 

 

Relaxace 

Relaxace je zp�sob, jak se zbavit svalového nap�tí. Melgosa (1997) 

doporu�uje jako formu relaxace jednoduché „zd�ímnutí si“, neboli siestu. Pokud 

je tento typ relaxace praktikován s mírou, je vynikajícím prost�edkem v boji proti 

stresu. Tato siesta musí mít však svá pravidla. D�ležité je, aby trvala krátce. 

Melgosa tento �as vymezuje jednou  hispánskou tradicí, podle které ležící �lov�k 

drží v ruce klí�, který p�i ur�ité úrovni spánku spadne na zem a doty�ného 



 

  
 
 

probudí. Ideální doba pro siestu je maximáln� t�icet minut. Je vhodné najít si pro 

sebe pohodlnou pozici, ne však ležet jako p�i spánku v noci. Není dobré tuto 

�innost provád�t po t�žkém jídle, proto je lepší zd�ímnout si p�ed ob�dem. Po 

siest� by m�la následovat normální �innost, den by m�l pokra�ovat n�jakou 

odpolední prací. Ne každému tento zp�sob relaxace m�že vyhovovat. N�kdo se 

m�že vzbudit se špatnou náladou a je mu h�� než p�edtím. V tomto p�ípad� je 

lepší najít si jiný zp�sob oddechu. 

 

Medita�ní cvi�ení 

Vhodným prost�edkem k p�ekonávání stresu, k posílení koncentrace a také 

k prohlubování sebepoznání je meditace.40 Základem meditace je udržení 

pozornosti, koncentrace. D�ležitá je také práce s dechem, jeho pravidelnost, 

k �emuž nám m�že pomoci p�edchozí dechové cvi�ení. Pohodln� se usadíme, 

nejlépe do sedu se zk�íženýma nohama a zkoncentrujeme se. K tomu nám pro 

za�átek m�že pomoci po�ítání nádech� od jedné do deseti po�ád dokola. Pokud se 

spletete, za�n�te znovu od nuly. M�žete se ale také nap�íklad soust�edit na n�jaký 

p�edm�t nebo na vámi vybraný text �i frázi, kterou budete opakovat stále dokola. 

Pro za�áte�níky v meditaci je dobré v�novat se jí každý den ve stejnou dobu po 

dobu p�ti až deseti minut, které po n�kolika týdnech prodloužíte postupn� na 

patnáct. Není nutné nic usp�chat. Neodbytné myšlenky se nesnažte odhán�t, 

nechte je voln� odplynout. Nesetrvávejte u nich, meditace není sn�ní 

s otev�enýma o�ima, je d�ležitý motiv nádechu a výdechu. Pravidelnou meditací 

m�žeme dosáhnout zklidn�ní, vyrovnan�jšímu zp�sobu života, postupn� m�žeme 

dojít až do stadia vhledu na otázku „Kdo vlastn� jsem?“. (Fontana, 1998) 

 

Nácvik dobrotivosti 

Toto cvi�ení pom�že naladit naše myšlení pozitivním sm�rem. Pom�že 

nám otev�ít se sv�tu s p�áním dobra pro všechny. Toto cvi�ení je založeno na 

dovednosti vybavit si dobrý pocit a na dovednosti dobré v�le. Tento návod uvádí 

ve své knize Hájek (2006). Nejprve je nutné vybavit si n�jakou svou vlastní 

zkušenost, prožitek, kdy jsme se cítili opravdu dob�e. M�la by to být situace 
                                                
40 Více se touto problematikou zabývá nap�íklad Kniha medita�ních technik: psychologicko-
duchovní uvedení do západních i východních medita�ních technik (Fontana, 1998). 



 

  
 
 

nezávislá na našich p�átelích a partnerech. Nap�íklad sedíme u mo�e, v parku, 

apod. Intenzivn� se soust�e�te na prožitek, vnímejte r�zné podn�ty z této situace 

všemi smysly – v�n�, zp�v pták�, h�ejivé paprsky slunce, drobné detaily, které 

vám pomohou vybavit si onen p�íjemný pocit. D�ležitý je t�lesný pocit té chvíle. 

