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Souhrn

Bakalafskd price se zabyvd problematikou duSevni hygieny socidlnich
pracovnikii. Jejim cilem je zdaraznit potfebu dusSevni hygieny u této profese,
upozornit na rizikové oblasti a nasmérovat socidlni pracovniky ke zplsobu, jak
pecovat o dusevni zdravi.

Teoretickd ¢4st charakterizuje profesi socidlniho pracovnika, socidlni praci
a jeji poslani. Tteti kapitola se vénuje dusevni hygiené a upravé Zivotniho stylu
tak, aby si socidlni pracovnik udrzel své dusevni zdravi.

Vyznamnou ¢4sti prace je vyzkumné Setfeni, které chce zjistit, zda socidlni
pracovnici v neziskovych  organizacich maji piehled o problematice

psychohygieny a zda néjakou provadéji.

Kli¢ova slova: dusevni hygiena, stres, socidlni prace, supervize, syndrom

vyhofteni, sebevychova.



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 Uvod

Zdravi by mélo byt pro kazdého €lovéka prioritou. Svétovd zdravotnickd
organizace definuje zdravi ne jako neptitomnost nemoci, ale jako ,stav fyzické,
duSevni a socidlni pohody*. (WHO, 2008) Tyto oblasti jsou navzdjem propojeny a
péci o jednu se stardme i o druhou. V dneSni dob& ovSem ve spole€nosti ptibyvaji
onemocnéni, kterd souvisi s plisobenim stresu na nasi psychiku. Jsou jimi tzv.
psycho-somatickd onemocnéni, neboli civilizani choroby. Konkrétni informace
uvadi Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR." DuSevni hygiena by tedy
m¢éla byt ve spoleCnosti aktudlni.

Existuji vSak profese, které svou praci dusi ¢loveéka ,,namahaji* vice nez je
obvyklé. MiZe to byt napifiklad tim, Ze pracuji s lidmi umirajicimi, duSevné
nemocnymi, nebo také proto, Ze kazdy den podstupuji néjaké riziko, kde jim jde
o jejich vlastni Zivot. Mezi tato ,rizikovd*™ povolani patii pfedev§im pomadhajici
profese, a tedy i profese socidlniho pracovnika. U socidlnich pracovnikii by méla
byt duSevni hygiena provddéna nejen z hlediska jejich zdravi, ale také pro
kvalitnéjsi praci s klienty, na které svym psychickym stavem mohou pusobit.

Tato bakaldfska prace se tedy snaZi socidlni pracovniky upozornit na
problematiku duSevni hygieny. Ukazuje smér, kterym by méli vést svou snahu
pecovat o svou dusi a tim o své zdravi. Chce zdlraznit potiebu aplikovat duSevni
hygienu v praxi, upozornit na rizikové oblasti v prici socidlnitho pracovnika
z hlediska duSevni hygieny a popfipadé nasmérovat k dal§imu samostudiu.

ZavéreCnad prace se skladd z casti teoretické a z vyzkumného Setfeni.
Nejdiive je predstavena profese socidlniho pracovnika a poslani socidlni prace.
Dalsi ¢ast obecné seznamuje Ctendie s problematikou duSevni hygieny, definuje
pojem duSevni zdravi, stres a nakonec zdiraznuje dodrzovini spravné
Zivotospravy z hlediska duSevniho zdravi. Posledni kapitola teoretické casti

s ndzvem Problematika duSevni hygieny socidlnich pracovniki uvadi jiz nékteré

! Srovnej s Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR. Zdravotnické rocenky 2003 -2006
[online]. Praha: UZIS CR, 2004-2007 [cit.23.2.2008]. Kapitola Zdravotn{ stav. Dostupné z WWW:
<http://www.uzis.cz/download.php?ctg=10&search_name=ro%E8enka&region=100 >.



specifické oblasti, kterym je tfeba vénovat vice Casu, abychom se vyhnuli
syndromu vyhoteni. V piiloze miZzeme také najit doporucend praktickd cvicent,
kterd mohou pfi pravidelném opakovani napomoci naSemu duSevnimu zdravi.
Nosnou ¢asti této préace je kvalitativni vyzkum, ve kterém jsme se pomoci
rozhovort se socidlnimi pracovniky pokusili zjistit, jak se orientuji v problematice
dusevni hygieny a zda, popiipadé¢ jak, se staraji o své duSevni zdravi. Kvalitativni
vyzkum se snazi zkoumat dany jev vcelé své Siti a pochopit ho ve svych
souvislostech. Vyzkumné Setfeni probihalo v riznych neziskovych organizacich v
obdobi od prosince 2007 do tnora 2008 a chtélo také zjistit, zda si socidlni
pracovnici uvédomuji ndro¢nost své profese. Zkoumalo také potenciondlni hrozby

pro jejich duSevni zdravi.



2 Profese socialniho pracovnika a jeji specifika

Dnesni postmoderni doba piinasi svétu stejné jako kazdd jind doba své
problémy. Ve spolecnosti se potykdme s jevy jako je napiiklad kriminalita,
nezaméstnanost, upadek rodiny, chudoba a spousta dalSich negativnich jevu.
Globalizace pfindsi migraci, s kterou ptfichdzi mnoho etnickych ¢i narodnostnich
mensin. Lidé proto zaklddaji specidlni odbornd zatizeni, napiiklad dstavy socidlni
péce, kde se staraji o telesné Ci jinak zdravotné handicapované, snazi se rozsitit
povédomi o détech opusténych, vytvaii programy pro zaclenéni trestanct zpét do
spolec¢nosti po jejich propusténi na svobodu. Stdt se snaZi podporovat obCany
riznymi ddvkami ¢i piidavky. Snazi se lidi z okraje spoleCnosti navratit do
bézného Zivota. Negativni ¢i patologické jevy se ze spole¢nosti tézko vytrati. Je
vSak stdle spoustu lidi, ktefi maji rozvinuté socidlni citéni a cht&ji pomahat
ostatnim, ktefi se ocitli v né¢jaké nepifjemné situaci. Z této potieby pomdhat se
postupné rozvinula profese, kterd se zabyva pomoci tém, ktefi ji potiebuji —
socidlni pracovnik.

Profesi rozumime druh pracovni ¢innosti vykondvané jako zaméstndni.
(Akademicky slovnik cizich slov, 2000) Matousek (2001, s.190) popisuje
profesionalizaci urcitého zaméstndni slovy Wilenského a Lebeauxe. Podle nich
tato profesionalizace znamend, Ze ,profesiondlni skupina vyviji snahu
kontrolovat, typizovat a standardizovat praci v okruhu své kompetence*. Objevu;ji
se u ni charakteristické znaky, které se v socidlni praci objevuji ve formé: vzniku
novych forem vztahii mezi socidlnimi pracovniky a klienty; ovliviiovani
rozhodovani o vhodnych metodach poskytovani sluzeb a sméru budouciho vyvoje
praxe tzv. velkou spole¢nosti prostfednictvim tvorby organizovanych profesnich
asociaci a odborného Skolstvi; budovani jistého profesniho statusu v hierarchii
ostatnich profesi; tvorby profesniho etického systému; existence jurisdikénich
polemik o rozsahu kompetenci mezi ptibuznymi profesemi.

Jak zmitiuje Ulehla (2005), profesiondlni pomoc nastupuje tehdy, kdyz
ostatni druhy pomoci selhaly. Dal§im znakem profesionality by tedy méla byt

dobra znalost své prace, znalost urcitych teorii, postupti, metod, tedy urcitd



odbornost. Tyto cenné informace se dnes pfeddvaji na vySSich ¢i vysokych
Skoldch?, které zajistuji vzd&lavani socidlnich pracovniki. Odbornd zpiisobilost
socidlntho pracovnika je dnes jiz zakotvena v zdkon€ o socidlnich sluZzbéch,
&. 108/2006 Sb., a je tedy pro vykon profese nezbytna.’

Vramci této profese se rozviji védeckd cinnost, vznikaji také rizné
organizace slucujici socidlni pracovniky (napt. Spole¢nost socidlnich pracovnika
Ceské republiky), ale také vzdélavatele v socidlni prici (Asociace vzdélavateli
v socidlni praci).”

Avsak existuje i nazor, ktery je pro alternativni socidlni praci a zdlraziuje
naopak deprofesionalizaci, kterd by mé¢la dat prostor v socidlni praci také laikiim —
pratelim, rodin¢ ¢i dobrovolnikim. Jejich vysledky priace jsou podle tohoto
ndzoru ucinnéj$i neZ u profesiondld. U téchto pomdhajicich se vSak mulze
objevovat piiliSnd osobni angazovanost. (Matousek, 2001)

Profese socidlnitho pracovnika poskytuje odbornou socidlni pomoc.
Hlavnim pfistupem této pomoci je socidlni prace. Matousek (2003, s.213) socidlni
praci definuje jako ,spoleCensko védni disciplinu i oblast praktické cinnosti,
jejichz cilem je odhalovédni, vysvétlovani, zmirfiovdni a feSeni socidlnich
problémt (chudoby, zanedbdvani vychovy déti, diskriminace urcitych skupin,
delikvence mladeze, nezaméstnanost, aj.)“.5

Profese socidlniho pracovnika ma svij vlastni soubor poznatkl a
védomosti a je také jako zaméstndni zakotvena v odborném vzdé¢lani,
ve zkuSenostech a praktickych dovednostech. (Novotnd, Schimmerlingovd, 1992)
Zjednodusené¢ feceno socidlni pracovnik je ¢lovék s kompetentnim vzdelanim,
ktery se na odborné trovni snazi vyieSit nepiiznivé socidlni situace a pomoci tak
konkrétnimu jedinci a tim tak celé spole¢nosti.

Profese socidlntho pracovnika je pravné zakotvena v zdkoné
¢.108/2006 Sb., o socidlnich sluzbich. Podle tohoto zdkona musi byt socidlni

pracovnik k vykonu této profese zdravotné, odborné¢ a pravné zpisobily.

? Viz Ministerstvo préce a socidlnich véci CR. Seznam vzdéldvacich instituci a programi
akreditovanych MPSV CR [online]. MPSV CR, 2007 [cit.19.2.2008]. Dostupné z WWW:
<http://www.mpsv.cz/files/clanky/3949/akreditace_ MPSV-15112007.pdf>.

? Vice podkapitola 4.2 Vzd&lavani v socidlni praci.

* Vice podkapitola 4.2 Vzd&lavani v socidlni praci.

> O socidlni praci vice podkapitola 2.1 Socialni prace a socidlni pracovnik.
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Zdravotni zpisobilost ur¢i lékaf, pro pravni zpusobilost je nutnd zpiisobilost
k prdvnim dkonlim a bezihonnost a pro odbornou zpusobilost je nutné vzdélani
dle tohoto zdkona®. Ndplii prace socidlniho pracovnika dle tohoto zdkona je
definovdna takto: Socidlni pracovnik vykondva socidlni Setfeni, zabezpeluje
socidlni agendy vcetné feSeni socidln€ pravnich problémi v zafizenich
poskytujicich sluzby socidlni péce, socidlné¢ pravni poradenstvi, analytickou,
metodickou a koncepcni ¢innost v socidlni oblasti, odborné ¢innosti v zatizenich
poskytujicich sluzby socidlni prevence, depistdzni &innost’, poskytovani krizové
pomoci, socidlni poradenstvi a socidlni rehabilitace.

Teorie i1 praxe socidlni prace se miZe opirat o mnoho filozofickych ndzora.
Napiiklad Novotnd a Schimmerlingovd (1992) zduraziuji filozoficky pohled,
ktery byl dilezity pro vznik dneSni socidlni prace, pohled na ¢lovéka jako na
bytost socidln€ i kulturné ovlivnitelnou po cely jeho Zivot. At je vSak filozoficky
pohled na praci jakykoli, mél by pomoci pracovnikim, ktefi pracuji v riznych
kulturdch, tradicich ¢i zvyklostech, najit svou vlastni pozici v hledani
,univerzalni, raciondlné odvoditelné mordlky a aktudlnim stavem psanych i
nepsanych spolecenskych norem*.(Matousek, 2001, s.79)

Jedna z otdzek, kterou si v socidlni praci miiZeme poloZit, je, kdo vibec a
na jakou pomoc ma pravo a zda ji vlastn€ chce, zda ji od nds ptijme. Tato profese
je tedy svymi otdzkami velice slozZitd a m4 tak urcitd specifika. Publikace Novotné
a Schimmerlingové (1992) uvadi tyto specifické znaky:

1. Funkce a cile socidlni prace musi byt vsouladu sfunkcemi a cili
spolecnosti, ve které se provadi.

2. Je zaméfena na socidlni klienty, at’ jiz jednotlivce, skupiny ¢i komunity.

3. Je nedilnou soucdsti vykonu socidlniho pracovnika a jeho €innosti (napf.
socidlni administrativy) a uskute¢iiuje se soub€Zné s touto ¢innosti.

4. Motivace socidlnich pracovniki ke zméndm v Zivoté, vchovani a
postojich pievazuje v socidlni praci nad orientaci direktivni aZ represivni.

5. Utinnost socidlni price se projevuje v celospoledenské sféte, a to
v ekonomické oblasti, ve vychové déti, ve zvySeni Zivotni a kulturni

urovné klientl, ve zlepSenych mezilidskych vztazich, atd.

® Vice podkapitola 4.2 Vzd&lavani v socidlni praci.
" Depistaz = aktivni vyhleddvani uréitého znaku v populaci. (dle Slovniku socidlni prace, 2003)
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6. V socidlni praci nelze zpravidla ocekdvat, Ze dojde ke zméndm postoji a
osobnosti klienta trvalého rdzu v kratké dob¢.

Pro préci je urcité nutné si tyto zdkladni rysy uvédomovat. Napiiklad Sesty
bod dava pracovnikovi pfi neuspéSich v préaci s klientem nadé¢ji do budoucna.
Pravé nadéje zde mlZe byt dilezitym momentem pro duSevni hygienu
pracovnika. Kfivohlavy (2004, s.18) oznaCuje nadé&ji jako ,,pozitivni ofekdvani
dosaZzeni urcCitého cile. Nadéje je spojena vzdy s dosahovanim urcitého cile.
V tomto piipadé¢ by cilem mohla byt zména v jedndni klienta. Pfi prvnim
nedspéchu v chovani klienta by mohl pracovnik svou snahu vzdét, a ztratit tak
smysl své prace. Pro¢ by mél dal pomdhat, kdyZ jeho snaha nikam nevede?
Ptihlédne-li vSak k Sestému bodu uvedenych specifik, stile je zde nadéje, Ze
ke zmén¢ dojde, i kdyZz to bude trvat o trochu déle. A jak Kitivohlavy (2004)
zduraziiuje, ¢im je nadé¢je siln€jsi, tim je jeji vliv vetsi. Nad€je je podle néj
dokonce dobrd pro zdravi jedince. Proto je dobré pro dosazeni cile nadé&ji

posilovat.®

2.1 Socialni prace a socialni pracovnik

Nyni definujeme pojmy socidlni prace a socidlni pracovnik. Pro jejich
vysvétleni je dobré sezndmit se také s pojmy socidlni politika a socidlni sluzby.
Vsechno jsou to Siroké pojmy, téZko definovatelné a vSechny spolu souvisi.
Novotnd a Schimmerlingova (1992, s.11) véri, Ze: ,,V systému spolecenské péce
o ¢loveéka maji socidlni politika, socidlni péce a socidlni prace své nezastupitelné
misto, rovnocenné péci zdravotni a péci pedagogické.*

Socidlni prace se realizuje v socidlnich sluzbach a jejich prostiednictvim,
je tedy jejich nastrojem. A socidlni sluzby jsou zase dllezZitym ndstrojem socidlni
politiky. Novotnd a Schimmerlingova (1992, s.15-16) pouzivaji misto pojmu
socidlni sluzby pojem socidlni péce. Ta je podle nich soucasti socidlni politiky a

zjednodusen¢ znamend snahu ,,uspokojit spolecnosti objektivné uznavané socidlni

¥ Viz Priloha ¢. 1 Predpoklady tsp&ného posilovani nadéjného snaZeni a Prehled zakladnich
principt péce o zlepSovani nadéje podle Snydera, které uvadi K¥ivohlavy (2004, s.36-37).
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potieby obcanli (hmotné, psychické, socidlni). Sluzbou je pak minéna Cinnost,
kdy n€kdo pro nékoho néco déld. (Matousek, 2001)

Podle Zakona ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, se socialni sluzbou
rozumi ¢innost nebo soubor ¢innosti zajist'ujicich pomoc a podporu osobdm za
ucelem socidlniho zaclenéni nebo prevence socidlniho vylouceni. Socidlni sluzby
v této souvislosti zahrnuji:

— socidlni poradenstvi (poskytnuti informaci pfispivajici k feSeni klientovy
nepiiznivé socidlni situace),

— sluzby socidlni péce (zajiSténi klientovy fyzické a psychické
sobéstacnosti),

— sluzby socidlni prevence (snaha zabranit socidlnimu vylouceni).

V tomto zdkoné je nové zavedena nutnost smlouvy o poskytnuti socidlni
sluzby, kterou uzavird osoba s poskytovatelem socidlnich sluzeb. Pfedstavu
o kvalitni socidlni sluzbé definuje Ministerstvo price a socidlnich véci ve
standardech kvality socidlnich sluZeb. Shrnuji to, co se dnes o¢ekava od dobrych
socidlnich sluzeb.’

Socidlni sluzby, a tedy i socidlni praci, zastteSuje socidlni politika. Socidln{
politika je velice Siroky pojem a zde si ji pfedstavime jen velice strucné
jednotlivymi definicemi, pro lepSi pochopeni pojmu socidlni prace. Socidlni
politikou se zabyvd mnoho publikaci, v ptipad¢ zdjmu si tedy kazdy miZe toto
téma prostudovat. V souvislosti se socidlni praci se o socidlni politice také
rozepisuje Matousek (2001, s.155). Definuje socidlni politiku jako: ,, soustavné a
cilevédomé tsili jednotlivych socidlnich subjekti o zménu nebo o udrzeni a
provozovéni (fungovani) svého ¢i jiného statniho, samospravného nebo nestitniho
socidlniho systému*.

Novotnd a Schimmerlingovd (1992) zdiraziuji, Ze socidlni politika je
soucasti politiky kazdé moderni spoleCnosti a ovliviluje ji spousta faktorq,
napiiklad ekonomicka situace, filozofie, kultura, tradice a mordlni principy,
normativni procesy a mnoho dalS§iho v dané spole¢nosti. Méla by vést k obnové

lidskych vztahi, snaZit se eliminovat nestésti jednotlivci a umoZnit jejich vlastni

® Vice Ministerstvo prace a socidlnich véci CR. Standardy kvality socidlnich sluzeb [online].
MPSV CR, 2007 [cit.22.2.2008]. Dostupné z WWW: <http://www.mpsv.cz/cs/3950>.
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rozvoj nastavenim takovych podminek ve spole¢nosti, které odstrani ptiCiny
téchto jevl. Dédle by méla sméfovat k tomu, aby ¢lovék svd socidlni prava
spojoval s povinnosti vici spole€nosti a nezneuZzival stitni pomoci a aby se
podilel na zlepSeni své socidlni situace. V uzsim slova smyslu je to cilevédoma
¢innost statu, organizaci a instituci, usilujici o vytvaifeni podminek, které omezuji
pfiCiny socidlni nerovnovdhy a zajiStuji predpoklady pro harmonicky vyvoj
jedinct, skupin i spolecenskych celkt, a v SirSim slova smyslu by mél stit svou
socidlni politikou zajiStovat téZ prevenci desintegrac¢nich procesii, a to pifipravou
lidi pro Zivot a Gpravou pracovnich, zdravotnich a Zivotnich podminek.

Teprve nyni se vratime k pojmu socidlni prace. Socidlni price jako obor
souvisi s mnoha dal§imi obory a profesemi jako je psychologie, sociologie,
psychoterapie, pravo. Nasla v nich inspiraci a poznatky pro své vlastni fungovani,
ale také poskytla mnoho cennych rad. Napiiklad mediciné poskytla jiny pohled na
pacienta, v souvislosti s jeho Zivotnimi zkuSenostmi a vazbami, jako na socidlni
bytost. UZ neni vniméam jen jako ,,shluk orgdna*. (Ulehla, 2005)

Novotnd a Schimmerlingova (1992, s.22-23) ptedstavuji socidlni praci ve
dvou pojetich, uz§im a SirSim. Spojenim obou miizeme definovat socidlni préci a
zaroven ndpli prace socidlnich pracovnikil. Profesiondlni socidlni préice je tedy
chidpdna jako ,pfimy, zdmérny a piipraveny kontakt socidlnitho pracovnika
s klientem (skupinou, komunitou) za u&elem stanoveni socidlni diagnézy'® a
provadéni socidlni terapie, kterd spocivd v socidln€¢ vychovném plsobeni a
ovlivnéni ¢i usmérnéni klientll ke zméné postojii a své socidlni situace. Zahrnuje
odborné metodické postupy, které je mozno uplatnit v Siroké skdle socidlni praxe.
Jeji soucasti je rovnéZ sledovani a hodnoceni vysledki poskytované péce®. Dile
zahrnuje té7 ,,socidlni technickd opatieni (poskytnuti sluZeb a davek socidlni péce)
a jejich organizaci, odborné a ucelné pouziti ndlezli, posudkti a rozhodnuti
z jinych oblasti, administrativné-spravnich postuptt vytvoienych socidlnimi a
zdravotnickymi institucemi a spoluprdci s dalSimi odborniky v oblasti péce

o Clovéka“.

' Socidlni diagnéza = formélni procedura hodnotici klientovu situaci a problémy pied zapocetim
intervence (péce) nebo periodicky, resp. tcelove, hodnotici dosavadni pribéh intervence (péce).
(Dle Slovniku socidlni prace, Matousek, 2003)
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Matousek (2001) piedstavuje socidlni pracovniky jako ty, co radi,
informuji, zastupuji, pracuji s klienty a poskytuji podobné odborné sluzby. Diky
své odbornosti jsou schopni provést diagnézu potfeb klienta a navrhnout
konkrétni feSeni, opatfeni. Na dals$i specifické odborné sluzby jako sluzby
psychologa, pravnika, zdravotnika a dalSich pouze odkazuje. Socidlni pracovnik je
také ten, co vedle oSetfovatelek ¢i napiiklad dobrovolnikii, vykondvd socidlni
sluzby. Jeho napli prace vychdzi z definice socidlni prace a jeji ndpIné.

Clovek, ktery chee dobie vykondvat profesi socidlniho pracovnika, by mél
mit i urCité osobnostni piedpoklady, vlastnosti, které jsou k tomuto povolani
Zadouci. Toto téma podrobnéji rozpracovavaji Novotnd a Schimmerlingova
(1992). Podle nich by mél mit pracovnik nejen vlastnosti ,,dobrého clovéka* jako
je poctivost, spravedlnost, pravdomluvnost a pracovitost, ale také by mél byt
patficné vzdélan a déle se vzdélavat, nemén¢ dulezitd je komunikativnost. Idedlni
socidlni pracovnik by mél byt také citové stabilni (nepodléhat lehko emocim),
optimisticky, empaticky (umét se vZzit do pocitii druhych) a nesmi si ptipoustét
hluboky soucit.

Slovo soucit je zde spiSe negativné zabarveno. Oproti tomu Hajek (2006)
pouziva slovo soucit pro takovy stav mysli, kdy porozumime bezvychodnym
situacim utrpeni, aniZ bychom propadli negativnim pocitim. Dochdzi tak
k jakémusi ,,emo¢nimu smifeni*, kdy si uvédomime nevyhnutelnost situace. CoZz
milZe byt naopak pfinosné, napiiklad pro praci s umirajicimi. Podle tohoto autora

Ize tento stav mysli natrénovat.

2.2 Poslani a etika socidlni prace

Profese socidlntho pracovnika md urcity smysl, svij cil, své poslani.
JednodusSe by se dalo fici, Ze posldnim socidlni prace je pomdhat lidem.

Matousek (2001) uvadi, Ze se formulace poslani a cilti béhem doby ménila.
Dnes se mizeme setkat s ndzorem, Ze jde o koncept socidlniho fungovani. Jde
o jakysi komplex skutecnosti, které ve spole¢nosti navozuji socidlni pohodu.

Vychdzi to vlastné z vySe uvedené definice socidlni politiky. Kdy se socidlni
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prace jako ndstroj socidlni politiky snazi naplnit snahu o udrzeni a fungovani
socidlniho systému.

Ulehla (2005) definuje tfi op&rné body, podle kterych by se m&l pracovnik
tidit, aby byla profese dobfe vykondvana. Prvnim bodem jsou spole¢enské normy,
at’ uz psané Ci nepsané. Témito pravidly se vymezuji hranice ve vztazich mezi
lidmi. Ptikazuje se nebo zakazuje se jimi urcité chovani, patii mezi n¢ obyceje,
mravy, zdkony a tabu. Druhym bodem jsou klientovy zpisoby. Klientem se miiZe
Clovek stét, pokud se jeho chovani, mysleni, postoje, pfdni, styly Zivota a mnoho
dal$itho nesrovndva s normami. Tietim bodem je odbornost pracovnika, jeho
specializace. Tento bod by m¢l vyvazit dva piredchozi — pracovnik by se mél stat
diky své odbornosti prostfednikem mezi normami a klienty. Socidlni pracovnik
tedy mnohdy nabizi pomoc a piebird kontrolu. Je to jakysi ,,vyslanec, ktery
zastupuje, ochraiiuje a jednd, ale také naslouchd, co se kde déje. Mnohdy také
musi zvolit jednu z moZnosti, rozhodnout se a to neni jednoduché. 1

Socidlni pracovnik pracuje s klientem, ktery je na ném mnohdy zavisly. Je
to vsituaci, kdy md klient ,,mensi moc*. Napiiklad je v nepfiznivé situaci,
pracovnik rozhoduje o jeho obcanskych pravech, ¢i je pied klientem zdastupce
statu, piedstavitel vétsiny, piedstavuje kritéria normality. (Ulehla, 2005) Proto se
musi jejich vztah drZet v urcitych ,,mezich®, musi se dodrzovat urcité zdsady, aby
nedoslo ke zneuZiti pracovnikovy moci.

Na zdkladé toho vznikl napiiklad i Mezindrodni eticky kodex socidlni
préce ¢ Eticky kodex socidlnich pracovniki Ceské republiky.'> Mizeme zde najit
etické zdasady ve vztahu ke klientovi, k profesi, ale i k zaméstnavateli, etické
problémové okruhy, postupy pfi feSeni etickych problémi Ci principy a zdsady
profesiondlniho jednéni.

Je zde vSak problém, ktery zmitiuje Kopfiva (2006, s.90-91). Co ma
pracovnik d¢lat, kdyZ se mu néktery z bodu etickych kodexil nedaf{ naplnit, i kdyz
by rdd? Navrhuje tedy uvadét do kodexti zdsadu, kterd se v nich zatim neobjevuje
a to: ,,Pomdhajici je ptipraven kdykoli vnimat a akceptovat svou nedokonalost,
slabost a zranitelnost, kterou pomdhdni vyjevuje, a pomoci sebereflexe a

supervize napomdhat vyvoji k lep§imu stavu, neZ je ten soucasny.“ I Ulehla

' Viz Piiloha ¢&. 2.
12 Viz Piiloha &. 3 a &. 4.
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(2005) zdiraznuje, ze etické kodexy jsou uZiteCné, ale zjednoduSujici. Kazdy
vstupuje do vztahu klient-socidlni pracovnik sdm za sebe a kazdy je jiny. Je proto
nutné, aby kazdy pracovnik o své prici neustdle piremyslel s pomoci kolegt,
uciteli a supervizord.

Novotnd a Schimmerlingova (1992, s.109-110) uvadi ¢tyfi zdkladni etické
problémy, které musi pii vykonu své profese socidlni pracovnik fesit.

1. Kdy zasahovat do Zivota obCana a jeho rodiny?

2. Kterym socidlnim piipadim dat piednost a vénovat Cas na dlouhodobé
socidln¢ vychovné plisobeni?

3. Kolik pomoci a péce poskytnout, aby stimulovaly klienta ke zméné
postoju a odpovédnému jedndni a nevedly ke zneuZziti?

4. Kdy prestat se socidlni terapii a poskytovanim sluZzeb a davek socidlni
péce?

Tyto problémy se vyskytuji pfi posuzovani jedndni klienta ve vztahu
k vSeobecné uzndvanym etickym pravidlim a normdm. Pfitom musi pracovnik
dodrZovat urcité etické principy svého povoldni a do toho se promitd vlastni
pohled na situaci. V tomto sméru je rozhodovani v konkrétni situaci nékdy ptilis
slozité.

Také Koptiva (2006) se zabyva etikou profese socidlniho pracovnika,
popisuje vnitini rozpory, které mohou u pracovnika nastat. V knize Lidsky vztah
jako soucést profese mluvi o paradoxech profesiondlniho poméahani. Nazyva je:

— pochopeni pro kazdého,
— laska k bliznimu ve sluzbach potteby tspéchu,
— laska k bliznimu jako zboZi.