P�íjemnost okamžiku m�žete umocnit slovy: „A� je mi dob�e! Kéž jsem š�asten!“ 

 Nyní si v pam�ti vybavíme prožitou situaci, která nám pom�že p�i 

nácviku dobré v�le. M�l by to být takový okamžik, kdy jste pocítili nutkání 

n�komu nezištn� pomoci, n�co dobrého vykonat. Tento �in jste nemuseli vykonat, 

sta�í ono hnutí mysli, onen nápad „to“ u�init. Opakovaným soust�ed�ním se na 

tento konkrétní zám�r  se vaše mysl nau�í sm��ovat ke klidu a nesobeckému 

št�stí. Toto vylad�ní mysli vede ke zm�n� vašich postoj� k ostatním. 

Vybavení t�chto dvou prožitk�, vnit�ních pocit� dále využijeme p�i 

nácviku dobrotivosti. P�i pravidelném tréninku se vybavení tohoto pocitu 

zautomatizuje a m�že vám napomoci k p�elad�ní se z nep�íjemného emo�ního 

stavu, který m�že vyvolat b�žná denní situace jako setkání s nep�íjemným 

�lov�kem �i klientem, situace, kdy nám nap�íklad ujede autobus �i se s n�kým 

pohádáte. Nyní si vyhledejte klidné místo a následujte návod Hájka (2006, s.104): 

1. Zkontroluji svou pozici, zjistím, zda sedím pohodln� a uvoln�n�. P�ed 

vnit�ním zrakem si vybavuji první situaci, v níž mi bylo dob�e. Vybavuji si 

ji s detaily – kde se odehrála, jak to tam vypadalo, jaký jsem m�l t�lesný 

pocit… když se mi p�íjemný pocit vybaví, pokra�uji dále. 

2. P�ed vnit�ním zrakem  si nechám vybavit druhou situaci, ve které jsem m�l 

zám�r n�komu pomoci. Op�t si ji vybavuji s detaily – kde k ní došlo, jak 

místo vypadalo, o co šlo… Když se mi vybaví ono hnutí mysli, pokra�uji 

dále. 

3. Nyní si p�edstavím všechny bytosti p�ede mnou, blízké, vzdálené i ty 

nejvzdálen�jší, nikoho nevyjímaje, a p�eji jim: „A� je všem bytostem 

p�ede mnou dob�e, kéž jsou š�astny!“ Ve své mysli se oto�ím ke všem 

bytostem za mnou a p�edstavím si všechny bytosti ve sm�ru za sebou, 

blízké, vzdálené i ty nejvzdálen�jší, nikoho nevyjímaje a p�eji jim: „A� je 

všem bytostem za mnou dob�e, kéž jsou š�astny!“ Ve své mysli se oto�ím 

ke všem bytostem nalevo a p�edstavím si všechny bytosti ve sm�ru nalevo 



 

  
 
 

ode mne, blízké, vzdálené i ty nejvzdálen�jší, nikoho nevyjímaje a p�eji 

jim: „A� je všem bytostem nalevo ode mne dob�e, kéž jsou š�astny!“ Ve 

své mysli se oto�ím ke všem bytostem napravo a p�edstavím si všechny 

bytosti ve sm�ru napravo ode mne, blízké, vzdálené i ty nejvzdálen�jší, 

nikoho nevyjímaje a p�eji jim: „A� je všem bytostem napravo ode mne 

dob�e, kéž jsou š�astny!“ P�edstavím si všechny bytosti pod sebou, 

v dom�, v zemi a p�eji jim: „A� je všem bytostem pode mnou dob�e, kéž 

jsou š�astny!“ Obrátím se ke všem bytostem nade mnou. P�edstavím si 

všechny bytosti nade mnou, v dom�, ve vzduchu a p�eji jim: „A� je všem 

bytostem nade mnou dob�e, kéž jsou š�astny!“ 

4. Ješt� jednou posílám dobrý pocit všem bytostem p�ed sebe…, za sebe…, 

nalevo…, napravo…, pod sebe…, nad sebe… a sám sebe si p�edstavím 

jako zá�ící kouli, jako sluní�ko, které vyza�uje dobrý pocit do všech 

stran… a také dokáže p�ijímat takový pocit z okolí… Siln� si p�itom p�eji: 

„A� je mi dob�e, kéž jsem š�asten!... A� je všem žijícím bytostem dob�e, 

kéž jsou š�astny!“ 

5. Rozhodnu se ukon�it toto cvi�ení, aniž bych n�co m�nil na rozpoložení 

své mysli. Uv�domím si kontakt t�la s okolím, dotek nohou se zemí, dotek 

se židlí… Otevírám o�i. 

 