Néplni préace socidlniho pracovnika je pomdhat tém, ktefi pomoc potiebuji,
ale mnohdy jimi jsou lidé nemocni, stafi, chudi nebo naptiklad nemorélni.
Vyzkumy americkych védcii vSak nasvédcuji tomu, Ze rad¢ji pomdhdme lidem
,mladym, krdsnym a bohatym*, lidem mén¢ problémovym. V této profesi je vSak
dalezité snazit se klienta pfijmout a pochopit, zajimat se o néj, vidét jeho lepsi
stranky, at’ je jakykoli.

Druhym problémem mitiZe byt potfeba pracovnika, aby klienti ocenili

nejen jeho, ale predevSim jeho praci tieba tim, Ze zméni své chovéni k lepSimu.
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V tomto piipad¢ je diilezité ovladnout svou potiebu byt nékomu potiebny, ptilis
se na klienty nevdzat. Kopfiva tento druh zdravé pomoci vystizné popisuje jako
praci zahradnika, ktery nemd pottebu byt rostlindm potiebny. Prosté se o n¢, ale
také o sebe, rad stara.

Poslednim ze zminénych paradoxt je fakt, Ze pomoc bliZznimu, vztah
k Clovéku, je zde prostiedkem k vydélavani penéz. Pro socidlniho pracovnika je
samoziejm& vydélek ke svému Zivobyti nezbytny a je soucdsti pracovniho
prostfedi. MlZe se vSak stat pri¢inou vnitinitho konfliktu, kdy se pracovnik mlze
citit nesvij, Ze chce za pomahani ostatnim odpovidajici plat. Je logické, Ze kazdy
bojuje za takové platové podminky, aby mohl spokojen¢ Zit, ale neni zde na misté
,vybijet“ svou nespokojenost na klientech. Tento paradox miZe pusobit také
rusivé na klienta, ktery miize mit pocit, Ze nestojite o to, mu pomoci, ale Ze je jen
prostiednikem k ziskdni penéz. Tento piistup se dd zmenit snad jen svédomitym

piistupem ke své préci, k jednotlivym ptipadiim, a tak ke klientim.
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3 Problematika duSevni hygieny

Dusevni hygiena je v dneSni dobé stdle vice aktudlni. BéZnou soucasti
mnoha Zivotli se stdvd stres a kazdym rokem piibyvd pocet duSevnich
onemocnéni, ale i nove zjiSténych. Stoupa pocet tzv. psychosomatickych poruch,
nemoci, zplisobenych plisobenim stresu a nevhodnym Zivotnim stylem. Piikladem
jsou kardiovaskularni, onkologickd, respiracni, neurologickd ¢i sexuologickd
onemocnéni. (MIcak, 2005)

Socidlni pracovnici jsou diky své praci v oblasti duSevni pohody a zdravi
ohroZeni. Proto je tedy vhodné, aby vénovali této Casti svého Zivota dostatecné
mnoZstvi ¢asu. DuSevni hygiena mulze zkvalitnit jejich préaci, ale nejen ji.
Vhodnou duSevni hygienou se mlze zlepSit zdravi, vztahy s okolim a pracovnik
muze zacit prozivat svlij Zivot intenzivnéji. Nejen socidlni pracovnici, ale kazdy
muze ve svém vlastnim zdjmu provadét dusevni hygienu. MéEli by ji provadét
predevsim lidé nadmérné pietéZzovani, a to jak psychicky, tak fyzicky.

Pokud rozebereme pojem dusevni hygiena z hlediska vyznamu, sklada se
ze dvou riiznych slov — duse a hygiena.

Duse je slozZity pojem a zabyvali se jim jiZ anticti filosofové jako Platon ¢i
Aristoteles (spis O duSi). V psychologii se na duSi pohlizi jako na:
,heopakovatelné, jedine¢né védomi ¢loveéka presahujici osobni zkuSenost*. (Hartl,
1996, s.41) Duse z psychologického hlediska vyjadiuje lidskou osobnost, jeho
jedinecnost.

Hygiena je ve slovnicich cizich slov uvddéna jako ocista, nauka o zdravém
zpusobu Zivota, souhrn opatfeni zabezpecujicich ochranu zdravi, zejména
udrZovanim &istoty. "

Pokud tyto dva pojmy spojime, zjednodusené tfeceno jde o ,,0€istu svého

vlastniho ducha, své osobnosti®.

'3 Naptiklad Akademicky slovnik cizich slov (2000).
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Jiz Bartko (1976, s.7) zduraziuje dileZitost psychohygieny a ptedstavuje ji
jako ,takovou dpravu Zivotnich podminek clovéka, kterd by u ného vyvolala pocit
spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti*.

Micek (1984, s.9) povazuje dusevni hygienu ve své dobé za novou védni
disciplinu a definuje ji jako ,systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy.

DusSevni, mentédlni hygiena nebo také psychohygiena je chdpédna v Sir§Sim
slova smyslu jako psychologicka disciplina, kterd se snaZzi definovat védecky
podloZené zasady, které, jak jiz bylo feCeno, pomohou zachovat, prohloubit ¢i
znovuziskat duSevni zdravi. V uZ$im slova smyslu se tento obor  vénuje
pfedchazeni vyskytu poruch psychiky, zamétuje se na psychickou regulaci vlastni
osoby a na leh¢i poruchy dusevni harmonie. Od psychoterapie se lisi tim, Ze se
snaz{ problémiim pfedchézet, ne je 1écit. (MI1Eak, 2005)

V dusevni hygien¢ jde tedy pfedevsim o duSevni zdravi.

Micek (1984, 1986) predstavuje dveé pojeti tohoto pojmu. V uz§im slova
smyslu jde pfedev§Sim o nepiitomnost dusevni poruchy ve svych ptiznacich,
nepfitomnost stresu a o udrZeni rovnovdhy. V SirSim pojeti jde predevSim
o optimdlni adaptaci jedince vzhledem k ostatnim lidem, ke spoleCnosti,
k prostfedi, ale také vzhledem k sob&é samému.

Diivody zdjmu o provadéni dusevni hygieny mohou byt u kazdého Clovéka
ruzné. Micek (1984) uvadi 4 skupiny téchto divodi:

1. Vyznam pro prevenci somatickych a psychickych nemoci
Jiz vroce 1957 na jednom ze svych sjezdli v DraZzd’anech lékafti
shledali, Ze minimdln€ jedna tfetina somatickych nemoci ma zdklad
v duSevni disharmonii. Dnes jiZ je toto propojeni télesné a duSevni oblasti
jisté. LepS$i psychicky stav vétSinou urychli uzdravovaci procesy. Je mozné
tedy vyvodit zavér, Ze pro dobrou fyzickou kondici je nutné byt i psychicky

v dobré formé.
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DusSevni hygiena pomdhd predchizet nejen somatickym
Y s . v , ¥ . . 14 «. .
onemocnénim, ale i duSevnim, napiiklad neuroticizmu * ¢i nevyrovnanosti.

YV,

Pro leh¢i formy duSevnich nemoci mize byt duSevni hygiena zdsadni. TEz§{
formy se pouze dodrzovanim pravidel duSevni hygieny nevyléci, ale
muzeme tak u nich zkratit dobu lé¢eni. A do budoucna jim miiZeme alesponl
timto zpisobem piedchazet.
Vyznam pro socidlni vztahy

Lidé s duSevnimi poruchami ¢i nemocemi mohou naruSovat
mezilidské vztahy. Svou podrdazdénosti, pfecitlivélosti ¢i naptiklad
uzkostlivosti mohou vyvoldvat ve svém socidlnim okoli mnohé konflikty.
Navic neurézy' jsou socidln& nakaZlivé, a i kdyZ jsou dospéli lidé proti této
nakazlivosti odolngj$i nez déti, i zde si negativni vlivy vétSinou najdou
odezvu. Proto je také pro dobré socidlni vztahy vhodné praktikovat pravidla
dusevni hygieny.
Vyznam pro pracovni vykon

Psychohygiena mitiZze také zkvalitnit pracovni vykon. DuSevné
vyrovnany Clovék podava lepsi pracovni vykon. Nejvyraznéji je to znat
u profesi, které maji t&zist€¢ v préci s lidmi, naptiklad ucitel, 1ékat ¢i prave
socidlni pracovnik. Vyrovnany, odpocaty ¢lovék se dokdze na svou praci
lépe sousttedit. Pracuje co nejefektivnéji, na rozdil od nevyrovnaného
Cloveka, ktery nedokdze naplno ani odpocivat, ani pracovat.

Dusevni zdravi, jak je vySe uvedeno, ma vliv na socidlni vztahy.
A pokud se Clovék pohybuje v pracovnim kolektivu, kde vladnou dobré
mezilidské vztahy, mtiZe byt jeho vykon mnohem lepsi.
Subjektivni spokojenost

Poslednim vyznamnym divodem pro vykondvéani duSevni hygieny je
spokojenost jednotlivce. Kazdy touZzi po spokojeném a Stastném Zivoté. Jen
vyrovnany cClovék dokdze vynaloZit svou vnitini energii k ujasnéni a

k naslednému ziskavéani svych cili. Nemusi tak ndsledné dojit k citovému

'* Neuroticizmus = stav projevujici se neurotickymi ptiznaky, napt. emo&nim rozkolisanim,
plachosti, ochablosti (dle Akademického slovniku cizich slov, 2000).

' Neuré6za = chronicka neuropsychicka porucha vznikajici jako reakce na nepiiznivé
psychologické nebo socidlni vlivy (dle Akademického slovniku cizich slov, 2000).
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napéti, které by se pozddji mohlo stit jednim ze stresort'®. Vyrovnany
Cloveék dokdze sviij Zivot plné prozivat a lépe je schopen dosdhnout
individudlniho stavu S$tésti a spokojenosti. Zdlezi vSak samozifejm¢ na

jedinci, na jeho osobnosti.

3.1 Stres a adaptace

V souvislosti s duSevni hygienou socidlnich pracovnikll je nutné zminit
také dva pojmy — stres a adaptaci.

Stres je jednim z ohroZujicich faktorti dusevniho zdravi. V bézné mluvé
pouzivame toto slovo pro ,konflikt, dzkost, frustraci, vyssi aktivizaci a situace
nepiijemné pocitované viubec®. (Hartl, 1996, s. 200) Slovnik socidlni price
(Matousek, 2003) predstavuje stres jako ,stav Clovéka vyvolany jakymkoli
vnéjsim vlivem (stresorem), k jehoz zvladnuti nemd podle svého minéni
dostate¢nou adaptacni kapacitu®. Melgosa (1997, s.21) vysvétluje stres jako stav,
pfi kterém muze jedinec ,byt vystaven vnéjSim sildm nebo tlakim* ¢i jako
,,pozitivni nebo negativni zdvislost na vlivu vn¢jSich sil*.

Micek (1984, s.27) popisuje stres jako pojem, ktery vyjadiuje ,,zatéz,
obtiz, biimé¢, tlak, nédtlak na osobu nebo véc, a to ve smyslu fyzikdlnim,
biologickém, psychologickém nebo i sociologickém®.

O stresu se mluvi pfevazné negativné, tedy Ze plisobi Skodlivé. Takovy
druh stresu nazyvame distres. Ale stres na nds miZze mit i opa¢ny vliv. Vznikd
pusobenim pozitivnich podnétl a nazyvame ho eustres. (MI¢ak, 2005) Tento druh
stresu nas muze povzbudit, stimulovat. Pro tuto bakaldfskou prici je ale dulezité
sezndmit se hlavné s distresem, abychom pochopili jeho pribéh a mohli se tak
s nim lépe vyrovnat.

Stres spousti vnéj$i Cinitelé, které nazyvame stresory. Jsou jimi piredevs$im
extrémni podminky. Stresorem vSak muze byt pouze ocekdvani, Ze vnej$i podnét
nezvladdneme. (Matousek, 2003) Jiz z tohoto tvrzeni je patrné, Ze stresové podnéty
jsou vnimdny velice individudlné. Stresory jsou jakési objektivni skuteCnosti,

které kazdy subjektivné zhodnoti. Pro n¢koho tedy miize byt stresorem Spatnd

'® Vice o stresu a stresorech podkapitola 3.1 Stres a adaptace.
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komunikace s blizkymi, jiny se trdpi velkym mnoZstvim pracovnich povinnosti,
dalsi se obava zmény ¢i imrti n€koho blizkého. (MI¢dk, 2005)

Micek (1984) jmenuje ruzné Zivotni uddlosti podle jejich stresovosti,
kterou zméfili autoii Holmes a Rahe. Na prvnim misté uvadi dmrti manZela ¢i
manzelky, ddle je tu rozvod, oddéleni manzelii, nemoc, svatba, vypovéd’ z préce,
odchod do dichodu. Také se tu objevuji napiiklad sexudlni obtiZe, zapracovani se
vnové praci, negativni zména ve finanénim stavu, zmeéna Vv pracovnich
podminkéch, ve spidnkovych ndvycich a dal§i. Objevuji se tu vsSak i pozitivni
udélosti jako naptiklad jiZ zminénd svatba, narozeni ditéte, promoce ¢i prdzdniny.
Z toho vyplyva, Ze za stresor se nejcastéji miize povazovat né¢jakd zmeéna.

Hodn¢ faktorti se vSak objevuje v pracovnim prostiedi. Prace tvoii velkou
¢ast v naSem zZivot¢€ a proto je nutno se vénovat i této oblasti. ZatéZuje a vycerpava
takovd prace, kterd je podle Micka (1984) charakterizovana zvySenou osobni
zodpovédnosti, ndhlosti tikol a kratkodobosti jejich termind, zvySenym podilem
administrativné organizacnich praci a neimérnym mnoZstvim povinnosti. V préaci
socidlniho pracovnika se minimdln¢ dva z téchto bodu vyskytuji. Je dilezité umeét
si od prace odpocinout, odpoutat se od ni, i kdyZ v této profesi to jde n¢kdy tézko.
Také je velkym piinosem, kdyZ je prace vykondvdna s radosti a v piijemnych
pracovnich podminkéch.

S pojmem stres je Gzce spojen pojem adaptace, a to v souvislosti s reakci
organismu na tento stav. Slovo adaptace piedstavuje proces prizplisobovani se
jedince zm&ndm ve vnéjsim svéte, ale i v tom vnitfnim, vlastnim svété. Proto je
tento pojem pro duSevni hygienu velice dilezity. MUZeme mluvit o adaptaci
fyziologické (télesné reakce, napi. adaptace ocniho receptoru na tmu) ¢i
o adaptaci osobnosti (vypofdddvani se s okolim a se sebou samym). Adaptace
muze byt pasivni, kdy se Cloveék ptizpisobuje prostiedi, neboli se akomoduje,
nebo aktivni, kdy si piizptsobuje okoli k sobé samému, tedy asimiluje se. Spatné
adaptace, neboli maladaptace, miize vazn¢ narusSit dusevni zdravi. (Micek 1984)
Pti vyskytu nckterého stresoru télo zahdji adaptaci. Probihaji tak tfi faze stresu

nazyvané ,,obecny adapta¢ni syndrom* (MI&dk, 2005)"":

"7 Vice také Micek (1984) a Melgosa (1997).
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1. Poplachovd, varovnd fdze
V této fazi télo upozornuje na stresujici podminky. Dochdzi ke
sniZzené rezistenci organismu. Objevuji se varovné télesné reakce jako boleni
hlavy, inava, vyCerpani, nechutenstvi. Zde je moZnost zhodnotit svou situaci
a pokud si stresovy faktor uvédomime, odstranit ho.
2. Fdze rezistentni, odoldvact
Pokud je ¢loveék naddle vystaven stresovym podminkdm, télo spusti
poplachovou, varovnou reakci, kdy se snazi stresu odolat. Fyziologické
procesy opét zacinaji fungovat. Cilem je udrzet adaptaci organismu. V této
fazi se mohou objevit pocity frustrace (podraZzdénost, kterd miize vést az
k agresivnimu chovani). Pokud se nachdzime jiz v této fazi, je dobré pokusit
se pfijit na to, pro¢ se chovdme takovym zptisobem a jakd miZe byt ptiCina.
Poté miZeme bud’ zménit okolnosti nebo pokud to nelze, pokusime se jim
ptizpiisobit. Nakonec je nutno dle uvazeni zacit jednat a byt trpelivy, véfit
v dobry konec.
3. Fdze vycerpdni, exhausce
V posledni fazi dochdzi k vycerpani adaptacni energie. Organismus
jiz neni schopen dédle odoldvat. Objevuji se opét disfunkce organismu.
Objevuji se pocity uzkosti, unava, deprese (nespavost, pesimismus,
negativni pocity se prohlubuji) ¢i syndrom vyhoteni. V této fazi jiz je vlastni
snaha dostat se pry¢ z tohoto rozpolozZeni vétSinou marnd, je na misté¢ pomoc
zvnéjSku, napiiklad od rodiny ¢i odborniktt (Iékafi, psychologové,
psychiatii).
Nejlepsi postoj vii¢i stresovym faktorim naznacuje Melgosa.'® Je dobré
také dodrZovat spravnou Zivotospravu, protoze jsme poté vyrovnangjsi a siln¢jsi,

abychom mohli ¢elit stresovym faktortim.

3.2 Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny

Pro dobry fyzicky i duSevni stav jedince je v rdmci dusevni hygieny dobré

dodrZovat ur€ité zdsady zdravého Zivota. Pokud zdravé Zijeme, jsme vétSinou

18 Viz Piiloha ¢&. 5.
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v dobré fyzické kondici, organismus sprdvné pracuje, sniZuje se riziko
onemocnéni. Dobrd fyzickd kondice, jak jiz bylo feceno, souvisi s dobrym
psychickym stavem. A navic, onemocnéni jsou jednim z Castych stresorti, proto je
dobré se jim vyhybat. A toho miZzeme dosdhnout sprdvnou Zivotospravou. Je to
velice Sirokd oblast a lze si o ni, ale i o jednotlivych oblastech najit potfebnou
literaturu, proto si pouze predstavime oblasti zdravého Zivotniho stylu, na které
bychom se méli zaméfit.

Spravna Zivotosprdva se zamétfuje jak na nasSe tclo, tak na vztahy
s ostatnimi, tedy i na naSi duSi. Pojem zdravd Zivotosprdva zahrnuje spravné
dychani a vyzivu, dostatek spinku a odpocinku, ale i pohybu, nekufictvi a
abstinenci jinych drog ¢i vylouceni rizikovych forem sexudlniho Zivota. Pro své
zdravi je také vhodné pravidelné absolvovat preventivni 1ékaiské prohlidky. Dale
je ve svém Zzivot¢ nutné piedchdzet konfliktim mezi lidmi, tedy udrZovat
harmonické vztahy, ale také udrzovat pozitivni mysl, pozitivni emoce, které
mohou napomoci lepSim vztahiim a nesmi se zapominat i na sprdvné hospodafeni
se svym Casem.

Kubickova (1996) piedstavuje ,,Sest pomocnikil zdravi®, coZ jsou projevy
Zivota na Zemi: pohyb, dech, rytmus (pravidelné stfidani, napiiklad price a
odpocinku), vyZzivovaci schopnost, mysl a potfeba Zit ve vztazich. VSechny tyto
oblasti jsou propojeny a ovliviuji se navzdjem. Pokud kazdému ,,pomocnikovi*
vénujeme dostatek Casu, budou vSichni v harmonii a pomohou ndm Zit zdrave.

Zakladnim projevem Zivota je dech. Pfi sprdvném prokrveni téla kyslikem
organismus pracuje spravné, 1épe se nim pohybuje, 1épe se ndim mysli. Dech by
mél byt klidny a hluboky, provadény nosem. Existuji riznd dechovd cvicent, kterd
vyuziva také joga. (Micek, 1984) Joga je druh Zivotni filozofie, véda o pohybu
pochézejici z Indie, kterd se snazi svymi technikami ovladnout mysl a zbavit se
utrpeni. Lze ji doporucit také jako druh relaxace. Také o jéoze miZeme najit
mnoho publikaci, napt. Klasickd joga. (Lalvani, 1998)

Nemén¢ podstatné je slozeni nasi stravy a stravovaci ndvyky. Jak tika
Bartko (1976, s.163), ,potrava ma pro organismus vyznam piedevSim jako
stavebni materidl, zdroj energie a latek, které umoznuji uvolnéni energie, piivod

vitamind, minerdlnich latek atd.“. Proto je nutné tyto latky pravidelné¢ do té¢la
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dopliiovat. Strava by mé¢la byt vyvdzend, neméla by obsahovat piili§ tuki (hlavné
zivoc¢iSnych), cukri a soli. Naopak neuSkodi dostatek ovoce, zeleniny a
celozrnnych obilovin, v nichZ je obsaZeno spoustu vitaminl, minerdld a vlakniny.
Nase télo obsahuje 60 az 70 % vody, kterd napomdhd z téla vyplavovat toxické
latky. Pro rovnovédhu organismu je dileZité denné vypit dva azZ tfi litry tekutin
(nejlépe Cisté vody ¢i bylinkovych ¢ajli), pfi ndmaze a pii zvySeni télesné Ci
okolni teploty i vice.

Ohledné spravnych ndvykua ve stravovini by mél kazdy den zacit snidani
vydatnou na bilkoviny. Jist by se mé¢lo spiSe v menSich davkach a pravidelné (pét
jidel denn¢ — snidané, svacina, obéd, svacina a vecete), bez jakéhokoli prejidani.
Na kazdé jidlo bychom si méli najit dostatek ¢asu a klidu. (Melgosa, 1997)

Nemén¢ dulezity je dostatek spanku a odpocinku. Pro dospélého jedince je
nejidedlnéjsi spat 7-9 hodin denné. Pro dobry spédnek je idedlni vyvétrand mistnost
s teplotou asi 16-18°C, ticho a klid a také pravidelnost usindni. T¢lo potiebuje
urcity rytmus, proto je vhodné chodit spat, ale i vstavat v pravidelny cas. Pro leps$i
usindni je také vhodné provadét jakysi ritudl, napiiklad poslouchdni uklidnujici
hudby, Cetba uklidiujici literatury, piti bylinkového caje, ktery se stane pro télo
znamenim, Ze je ¢as ke spanku. (Micek, 1984)

Také dostatek odpocCinku béhem dne je nezbytny. Socidlni pracovnik se
tak mtiZe pokusit zapomenout na starosti pracovni, ale i vSedniho dne. Kazdy by
si mél najit svlj zplsob zklidnéni a uvolnéni, zplsob trdveni volného Ccasu,
zpusob, jak zregeneruje své sily.

Idedlnim feSenim miZe byt meditace'®. Melgosa (1997, s.147) ji definuje
jako ,duSevni stav, ktery ¢lovéku umoZnuje odpoutat se od bé€Znych dennich
zalezitosti a soustfedit se na néco, co pomiize zbavit se stresu. Napomdhd
ovladani svych mySlenek, k dosazeni vétSi vyrovnanosti vlastni osobnosti a také
k relaxaci, coZ je uvolnéni napéti ze svald, ale i z emoci.

Pod pojmem odpocinek si kazdy piedstavi néco jiného. N¢kdo se rad vyda
do pfirody, kterd je pro ziskdni klidu prospé$nd moznd praveé proto, Ze je jakymsi

ndvratem do naSeho plvodniho prostiedi. Jiného napliuji kreativni ¢innosti —

19 Meditaéni cvideni viz Piiloha &.8.
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malovéni, hudba, vySivdni, atd. Pro nékoho se mize stat odpoCinkem pohyb, ktery
bychom také neméli zanedbavat.

I kdyz by se odpocinek s pohybem na prvni pohled mohl vylucovat, je
tomu pravé naopak. Pohyb podporuje odpocCinek. A mizeme tak spojit piijemné
s uziteCnym. Obzvlast’ pro lidi, ktefi pracuji v psychicky ndro€ném zaméstnandi,
coZ socidlni pracovnik rozhodné je, je pohybova aktivita pfijemnou zménou.
Napomédhd ptenosu kysliku ve svalstvu, zlepSuje krevni ob&h, podporuje také
tvorbu endorfinti, hormoni dobré ndlady. VSechny tyto fyzické reakce
napomadhaji ke zvySeni duSevnich schopnosti a aktivity, k lepsi ndlad¢ a pocitim
duSevni pohody. Pohybem se navozuji pozitivni emoce, které signalizuji pozitivni
stav fungovani ¢loveka, a ovliviiuji tak jeho chovani. (K¥ivohlavy, 2004)

Pro socidlniho pracovnika je pozitivni vyladéni velikym piinosem, protoze
pozitivni emoce se mohou pfenést na klienta a ten se pak mize stat otevienéjsSim,
piistupnéjSim k feSeni problému. Toto pozitivni vyladéni pracovnika nazyva
Héjek (2006) dobrotivosti. Je to jakdsi otevienost se svétu s pfanim dobra pro
vSechny. Héjek tvrdi, Ze tuto dobrotivost l1ze natrénovat. Je jen dilezité vybavit si
okamzik, kdy jsme se citili skvéle, a okamzik, kdy jsme nckomu neziStné
pomohli, &i alespoii chtéli pomoci.*

Velice vyraznym stresorem pii plnéni dkoli mize byt v Zivoté socidlniho
pracovnika Casova tiseil. Pro lepSi rozhodovédni a organizaci Casu, kterd je pfi
plnéni nejen pracovnich povinnosti dileZitd, je vhodné dodrZovat nékolik zasad.
(Micek, 1984)

Jednou z nich je udrzovat potddek ve svych vécech. MiiZzeme tak mnohdy
usetfit spoustu energie a Casu, které bychom vyplytvali pii hledani ztracenych
drobnosti. Diulezité je také odhadnout své schopnosti a Casové moZnosti a
popiipad¢ neptijimat dalsi ikoly. Vhodné je vytvofit si rozvrh prace, plan plnéni
napldnovanych ¢innosti. Nesmime vSak zapomenout na kontrolu pldnu, zda vSe
probiha tak, jak m4. Ukoly bychom méli roztiidit z hlediska dileZitosti a podle
tohoto tfidéni se fidit pfi jejich plnéni. Pfi Casové tisni je nutné vypustit

zbytecnosti a nepodstatné zdleZitosti.

20 Tento trénink viz Ptiloha &.8.
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Ne kazdy dokdZe omezit Casové ztraty, coz je také Spatn€¢. Mohou jimi byt
dlouhé povrchni rozhovory, bezvybérové sledovani televize, aj. Neni také vhodné
bezmyslenkovité ztracet ¢as, kdyZ se ndim do néceho nechce. Lepsi je se do takové
¢innosti pustit ihned. Pravidelnym stfidanim rdznych Cinnosti ¢i stfidanim préce
s aktivnim odpocinkem si miZeme poté nasi unavenou mysl béhem dané ¢innosti
,,0Zlvovat®.

Do zdravého Zivotniho stylu bychom také méli zahrnout socidlni vztahy.
Jde predevsim o pfedchazeni konfliktG mezi lidmi, které mohou byt také velice
stresujici. Pro socidlniho pracovnika, pro kterého je lidsky vztah soucasti profese,
je to dulezity faktor. Ke konfliktim dochézi pfedevs§im v situacich, ve kterych
nastane stfet z4jmd. Pro pfedchdzeni konfliktd je dileZité uvédomit si jejich
pficiny. Tato problematika je velice obsahld, podrobnéji se ji zabyva napiiklad

Kiivohlavy.!

2! Vice v KRIVOHLAVY, Jaro. Konflikty mezi lidmi. 2.vyd. Praha: Portdl, 2002. 189 s. ISBN 80-
7178-642-X;
KRIVOHLAVY, Jaro. Jak si navzdjem lépe porozumime. 1.vyd. Praha: Svoboda, 1988. 235 s.
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4 Problematika dusevni hygieny socialnich pracovniku

V predchozi kapitole jsme se dozvéd€li vSeobecné informace o dusevni
hygieng a zdkladni principy zdravého Zivotniho stylu. V této kapitole se zamé&fime
na oblasti duSevni hygieny, které jsou ve vykonu socidlni price dulezité ¢i
specifické, a proto je nutné jim vénovat vice pozornosti.

Jednou z nich je komunikace, kterd pfi Spatném provadéni muize byt pro
pracovnika ve styku sklienty stresujicim faktorem. A prdavé naptiklad
s komunika¢nimi problémy ndm miZe pomoci druh komunika¢niho kurzu ¢i
podobny vycvik, kterého se zicastnime v rdmci dalSiho vzdélavani. Vhodny
prostiedek k odstranéni problému v prici socidlniho pracovnika je také supervize.
Dilezitym momentem pro vSechny zminéné oblasti a ¢innosti je sebevychova
socidlntho pracovnika. Nakonec se pozastavime nad problémem s nidzvem
,syndrom vyhoteni“, se kterym se v této profesi mizZeme Casto setkat a ktery

milZe nastat pravé pii nedodrZovani pravidel dusevni hygieny.

4.1 Komunikace v socialni praci

Pokud chce socidlni pracovnik vykondvat svou praci dobfe a opravdu
pomoci tém, ktefi to potrebuji, musi o nich znét spoustu informaci, jejich pténi,
potieby a moznosti. K ziskdni téchto informaci je nutnd komunikace mezi
klientem a socidlnim pracovnikem. Otdzkou vSak zlstdvd, zda pracovnik
,pIijima‘ spravné informace, tedy takové, jaké klient ,,vysila®.

Tato otdzka se miiZe zdat nesmyslnd. VZzdyt pokud se socidlni pracovnik
zeptd a klient odpovi, vSe je jasné. OvSem neni to tak jednoduché. Kazdy,
ovlivnény svou vlastni zkuSenosti, vidi svét kolem sebe svyma o¢ima, zpracuje si
vjemy kolem sebe svym zplisobem. Jiny ¢lovek tu samou véc muze videt uplné
jinak neZz my sami. KaZzdy m4 sviij vlastni osobity vnitini svét. Kopfiva (2006)
vysvétluje naSe vniméni na predstavé fotografie. Fotografie zobrazuje vnéjsi svét

tak, jak ho vidime pied sebou, ,,zkopiruje ho*. Lidé jednaji tak, jako kdyby vidéli
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svét pred sebou stejné, jako fotografie zachycuje realitu. AvSak neni tomu tak.
KaZzdy vnimd napiiklad obraz krajiny tplné jinak. Je ovlivnén svou osobnosti,
svymi zkuSenostmi a kazdy si tedy vSimne néceho jiného. Né¢kdo popiSe krajinu
tak, jak na n¢j pasobi, naptiklad: ,,...je to jako z pohadky, pfipomind mi to krajinu
z détstvi®, jiny si vSimne ptdka ve vétvich stromdi, uschlé vétve, zamracené
oblohy. A pokud by méli obraz popsat ¢i namalovat, budou se takova dila zdat
zcela odliSnd. Kopfiva vSak zdaraziiuje, Ze vSechna tato ,,vidéni svéta® jsou
pravdivd, i kdyZz nelplnd. KaZzdy zachyti jen kousek z pravdivé skute€nosti.
Clovek takovym zachycenim skute¢nosti diva vécem dileZité vyznamy, které by
fotografie nezachytila.

Je tedy nutné s vnitinimi svéty ostatnich pocitat a pokud chceme opravdu
pomoci, je nutné se snazit vidét svét druhého jeho ocima, i kdyZz to neni
jednoduché. Neni snadné se oprostit se od prvniho dojmu. Kazdy jisté zazil pocit,
kdy mu druhy neni pf{jemny, né¢im ho odpuzuje, vzhledem, pachem, nckdy
dokonce nedokdZzeme definovat, pro¢ tomu tak je. A stai si s nim kratce
promluvit a najednou je ,,prvni dojem* pryC. Tento pocit je potfeba piekonat a
jednat s Clovékem tak, abychom ho mohli blize poznat. Snazit se z jeho chovani ¢i
vzhledu nic nevyvozovat, nezatazovat ho do jakychsi ,Skatulek® dle svého
zafazovaciho systému.

,Vnitfni svét druhého ¢lovéka miizeme poznat hlavné tak, Ze on ndm ho
popise vlastnimi slovy.* (Kopftiva, 2006, s. 33) Nezbytné vsak je umét naslouchat,
brat druhého vazné a zajimat se o n¢j a jeho odpovédi. Pokud by tomu tak nebylo,
klient by mohl nezdjem vycitit, a pfestalo by se mu chtit o sobé vypravét. A nebo
co htife, kdyz bude mit chut’ dal mluvit, ale vy ho nebudete poslouchat, naslouchat
jeho problémiim, téZko mu muzete pomoci. V socidlni praci dochdzi k situacim,
kdy klient potiebuje pro vyfeSeni svého osobniho konfliktu tfeba jen vyjadrit svij
ndzor a ocekdvd od pracovnika predev§Sim jeho aktivni naslouchdni. Pokud
pracovnik v tomto piipad¢é takového druhu komunikace neni schopen, i kdyz by
radd, miZe se dostat sam do vnitiniho konfliktu. Matousek (2003, s.25) definuje
aktivni naslouchdni jako ,,techniku uZivanou socidlnimi pracovniky k povzbuzeni
klientovy schopnosti vyjadfit se, k prekondni zdbran a studu, k navozeni pocitu

davéry®. Koptiva (2006) vysvétluje naslouchédni jako pozorné sledovani toho, co
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druhd osoba tikd, aniZ by byly do tohoto aktivniho (proces je aktivni svou ,,stdlou
pritomnosti u druhého*) procesu vnaseny jakékoli rady ¢i komentéare.

Blok v komunikaci tedy mtiZze byt nejen na strané klienta, ale i na stran¢
pracovnika. Kopfiva (2006) se o tomto problému zminuje jako o individudlnich
citlivych mistech. Uvadi rizné piiklady socidlnich pracovniki, ktef{ méli jakysi
emoc¢ni blok. Napiiklad pracovnice, jejiz manZel mél mimomanZelsky vztah, se
nedokdzala chovat profesiondlné¢ k muzim, otcim, ktefi se zapletli do milostné
aféry. Diulezité je, ze Kopfiva tyto emoce neodsuzuje, povazuje je za zcela
ptirozené, ale tvrdi, Ze je nutné si jich byt védom a pocitat s nimi. Nekdy je lepsi
pfenechat piipad jinému pracovnikovi. Teprve potom mize byt komunikace opét
efektivni.

Spravna komunikace je tedy dilezitd proto, Ze ndm miiZe pomoci vyjasnit
a tak i zlepSit vztahy s ostatnimi. Pokud mame s okolim nekonfliktni vztahy, Zije
se ndm lépe. A spokojeny Zivot vede ke zdravému Zivotu. (Kubickova, 1996)

Socidlni pracovnik je v rdmci své profese Casto v kontaktu s ostatnimi
lidmi. Snadno tak mlZe dochdzet k nedorozuménim. Pro duSevni zdravi
socidlniho pracovnika je to vSak velikd z4téZ. Pro pfedchdzeni konfliktim je dobré
vS§imat si i vedlejSich signdlli, nejen slov. Kazdy clovék se projevuje také
nonverbdln¢€. Tyto mimoslovni projevy jsou pfirozené a hife se ovladaji, proto
o druhém, o jeho ndlad¢, pocitech, mohou hodné vypovédét.

Na druhou stranu pro socidlniho pracovnika je také dulezité nedélat
z tohoto nonverbdlniho chovéni predCasné zavéry. Jak jiz bylo feceno, lidé na nds
délaji jakysi ,,prvni dojem®, ten vytvaii nejen chovéni, ale i obleceni i tces a i
tyto projevy se fadi mezi nonverbdlni. Honey (1997) uvadi nejb&Znéjsi
nonverbdlni projevy, jako jsou vyrazy tvéie, pohyby oci, pohyby rukou, gesta
rukou a pazi, pohyby nohou, poloha téla ¢i prostorova vzdalenost a pozice, v niz
se svym partnerem jedndme. Capponi a Novdk (1998, s.142-146) uvadi jako
mimoslovni projevy: fe¢ o¢i (primér zornice, zaméfeni pohledu, pohled z o¢i do
oci, pohyby vi¢ek), mimiku (vyraz tvare), gestiku (pohyby koncetin, hlavy, téla),
posturologii (poloha a drzeni téla), osobni prostor (vzddlenost mezi
komunikujicimi) a nakonec zminuji také Sesty smysl. Definuji ho jako ,,dovednost

integrovat vSe vidéné do smysluplného a vyznam nesouciho celku®. Podle autori
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je to uméni, kterému se Ize naucit. Talent tu hraje jistou roli, ale je to s nim jako
napiiklad pfi u€eni cizich jazyk.

Pti komunikaci s ostatnimi je také dobré vyuzivat asertivniho chovani. Pro
socidlni pracovniky by mohla mit asertivita, pfedevSim v komunikaci s klienty,
velky piinos pro jejich vlastni duSevni hygienu. Mohou se tak naucit branit se
pfed zneuZivanim poskytovanych sluzeb ze strany klienta. Tuto funkci asertivniho
jednani zdiraznuje také Kopiiva (2006). Asertivni chovini doporucuje pro
ochranu ,hranice* mezi vlastnimi zdleZitostmi a zdleZitostmi klienta a jako
ochranu pfed manipulaci z klientovy strany. Pokud si socidlni pracovnik
neponechd urcitou hranici, kterd ho chréni pfed Gplnym splynutim s klientem,
muze se stat, Ze pracovnik zacne brat klientovy zdlezitosti za svoje vlastni, bude
se tak sebeobétovat a vyfizovat za klienta i takové zdleZitosti, které by mohl
zatidit on sdm. Tuto hranici je nutné pfed takovym druhem manipulace chrinit. A
k tomu je vhodné vyuzit asertivniho chovani.

Asertivita je jednou z dulezitych komunika¢nich dovednosti. V ceStiné
pro ni nalezneme nejvhodnéjsi slovo sebeprosazeni. Je dulezitd pro vlastni
sebedctu. Zakladatelem této metody byl American Andrew Salter. Zikladem
asertivniho chovéni je pfiméfené projevovat své emoce, pfimefené reagovat, umet
dat najevo sva pfani a pozadavky, vyjadfit svlij ndzor, nebit se oponovat svymi
argumenty nebo alesponi setrvdvat na svém pokud je argumentace zbyte¢nd ¢i
nevhodnd. (Capponi, Novdk, 1994) Hartl (1996, s.20) popisuje asertivitu jako
,schopnost prosadit se bez zjevné agresivity zaloZenou na dostateCném
sebevédomi*.

Protipélem asertivity je manipulace. Manipulétor se snazi ovlivnit chovani,
nidzory, myslenky né€koho jiného, i kdyZ manipulovanému neni dand reakce
vlastni, sdm by takto nejednal. Nékdy si manipulovand osoba ani neuvédomuje, Ze
je s ni manipulovdno, nebo se nemtiZe Ci nechce branit. Manipulace mize mit
n¢kolik podob, zéleZi na typu osobnosti. Nékdo miiZe prosazovat svlij ndzor
autoritativng, ,,prosté to tak bude®, jiny pouziva taktiku slabého handicapovaného
ustraSeného cloveéka, nékdy vSak oprdvnéné. Dals$i vyuziva kritiky, vydirédni,
hrubosti ¢i agrese nebo nékdo k prosazeni svych idedli mize byt naopak ten

S 4

nejhodnéjsi, ktery chce na oplatku ,,jen malickost®. (Capponi, Novak, 1994)
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Manipulace v8ak miZe byt i pozitivni — pifi vyuZivdni autority a
zkuSenosti. Potom jde o manipulaci ve prospéch manipulovaného. Napiiklad
v praci psychologa, psychiatra, pifi vyjedndvdani zdchrandiskych sbort,
v mezilidské diplomacii pfi feSeni situaci nekonfliktni cestou nebo napiiklad
rodi¢ovskd manipulace ve vychove déti.

Asertivni chovani nds u¢i umét odmitnout negativni manipulace i za cenu,
7e muzeme né€co ztratit, ne vSak sami sebe. To, Ze dokazeme odmitnout
manipulativni jedndni ze strany druhych, jeSt¢ neznamend, Ze jsme asertivni.
K tomu je nutné odlisit asertivitu od pasivity a agrese. (Capponi, Novak, 1994)

Hlavni rozdil mezi pasivnim a agresivnim jedndnim je, Ze pasivni Clovek
jednd nejisté, nedovede vyslovit své tuzby a potfeby. Neznamend, Ze kdyZ se
¢loveék rozhodne néco odmitnout ¢i vyhovét druhym, Ze je pasivni. Naopak, kazdy
md pravo se zachovat k ostatnim velkoryse ¢i odmitnout néco, s ¢im nesouhlasi,
co mu za to nestoji.

Agresivni ¢lovek oproti pasivnimu nedbd na ostatni, prosazuje se na ukor
jejich prav a pozadavkil. Ostatnim kolem svym chovanim ubliZuje a oni se k nému
Casto chovaji podobné, ¢imz mu davaji dalsi divody k agresivnimu jedndni.
PouZziva negace ostatnich k ospravedInéni téch svych. Vytvéii kolem sebe napéti,
kterého se svymi ,,vybuchy* kratkodob¢ zbavuje. AvSak nejen fyzické napadani a
silické feCi vyzni agresivné. Také sarkasmus, ironie ¢i tiché aZ presladlé
poznamky, které se snaZi druhého zesmésnit, mohou druhym ubliZovat.

Pasivni a agresivni lidé maji jedno spole¢né — berou cCloveka, s kterym
jednaji, jako nepfitele, proti kterému je nutné se brénit, nevyjadfovat se pfed nim.
Asertivné jednajici pfistupuje k ostatnim pozitivné, jako k partnerovi, je
pfiméfené sebevédomy, umi naslouchat ostatnim a predev§im umi pfistoupit na
kompromis. Pod tlakem rozumnych argumentl je schopen zménit sviij ndzor. Je
pro n¢j ptirozené umét pozadat o laskavost a jinému ji poskytnout. Dokdze
rozpoznat manipulaci a je schopen se ji ubrdnit. A co je také velice dulezité
respektuje moralni zdsady v tom smyslu, Ze co je nemoralni, nemuize byt asertivni.

(Capponi, Novdk, 1994)
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4.2 Vzdélavani v socidlni praci

Nutnost vzdélani je k vykonu profese socidlniho pracovnika dnes jiz
nezbytnd. Zikon ¢. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbich, definuje Cctyfi
zpisoby ziskdni odborné zpisobilosti. Jsou to:

a) vySsi odborné vzdélani ziskané absolvovdnim vzdéldvactho programu
akreditovaného podle zvlastniho pravniho predpisu®> v oborech vzd&lani
zamétfenych na socidlni praci a socidlni pedagogiku, socidlni pedagogiku, socidlni
a humanitdrni préici, socidlni praci, socidln¢ pravni ¢innost, charitni a socidlni
¢innost;

b) vysokosSkolské vzdélani ziskané studiem v bakaldfském nebo
magisterském studijnim programu zamefeném na socidlni praci, socidlni politiku,
socidlni pedagogiku, socidlni pé¢i nebo specidlni pedagogiku, akreditovaném
podle zvlastniho pravniho piedpisu®;

c) absolvovéni akreditovanych vzdélavacich kurzi v oblastech uvedenych
v pismenech a) a b) v celkovém rozsahu nejméné 200 hodin a praxe pii vykonu
povolani socidlniho pracovnika v trvani nejméné 5 let, za podminky ukonceného
vysokoskolského vzdélani v oblasti studia, kterd neni uvedena v pismenu b);

d) u manZelského a rodinného poradce vysokosSkolské vzdélani ziskané
faddnym ukoncenim studia jednooborové psychologie nebo magisterského
programu na vysoké Skole humanitniho zaméfeni soucasné s absolvovanim
postgradudlniho vycviku v metodiach manzelského poradenstvi a psychoterapie
vrozsahu  minimdlné 400 hodin nebo obdobného  dlouhodobého
psychoterapeutického vycviku akreditovaného ve zdravotnictvi.

Vzdélani je predpokladem pro tuto praci. Zikon ale také mluvi
o povinnosti dal$tho vzdélavani, které ma obnovit, upevnit a doplnit kvalifikaci.
Vzdélavaci zafizeni, kterd jsou k tomuto tdcelu ur¢ena, musi mit pro sebe a pro své
vzdélavaci programy udélenou akreditaci Ministerstvem prace a socidlnich véci

CR. Toto vzdélavani se mize dle zdkona ¢.108/2006 Sb., o socidlnich sluZbach,

22 Z4kon ¢&. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném
vzdelavani (Skolsky zdkon), ve znéni zdkona €. 383/2005 Sb.

¥ Zakon &. 111/1998 Sb., o vysokych skoldch a 0 zméné a doplnéni dalsich zdkonti (zdkon o
vysokych Skolach), ve znéni pozdéjsich predpist.
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uskute€nit ve formé specializacniho vzdélavani zajiStovaného vysokymi Skolami
a vys$8imi odbornymi Skolami, které navazuje na ziskanou odbornou zpusobilost
k vykonu povoliani socidlntho pracovnika. Je moZné se ucastnit také
akreditovanych kurzl, odbornych stdzi v zatizenich socidlnich sluzeb ¢i Skolicich
akef.

Socidlni pracovnik se ale samoziejm¢ muZe zdokonalovat také
sebevzdélavanim, cetbou odborné literatury. Mlze se také ucastnit spousty
vycviki, které nabidne zaméstnavatel, ale sim si nékteré mize sehnat napiiklad
na internetu. Pif{jemnym zpestienim miiZe byt ucast na nckterych odbornych
konferencich, které pofadaji naptiklad univerzity, mésta, nebo jiné organizace. Pro
zkvalitnéni  vzdéldvani v socidlni praci vzniklo napiiklad sdruZeni
vysokoskolskych fakult a vys$§ich odbornych Skol Asociace vzdélavatell
v socidlni praci**.

Z hlediska dusevni hygieny je dal$i vzdélavéani pro pracovnika nezbytné.
Miize pomoci piedchdzet syndromu vyhoteni, protoZe se vzdélanim muizeme najit
jiny pohled na véc, ziskat nové metody prace, cozZ muze byt ,,0Zivenim* nyn¢jSiho
,stereotypu®. Ulehla (2005, s. 117) vidi v dal§im vzd&lavani udeni se novym
pohlediim, ndzorim a piistupim. Hlavné proto, aby pracovnik ,nezkostnatél a
m¢l stdle otevienou moznost volby*.

Vzdélavani mize mit také pozitivni piinos pro pracovnikovu sebejistotu.
Pokud je dostatecné vzdéldn, nemusi mit strach z toho, Ze se na jiném pracovisti
neuplatni, pokud naptiklad ptijde o praci. Ale mize byt také hrdy na to, Ze dany
kurz, vycvik €i jiny druh vzdélani zvladl. Vyssi vzdelani miiZe také pfinést lepsi
platové ohodnoceni, které muze byt dobrym motivem k dalSimu vzd€lavani.
BohuZzel nékteré placené kurzy mohou byt napiiklad pro socidlniho pracovnika,

ktery zivi svou rodinu, nadbyte¢nymi vydaji.

2 Asociace vzdélavatelii v socidlni prdci [online]. [cit. 19.2.2008] Dostupné z WWW:
<http://www.asvsp.org>.
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4.3 Supervize

Supervize se pomalu stdvd soucdsti vétSiny organizaci socidlnich sluZeb.
Pro duSevni hygienu socidlnich pracovnikil je velmi dobrym ptinosem. Je dilezita
také pro profesni rist. Pokud si pracovnik nevi ve své priaci s né¢im rady,
napiiklad s pfipadem nékterého ze svych klientli, pokud ho piestdva bavit jeho
prace, pokud mi pocit, Ze je ,,na mrtvém bod¢* a nevi co se sebou dél, potom
ptichazi misto pro supervizi.

Ulehla (2005) doporuéuje vyhledat supervizi pokud:

— sitikate, Ze jste uz udélal vSechno, co se dalo;
— mate pocit, Ze pracujete vic nez klient;

— sitajné piejete, aby objednany klient nepfisel;
— se snazite pfenechat piipad druhym.

Dobra supervize je pfinosem nejen pro pracovnika a jeho dusSevni zdravi,
ale 1 pro klienty a zamé&stnavatele, protoze se zvysi efektivita prace jednotlivych
pracovnikil a kvalita sluZeb a tim i dobré jméno organizace. Ptispiva ,.k vyjasnéni
poslani pracovisté a celé organizace, k prevenci syndromu vyhoteni pracovnik,
k prevenci zahlcenosti a piepracovanosti, k i¢innému zvladani pociti bezmoci a
viny, k téinngj§imu zachdzeni s vlastnimi zdroji pracovnika®. (Ulehla, 2005,
s. 118)

Hawkins a Shohet (2004, s. 59) definuji supervizi slovy Hesse jako ,,Cistou
mezilidskou interakci, jejimZ obecnym cilem je, aby se jedna osoba, supervizor,
setkdvala s druhou osobou, supervidovanym, ve snaze zlepSit schopnost
supervidovaného G&inné pomdahat lidem“. Ulehla (2005, s.117) mluvi o supervizi
jako o ,,nadhledu®, ktery pracovnik ve své praci potiebuje. Supervizor je podle n¢j
ten, ,,na koho se mize socidlni pracovnik obrétit o pomoc a jehoZ odbornosti je
pomdhat, nikoli kontrolovat*.

Cesky institut pro supervizi® tento pojem pojimd jako bezpe¢nou,

laskavou a obohacujici zkuSenost, ne jako hodnoceni ¢i vyS$$i kontrolu, jak by

» Cesky institut pro supervizi. Co je supervize. Supervize:strdanky 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 preklad anglického slova supervision napovidat. AvSak Slovnik socidlni
prace (Matousek, 2003) ji definuje doslovné jako kvalifikovany dohled nad
pribéhem programu nebo projektu zaméfeny na kvalitu ¢innosti pracovnikl
(profesiondlti ¢i dobrovolnikil), coZ by se za kontrolu dalo povazovat.
Psycholozka PhDr. Bohumila Basteckd, kterd se jiz sedm let zabyva supervizi
v organizacich, o ni fikd, Ze je ,,jednim ze zpusobii, jak podporovat kvalitu price
s lidmi, kvalitu tymu a kvalitu fizeni...je odliSnd od porad ¢i metodického vedeni
predeviim dirazem na reflexi a sebereflexi. Clovék se v ni ma dozvidat i néco
pracovnim ndstrojem*. (Bajer, 2006, s. 15-17)

Supervize ma tii zdkladni funkce: vzdelavaci neboli formativni, podpiirnou
neboli restorativni a fidici neboli normativni. Vzdélavaci funkce ma
u supervidovaného pracovnika piedevsim rozvijet jeho dovednosti, porozuméni a
schopnosti. Z tohoto hlediska supervize socidlnimu pracovnikovi pomdhd Iépe
porozumét klientovi, uvédomit si své reakce na klienta, pochopit dynamiku jeho
interakce s klientem ¢i zkoumat dal$i zpusoby prace s klienty. Podpirnd funkce
md pomoci pracovnikovi uvédomit si, jak na né&j pisobi klientovo zoufalstvi,
bolest ¢i jeho roztiisténost, aby na tyto projevy dokézal reagovat. Posledni funkce,
fidici, se snazi kontrolovat kvalitu prace supervidovanych pracovnikli. Za tuto
¢innost vétSinou zodpovida supervizor, ktery ma od jednotlivych piipada urcity
nadhled, a mize tak korigovat préci s klientem, kterd mtze byt chybna naptiklad
kvili malé zkuSenosti pracovnika. (Hawkins, Shohet, 2004)

Matousek (2003) vedle téchto tii funkci uvadi jest¢ Ctvrtou -
zprostiedkovani pii feSeni konfliktli — a upozornuje zde na napéti ve slucitelnosti
pfedevSim funkce tidici a podpirné. Tato slucitelnost podle autora zdvisi na
instituénim kontextu.

MiZzeme se setkat s n¢kolika druhy supervize. Hawkins a Shohet (2004)
kategorizuji supervizi na vyukovou, vycvikovou, fidici a poradenskou. Toto
Clenéni je zaloZeno predevSim na vztahu mezi supervizorem a supervidovanym.
Vyukova je zamétena pfedevSim na vzdéldvaci funkci, kdy supervizor pomédha
rozebirat praci s klienty. Ridici a podpirnou funkci supervize poskytuje nékdo

jiny na pracovisti. Vycvikova supervize muze byt urCena napiiklad pro praxi
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studentt socidlni prace, pro jejich vycvik. Na rozdil od vyukové supervize ve
vycvikové ma supervizor zodpovédnost za praci s klienty, poskytuje i fidici
funkci. Ridici supervize je jakdsi vycvikové supervize, ve které je supervizor
nadfizeny supervidovanym, neni pro né¢ pouze instruktorem. Poradenska supervize
se snazi rozebrat otdzky, které si supervidovani pteji rozebrat. Supervizor zde neni
ani instruktorem ani vedoucim a odpovédnost za praci s klienty zlstivd na
supervidovanych pracovnicich.

PhDr. Bohumila Basteckd mluvi ze zkuSenosti ze své praxe o supervizi
ptipadové, kde se supervidovani zabyvaji ptibéhy svych klientli, svou vlastni
praci, supervizi tymové, kterd je zaméfena na fungovani pracovniho tymu, a
nakonec o supervizi fizeni, kterd se zamySli nad zplisoby a procesy fizeni
v organizaci. (Bajer, 2006)

Pro udspéSnou supervizi je nutnd dohoda o jejim prub&hu, smlouva.
DodrZzovani této smlouvy pfispivd k oboustranné diivére a k lepSimu zdzemi pro
supervizi. Tato smlouva mé vétSinou technickou a obsahovou c¢ast. V technické
¢asti se domluvi piedevsim druh supervize, misto kondni a frekvence setkavani ¢i
cena za poskytovanou supervizi. Dobré je také dojednat, po jakou dobu bude
setkdvani probihat, ¢i se zabyvat otdzkou mlcenlivosti ¢i pisemnych vystupi
ze supervize. Nemén¢ podstatné jsou také podminky pro odstoupeni od smlouvy.
Obsahovad strdnka smlouvy o supervizi by méla pfed kazdym setkdnim
specifikovat téma jednotlivych supervizi, o em by se mélo jednat, v em
potiebuji supervidovani pomoci.”®

Pokud neni na pracovisti supervize z jakychkoli diivodl pfitomnd, je na
misté alespon autosupervize. Tento druh supervize by se mél uskuteciiovat i kdyz
ma pracovnik dobrou supervizi ,,z vnéjsku®. Je zaloZzen na schopnosti reflektovat
vlastni praci, na sebepozorovani vlastnich pociti, myslenek v ptfitomnosti klienta
a také na sebehodnoceni ucinkl vlastnich reakci na klienta. (Hawkins a Shohet,
2004)

Supervize miZze byt velice pfinosnd véc a neni divod se ji v socidlnich

sluzbach vyhybat. Je vSak potiebnd snaha ze strany samotnych pracovniki, ale

26 Cesky institut pro supervizi. Jak supervize probihd. Supervize:strdnky pro supervizory i
supervidované [online]. 20006 [cit. 22.2.2008]. Dostupné z WWW: <http://www.supervize.eu/o-
supervizi/jak-supervize-probiha/>.
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také jejich nadfizenych. Je na kazdém, jak velkou snahu pro uskute¢néni
supervize vyvine. Pfedpokladem ke kazdé supervizi je ochota pochybovat

o vlastnich zptsobech prace.

4.4 Sebevychova

Predpokladem ktomu, aby socidlni pracovnik zacal pravidelné
provadét dusevni hygienu a ddle vni pokracoval, je jeho sebevychova
(autoregulace). Clovék m4 uréité predpoklady k feseni konfliktnich situaci dané
charakterem a zpisobem vychovy. Avsak jak tvrdi Bartko (1976, s. 347), ,.Clovék
neni bezvlddnou hiickou piirodnich a spolecenskych sil...svou Zivotni situaci,
zdravou nebo konfliktni, si spoluvytvari“. Proto je dilezité pracovat na svych
vlastnich schopnostech a pfedev§im na schopnosti zhodnotit svou Zivotni situaci,
a nasledné schopnosti zménit sim sebe. Zména v chovéni ¢lovéka vychazi z jeho
vlastniho vnitiniho prozitku. Toto vSe je otdzka sebevychovy.

,Sebevychova je snaha ¢lovéka zménit svou povahu.* (Hartl, 1996, s.186)
Jejim zdkladem je vlastni sebepozndni. Teprve pokud vime jaci jsme, miZzeme se
chtit zménit. Je dilezité vyznat se ve svych pocitech, zndt své vlastnosti, reakce,
byt k sobé zdravé sebekriticky. Takové pozndni sebe sama nim mtiZe usnadnit i
komunikaci s okolim. Dulezity moment pro socidlni praci je ten, Ze pokud jsme
vyrovnani sami se sebou, je snadn€j$i pfijmout i jiné osoby. N&které vyzkumy
dokézaly, ze pokud ma ¢lovek néjakou zdpornou vlastnost a nevi o ni, ma sklon
tyto negativni rysy pfipisovat jinym lidem. (Migek, 1986) >’

Micek (1984, 1986) piedstavuje rtizné metody sebepozndvani. Uvédomuje
si, Ze pfiméfené sebepozndvani je pro nevyrovnané jedince naro¢néjsi, ale i presto
v ném vid{ pfinos.

Pokud se nedafi slozitéjsi formy sebepoznavéani, lze pouZit tu
nejjednodussi a tou je pravidelnd registrace vlastniho jedndni a chovani. Tato
metoda je zaloZena na tom, Ze si kazdy den shrneme ,,v duchu® ¢i pisemnou

formou vSe, co jsme proZili, zda jsme splnili vlastni naplanované tkoly, zda jsme

7 Vice Karel Koptiva (2006) v kapitole Stopy citovych tirazii: Mista zablokovaného vyvoje, s. 53-
71.
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jednali vrdmci svych zdsad. Tato metoda pomtiZze ziskat ptehled o vyuzivani
svého Casu. Nékterym citlivéjSim jedincim vSak miZe byt nepiijemné oZivovani
negativnich proZitk.

Dal§im zplsobem sebepozndvini je reflexe, neboli tvaha ¢i rozbor
vlastniho jedndni. V tomto piipad¢ jiz nejde o prosté konstatovani, Clovek by se
zde m¢él zabyvat piiCinami, pribéhem a nasledky svého jedndni. Jedinec tak miiZe
ziskat nadhled nad svymi problémy, mtze si uvédomit své chyby a napfisté se jim
vyvarovat. Tato metoda neni dobrd pro osoby, které maji sklony k rozebirani
kazdé malickosti.

Vhodnou pomickou ke svému sebepoznivani je také psani deniku.
Nejlepsi je osobni denik, ve kterém Cloveék upiimné popisuje své zazitky, pocity,
zabyva se svymi intimnimi problémy, hodnoti sebe i ostatni. Z hlediska dusevni
hygieny je zajimavé vést si denik ,,nejhez¢ich zazitkt kaZzdého dne*. Tento zplsob
¢innosti postupné miiZe prejit ve zvyk takovy zazitek kazdy den opravdu najit.
Tato forma sebepoznani mize byt pfinosnd napiiklad pro odreagovani, ale mize
pomoci vyjasnit si své hodnoty, postoje. Nevyhodou je riziko, Ze se dostane do
nepovolanych rukou.

Dalsim ptikladem metody, kterd vede k sebepoznivani je minéni druhych
lidi. M¢li bychom se umét pozastavit u vécnych ptripominek o naSem chovani od
ostatnich. Negativni stranky naSi osobnosti vétSinou umi nejlépe vystihnout lidé,
ktefi nds maji rddi a mysli to s ndmi dobfte, kladné vlastnosti naopak spiSe preceni.
VétSinou je to naSe rodina, préatelé. Ale také kolektiv, pfedev§im pracovni, mize
byt dobrym zdrojem sebepozndni. Pravé v ném se ukazuji vlastnosti vztahujici se
k postojim k préci a ke vztahiim k lidem. Nebezpeci takové metody tkvi v tom, Ze
bychom mohli negativnim vliviim a sugescim ze strany jinych lidi pfili§ podléhat.

Nejnarocnéjsi metodou je soucasné sebepozorovani neboli introspekce. Je
zaloZena na schopnosti nendsilné pozorovat bud’ somatické funkce, napt. napéti
ve svalech, priibéh dychdni, nebo své emoce ¢i mysleni. Tento zplsob je piinosny
pii pozorovidni emoci — pokud si napiiklad pfi vybuchu vzteku své emoce
uvédomime, mohou zmizet. Neplati to ale pro strach, trému ¢i izkost. Introspekce
je pifinosnd pro sebevychovu tim, Ze sebepozorovinim se méni pribéh

prozivaného psychického stavu, coZ je pro sebepozndni nevyhodou.
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Sebepoznani naSich vlastnosti, postojii ndm pomitiZe ujasnit si, co vlastné
chceme, naSe cile. Ujasnénim svych cilli, profesnich, osobnich, tykajicich se
rodiny, osobnostnich aj., se jim ¢astecné piibliZime a poté k nim mizeme dél
sméfovat.

Sebevychova by méla sméfovat k uméni vlastniho sebeprosazeni
s ohledem na okoli a jeho prdva. Dulezité je naucit se fikat ne, mit pozitivni
pristup ke svétu, zdravé sebevédomi a byt sim sebou. Zdravym sebevédomim se
v tomto smyslu mini: ,,Védomi vlastni ceny, kvalit a schopnosti a vira v né¢ a
v budouci vykony.* (Hartl, 1996, s.186) Zalezi vSak na kazdém z nés, jak na sob¢

budeme pracovat a ceho chceme dosahnout.

4.5 Syndrom vyhoieni

Prace socidlniho pracovnika je v mnoha ohledech ndro¢nd a z hlediska
duSevniho zdravi md mnoho rizikovych faktord. Pracovnici se snaZzi pomdhat
mnoha klientim, navic ne vzdy uspé$n€¢, mohou byt plni soucitu, nedokdzi
s okolim spravné komunikovat, podminky pro jejich praci nemusi byt vzdy
idedlni, nedokdzi se spravn¢ starat o své duSevni zdravi, maji nizké sebevédomi.
Diivodii miZze byt mnohem vice. Ztraceji tim v§im spoustu energie, kterd nékdy
nemusi stacit na tu, kterou ve své praci a v Zivot¢ ziskdvaji. Snadno tak mtze dojit
k syndromu vyhoteni. (Koptiva, 2006)

Pfi dlouho pisobicim stresu, dlouhodobé zatézi, mize dojit az k situaci
takzvaného ,,vyhoteni“. Syndrom vyhoteni (nebo také ,,vyhasnuti“, angl. burnout)
je onemocnéni, jenZ vznikd u profesi, které pracuji v ndrocném zaméstndni, ve
stilém styku s lidmi (manazefi, politici, SpiCkovi umélci a sportovci, tzv.
pomdhajici profese — socidlni pracovnici, 1ékafi a zdravotni sestry, ucitelé).
Vyskyt tohoto onemocnéni je nejéastéj$i pravé u pomdhajicich profesi. (Cip,
Mares, 2001)

Syndromem vyhoieni se zabyva i Cap a Mare§ (2001, s. 272). Definuji
zejména tyto projevy syndromu vyhoteni:

— chronicky stav vycCerpani,

W

— utlumeni di{véjsi aktivity, iniciativy a kreativity,
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depresivni a obcas podrdzdénd ndlada, pocit ,,otrdvenosti, nudy,

absurdity, rezignace,

zmény v postoji k ¢innosti, které se ¢lovék plné vénuje — od piivodniho

nadseni piechod k lhostejnosti az odporu,

eventudln¢ i zména ve vztahu k lidem, komunikace se pro Clovéka stava

nepiijemnou a vytraci se snaha pomdhat druhym,

ktery

znacné snizené sebehodnoceni,

ztrata idedld, v krajnich piipadech prechod aZ k cynismu a nihilismu®®,
ruzné somatické obtize,

zvySené riziko vzniku zdvislosti (na koufeni, alkoholu, aj.).

Kopftiva (2006) zdlraziiuje, Ze to neni momentdlni stav chronické unavy,

sam odezni. Jde tu pfedevSim o ztritu smyslu vlastni prace. Déle zde

popisuje tfi razné cesty k vyhoteni.

1.

Ztrdta idedlu — prvotni nadSeni z price pies naristajici potize a velké
zatizeni v zaméstnani postupné pieroste ve ztratu sebediivéry, negativni
mySlenky, vyCerpani aZz dojde k vyhotfeni, povoldni zcela ztrati smysl.
Zalezi jen na jedinci, zda si uvédomi, Ze ztratou prvotniho nadSeni Zivot
nekon¢i a zda se pokusi jit dél a bojovat.

Workaholismus — jde o zdvislost na préci, ,,nutkavou vnitini pottebu hodné
pracovat®. V tomto piipad¢ je vhodné obritit se na pomoc psychologa,
ktery pomiiZe praci vyhofenému omezit, najit jiny zplsob, jak travit svij
volny Cas.

Z6C
1

,Leror prileZitosti* — timto spojenim slov Kopfiva popisuje situaci, kdy se
s plnénim jednoho udkolu objevi nékolik dalSich, které nabizi ptilezitosti,
jak pokradovat ve vychozim problému. Ukoly zabiraji stdle vice Gasu a
berou vic a vic energie, az dojde k vyhotfeni. V tomto piipad¢ to neni
nutkavd potfeba jako u workaholismu, ale napiiklad Spatny odhad,

planovani ¢i neschopnost odmitnout. V tomto piipadé muze pomoci lepsi

organizace ¢asu.

*¥ Nihilismus = neuznavéni, popirani viech hodnot mravnich, spole¢enskych apod., negativni
postoj k v§eobecné pfijimanym hodnotdm mravnim, spolecenskym, kulturnim, apod. (Dle
Akademického slovniku cizich slov, 2000.)

42



Vznik syndromu vyhoteni miiZze mit i jiné pti¢iny. MlzZe dojit ke chronické
zatézi, ke které se pifi kazdodennich starostech ptridd dal§i zatéz, jako jsou
nezvladnuté problémy v osobnim Zivoté, hluk, prach, neptizniva teplota, naruSené
Zivotni prosttedi, vyhroceni konfliktu s osobami z nejbliz§tho prostfedi, ¢lovék
mohl byt zvikldn v piesvédceni o smysluplnosti své prace ¢i byla otfesena jeho
sebeduveéra. (Cép, Mares, 2001)

Potter (1997) uvadi dalsi casté ptiiny vyhoteni, které Casto zplsobi ztratu
motivace. I v socidlni prici se nemizeme vyhnout piili§ kritickym nadfizenym,
vlastnimu perfekcionismu, ktery nuti k neustdlé sebekritice, kterd nds muze
nebezpecné demotivovat, ¢i neodpovidajicimu finanénimu hodnoceni. I pfestoze
mnoho pracovnikil vykondvéa svou préci, aby pomohli jinym, je nutné je ohodnotit
alespon do té miry, aby uZivili sebe a svou rodinu, samoziejmé i zde zdleZi na
konkrétni osob¢. K nachylnosti k vyhofeni mize vést také prace neodpovidajici
kvalifikaci pracovnika a s ni spojend ptiliSnd byrokracie. Pfi vykondvani socidlni
prace se miiZe ale také objevit vnitini konflikt hodnot, nedostatek schopnosti ¢i
pracovni pietiZeni.

Syndromu vyhoteni je tedy vzdjmu svého duSevniho zdravi nutné
predchézet. Cap a Mare§ (2001, s. 273) navrhuji tato opatient.

— Ujasnit si své Zivotni cile a smysl vlastni prace,

— udrzovat si mnohostranny Zivotni styl a nezapominat na zdbavu a
odpocinek,

— zlepSit komunikaci ve svém osobnim i pracovnim Zivoté, napiiklad
pomoci ptirucek ¢i Skoleni,

— socidlné podporovat a nechat se podporovat od svych blizkych a osob
vystavenych stejnému riziku,

— postup zaméstnavatell i celé spoleCnosti ve sméru zlepSovani podminek

pro pracovniky, jejich profesni perspektivy a spolecenské postaveni.

Predchazeni syndromu je mnohem duleZitéjSi nez feSeni. Pfi feSeni je
nutné sebrat mnoho sil. Mnoho pracovnikli feSi svij problém odchodem
z pracovisté. Nedd se vsak fict, Ze by to bylo Spatné feSeni. A stejné tak i pfi

prevenci neexistuje univerzalni ,,ndvod*. ZaleZi na konkrétni osobnosti. Kazdy si
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musi najit sva feSeni situace a sviij zpusob odreagovani. Né¢kdo vyuZije dalSiho
vzdélavani, jiny sportovédni, meditovani ¢i dalSich zpisobil. Kazdy si mus{ ujasnit

svou situaci a podle svych zdjmli a moZnosti se sebou déle pracovat.
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5 Vyzkumné Setieni: Socialni pracovnik a duSevni
hygiena — rozhovory se socialnimi pracovniky
v neziskovych organizacich

Profese socidlniho pracovnika je svou ndplni price psychicky ndro¢na.
Neni lehké udrzet si své duSevni zdravi. Otazkou zustavd, zda si jsou tohoto faktu
socidlni pracovnici védomi a zda néco dé€laji proto, aby si své duSevni zdravi
udrZeli. To bylo hlavnim cilem vyzkumného Setfeni, které probihalo od prosince
2007 do unora 2008. Zjistit, zda se socidlni pracovnici orientuji v problematice
dusevni hygieny, zda se staraji o své dusSevni zdravi, popiipad¢ jakym zplsobem.
Setten{ také zkoum4 potencionalni hrozby pro jejich dusevni zdravi.

Vyzkum je proveden formou kvalitativni, ke sbéru dat byl pouzit
polostrukturovany rozhovor. Vypovédi byly nahrdvidny do audio podoby
s naslednym pfepisem, ¢i zapisovdny a pozdéji analyzovdny. Dotazovani
odpovidali na oteviené otdzky, pfi nejasnosti odpovédi jim byly poloZeny
dopliujici otazky. Otazky tematicky smétfovaly k osobé socidlniho pracovnika —
jeho vek, délka profesni praxe, vzdélani; k prici socidlniho pracovnika — jeji
ndpln, klady a zdpory dle zkuSenosti dotazovaného, pracovni podminky; ale také k
dalSimu vzdé€lavani v socidlni prici, supervizi €i syndromu vyhoifeni. Otdzky
predkladaly téma a zéleZelo na pracovnikovi, na co se ve své vypovedi zaméii.

Rozhovor byl veden formou volné vypovédi, piipadné dopliujici otazky se
snazily pouze ujasnit si vyznam odpoveédi. Rozhovory byly po pfedchozi domluvé
vedeny na jednotlivych pracovistich socidlnich pracovniki z rGznych oblasti
socidlni prace. Tyto oblasti byly vybrdny zdmérné, dle klientli, s kterymi
dotazovani pracuji (osoby se zrakovym postizenim, duSevné nemocni, seniofi, déti
opusténé, tyrané Ci déti s handicapem, osoby se zdravotnim postiZzenim) . Vliv na
vybér respondentt mél také jejich vék, druh zafizeni ve kterém pracuji® a jeho
lokalizace (zafizeni vobci scca. 300 obyvateli, 10 000 obyvateli, 90 000

obyvateli). Dotazovéni trvalo vZdy kolem 30 minut. Vyzkumny vzorek tvofilo

¥ Vyzkum proveden v neziskovych zafizenich — neziskové organizace definované dle Typologie
neziskovych organizaci (Rektotik, 2001, s.42-72).
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Sest Zen ve véku 24 aZ 55 let (pro zachovani anonymity byly nazvdny: Anna,
Blanka, Irena, Iveta, Kamila, Radka). Muzsky pohled na tuto problematiku se
bohuzel ziskat nepodafilo, protoze v této profesi ptili§ muzi nepracuje. VSechny
dotazované odpovidaly na otdzky ochotné a oteviené, moznd k tomu pfispélo i
védomi budouci anonymity jejich odpovédi.

Vzorek neni velky, nelze tedy vysledky vyzkumu zobecniovat. Kvalitativni
vyzkum je vSak zalozen na okolnostech vypovédi, napiiklad na otevienosti
dotazovaného, ke které mohlo v tomto piipadé napomoci pracovnikim divérné
zndmé prostiedi (jejich pracoviste), soukromi, v kterém rozhovor probihal, ¢i
ptislib anonymity jejich odpovédi.

Analyza byla provedena u kazdého jednotlivce zvIast a ndsledné byly

vysledky mezi sebou porovnény.

Anna

Prvni dotazovanou je slecna Anna, je ji 25 let. Celd jeji profesni praxe je
prozatim 2,5 roku v daném zatizeni. Zatizeni, ve kterém sleCna Anna pracuje, je
ptispévkovou organizaci nachdzejici se v malé obci zaméfenou na déti opusténé,
tyrané ¢i déti s handicapem, ale setkd se pii své préci i s jejich biologickymi ¢i
budoucimi rodi¢i.

Pracuje jako socidlni pracovnik a personalista. Naplii prace ma
samoziejm& specifikovanou, ale d€ld navic takovou préci, kterd je momentdlné
potieba, jak sama tikd, , aby fungovalo zarizeni...kor tohle nestdtni, prispévkovd
organizace, tak prosté clovek musi délat ne dvakrdt, ale trikrdt tolik, aby to prosté
vedlo k nécemu “. Jeji ndplni prace jako socidlniho pracovnika je podle jejich slov
pfevazné ,jufednic¢ina®“, tedy komunikace s dfady, jinymi stidtnimi i nestatnimi
organizacemi, se soudy, s odbory socidlni péce, matricnimi ufady, ale také
vytizovani davek stitni socidlni podpory, vyplhovani formuldit, apod. JiZ tento
moment, jednotvdrnost vykondvané price, by mohl byt pro Annu velikym
stresorem.

Vyplyva to také z jeji odpoveédi na otdzku, co ma na praci rada a proc: ,,Na
irednicinée témer nic.“ Ale nasledné dodava: ,,...ale beru to jako nutnost, prosté

to je pro tu pomoc...” Uvédomuje si nevyhnutelnost byrokratickych tkond, a
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proto je piijima a na préci si dokdze najit i néco dobrého. Protoze ji ldkala prace
s détmi, je pro ni ¢innost mimo ndpli préace, tedy mimo onu ,ufedni¢inu®,
,perfektni“ a je diivodem, pro€ ji bavi. ,,...tady ty décka tomu ddvaj ten smysl,
Ze...Ze clovék...jako takovy, kdyZ ta prdce prosté stresuje a vSechno okolo, tak to
odreagovdni jsou tady urcité ty deti...

Anna si dokonce dle svych slov prosla jakousi ztratou idedli™. Anna tvrdi,
7e , kaZdy, kdo vyjde ze skoly, md naivni idedly, tezky naivni idedly*, a protoze
klienti, se kterymi se Anna setkdva, Casto lhali, méla s tim zpoc¢atku problémy.
,-..a jd, jeliko? jsem hodné naivni a jesté k tomu diverivd, tak jd jsem jim ze
zacdtku spolkla tiplné vsechno.*“ SnaZila se jim pomdhat, kde mohla, a najednou
piiSla ona ztrita idedll: ,,.a pak prosté jsem ztoho byla hrozné rozcéarovand.
AvSak Anna az ke stavu vyhoteni nedospéla. V rdmci své praxe béhem studia se
vsak s vyhotelymi lidmi setkala. Pojem syndrom vyhofeni znd z pfedchoziho, ale i
souc€asného studia.

Béhem zaméstndni studuje vysokou Skolu v kombinované form¢. Zatim
md vySsi odborné vzdélani v oboru socidlni price. Dalsi vzdélavani socidlnich
pracovnikii bere jako samoziejmost, mozna pravé diky svému dalSimu studiu.
Uvédomuje si, Ze muze byt prevenci proti vyhofeni. Ale mnohem lepSi nez
ziskdvani teoretickych poznatki, je podle ni praktickd zkuSenost, kterou ziskala
béhem jedné z exkurzi potfadané jejim pracovistém, ,,...cozZ bylo tisickrdt lepSi neZ
semindr, kde vam néco predndsi, se kouknout do jinyho zarizeni ...no super, uplné
nejlepsi co jsem kdy zaZila*“.

Pro duSevni zdravi pracovnika je samoziejmé vykondvat prici, kterd ho
bavi, napliiuje, ale je také dulezité, aby byly piijemné pracovni podminky, dobré
zdzemi a kolektiv. V této oblasti se objevil problém. Pti dotazu na supervizi, zda
vi, co to je, a zda se s ni na pracovisti setkala, odpovédéla, Ze pojem zn4 ze Skoly,
Ze je stoprocentné pro supervizi, ale Ze se s ni na pracovisti nesetkala protoZze: ,,Jd
mdm obavu, Ze by sem ani vnesena nemohla bejt, protoZe tady je to tak kostnaty,
tak, takovy zabéhly jistoty a stereotypy, Ze jako mdm obavu, Ze by to vétsina
persondlu...neotevicela by se, neskousla by to, neskousla by jakoukoli kritiku.

ProtoZe tady se kritizuje potichu a nahlas.“ Zde bychom si méli uvédomit také ten

0 0 této ztraté ideald vice v podkapitole 4.5 Syndrom vyhoteni.
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fakt, Ze 1 kdyz jsou pracovnici pro supervizi, zdleZi na zaméstnavatelich a jejich
piistupu, na spolupracovnicich, zda je mozné takovy vycvik zrealizovat.

Pojem duSevni hygiena Anna znala opét ze svého studia na vysoké Skole.
Uvédomuje si jeji dilezitost. V tomto piipad¢é vSak zacCala srovndvat s ostatnimi
zaméstnanci, konkrétné se zdravotnimi sestfiCkami, se kterymi pfi vykonu své
profese pfichdzi do styku a se kterymi se nevyhne spoluprici. V tomto svém
srovnani zduraziiuje dulezitost dusevni hygieny piedevSim pro zdravotni sestry,
které pfimo pracuji s détmi. Pro ni, pracovnici v kanceldfi, to neni tak dileZité.
Viditeln¢ si zde uvédomila plisobeni psychického stavu pracovnika na klienta.
Z tohoto hlediska je dusSevni hygiena také jisté dulezitd, avSak opomijeni piinosu
dusevni hygieny pro vlastni zdravi je velika chyba.

Na otdzku ,,Co délate pro své duSevni zdravi? odpovédéla: ,,Co déldm
pro svy duSevni zdravi? Hmm...komunikuju s lidma, s lidma, s blizkejma lidma,
ktery...kterym muzu vérit, pred kterejma se nemusim pretvarovat. ... Tady je to
prosté...moje prdce neni o pretvarovdni, ale o takovy neprijemny komunikaci, tak
se rdda bavim s prijemnejma lidma.

Dobrym odreagovanim od starosti jsou pro Annu, jak jiZ bylo zminéno,
déti. To, Ze se s nimi miZe béhem pracovni doby pomazlit, pohrét si s nimi. Mimo
zaméstndni je to spanek.

Poslednim tématem, které bylo zminéno, je komunikace a vztahy s klienty.
Anna nemd zadné zvlastni vzdélani pro komunikaci s klienty, ani Zadny kurz ¢i
psychologickou pripravu. ,, BohuZel nemdm...hmm...miij...mdm pocit, Ze by mi to
stejnak nepomohlo.* Snazi se sklienty udrzovat ,lidské*“ vztahy. ,,...my tady
s téma lidma v podstaté Zijeme a na to se nedd uplatnit psychologicky poucky,
Jako urcité si driet néjakej ten odstup to jo, to stoprocentné, ale stejnak clovek jde
nad rdamec svejch povinnosti, nad ramec svyho citovyho, psychickyho, emocniho
vyddni.

V dob¢ rozhovoru byla Anna ve vypovédni lhuté. K divodim svého

odchodu ze zafizeni se nevyjdadfila, ale jiz od ledna 2008 zde nepracuje.
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Blanka

Blance je 24 let. M4 vyS$si odborné vzdé€lani, obor socidlni prace. V oboru
socidlni prace pracuje dle jejich slov ,,néco malo* ptes dva roky. Pracuje v obecné
prospésné spolecnosti zaméfené na praci se zrakov€é postizenymi klienty
nachdzejici se v jednom z krajskych mést. Sle¢na Blanka je oficidln€ zaméstndna
jako pracovnik pro projekt financovany z Evropské unie, déld vSak i takovou
praci, kterd s projektem nesouvisi. M4 tedy na starosti i praci s klienty, zajiStuje
jejich pracovni uplatnéni, volnoCasové aktivity, pracuje s klienty i individudlné
v rdmci poradenské ¢i privodcovské sluzby. Népln préce je tedy celkem pestra.

Odpovéd’ na otdzku, co md na své prici rdda a co naopak ne, smétovala
k odezvé klientl na jejich sluzby. ,, Tak rdda...rdda mdm to, kdyZ se to povede a
kdy? lidi maji o to zdjem.*“ AvSak sama se hlavné v zaCatcich své préace Casto
setkdvala s neochotou klientd. ,,...protoZe lidi nechtéli pracovat, ty ddvky jim
stacej... " Zde se dotykdme etického problému, kdy pracovnik pottebuje citit od
klienta uréitou odezvu’'.

Takovy pfistup mize vést pii negativni reakci ze strany klienta az
k syndromu vyhoteni, pojmu ktery Blanka znd, piredev§Sim ze Skoly. U sebe jiz
sleduje nckteré ptiznaky. ,Je pravda, Ze kdyZ se nad tim zamyslim, tak bych si
mozZnd mohla vict, Ze uZ jsem taky trochu vyhorela.”“ Syndrom se podle ni
projevuje piedev§im ve vztahu ke klientim. ,Jako Ze si opravdu Frikdm:
wJeZisimarjd, kéZ by neprisel. ProtoZe prosté toho cloveka z nejakyho ditvodu,
mdme s nim nejaky zkusenosti, chodi sem néjact lidé, kteri jsou dusevné nemocni,
tak prosté z néjakyho duvodu ho nemdm rdda, a tak uZ vuci nému ten syndrom
mdm. “ Na takovy problém vsak s kolegy nasli dobré feSeni — klienta si vymeéni,
zacne s nim jednat jiny pracovnik. Samozifejmé s ohledem na klienta, kterému
takové feSeni vétSinou nevadi.

Ovsem v takové situaci je diillezity dobry pracovni kolektiv a nadiizeny, se
kterymi je moZzno se domluvit. V tomto ohledu si Blanka opravdu nema na co
stézovat. ,,...opravdu s nasi pani reditelkou se dd mluvit...“ U pani feditelky

ocenuje také jeji snahu v piistupu k supervizi z hlediska poméri neziskové

3! Tento eticky problém viz podkapitola 1.2 Poslani a etika socidln{ prace.
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organizace. Blance ale bohuzel supervize pfili§ nevyhovuje. Do zafizeni dojizdi
supervizor z Prahy a Blanka k nému nem4 pfiliSnou davéru, kterd je podle ni ve
vztahu supervizora a supervidovaného dilezitd. Prozatim méli jen tii sezeni, coZ
se ji zda také madlo, ale i tak si je védoma toho, Ze supervize je potiebnd a G¢inna.

Pracovni podminky také nejsou pro Blanku pfili§ idedlni. Maji pro deset
lidi jednu kanceldf se Ctyimi pocitaci. Neptiklddd tomu vSak pfiliSny vyznam,
protoZe si uvédomuje finanéni moZnosti neziskové organizace. Ale samoziejmé i
tento faktor by mohl byt velice stresujici, pokud by slecna Blanka m¢la sdilet
kancelaf s neptfijemnymi kolegy, se kterymi by méla nevyreSené konflikty. Také
pokud se nahromadi mnoho pracovnich povinnosti, mize byt obtizné v takovych
podminkdch pracovat. Pradvé nahromadéni povinnosti, neodkladnost nékterych
ukold, ¢i plnéni dilezitych a vyznamnych tkoli je pro Blanku velkym stresorem,
jak v Zivotg, tak v praci.”?

DusSevni hygiena je pro Blanku také dulezity pojem, znamend pro ni péci
,,0 SVoji psychiku, o to svoje, co mam*“. Je si védoma toho, Ze pro socidlni préci je
nutné o své dusSevni zdravi peCovat. Klienti se svymi problémy zasahuji do Zivota
socidlntho pracovnika, a proto je nutné, drzet si urcity odstup. ,,...clovék si ty
klienty a ty jejich problémy prindsi i domii, pordd nad tim jako premejsii. “ Blanka
se naucila snaZit se odd€lovat praci od svého soukromi. ,,...snazim se ne jakoby je
(klienty) néjak ndsilné odmitat, ale Fict jim, Ze prosté nejsem v prdci... Myslim si,
Ze vetsina z nich jsou, jakoZe védi, Ze taky mdme svoji pracovni dobu, Ze taky
potrebujeme jit domii. “ Stacilo vymezit ur¢ité hranice a vétSina klientl se naucila
obracet se na ni v pracovni dobé€. Téch pér zbyvajicich, co nerespektuji jeji volny
¢as, jednoduSe odkdZze na pracovni dobu. V tomto piipad¢ je takovy piistup
logicky, pokud nejde v dané situaci o Zivot, lze problém vyfeSit napiiklad
ndasledujici den.

Pro své dusevni zdravi vykonava ¢innosti, které ji t&si. ,,...mdm pejska, tak
prochdzky s pejskem.“ Pti zamé&stndni ovSem studuje vysokou Skolu a jak sama
tikd, ,,dd to hrozny prdce a hrozného casu to zabere“, a proto si mysli, Ze to
jejimu dusevnimu zdravi pfili§ neprospiva. V souvislosti s tim, si také neni jistd,

zda by méla ve studiu pokracovat, pfiliS se ji nechce. Je si ale samoziejmé

32V takovych pifpadech je vhodné vyuZit planovani ¢asu, viz podkapitola 3.2 Zivotosprava
z hlediska duSevni hygieny.
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védoma, Ze ,je dobry si rozsifovat ty védomosti, znalosti, urcité vSechno...
Myslim si, Ze je to sprdvny, Ze by se lidi méli vzdéldvat.* Proto také vyuZzila
nabidky kurzu v zatizeni, kurzu systemické pomoci, systemické vedeni rozhovoru
s klientem a individudlni préace s klientem. Také se zucastnila jednordzovych
kurzii od projektu, pod kterym je zaméstnand. I pies tyto absolvované kurzy tvrdi,
Ze komunikace s klienty je zaloZena predevS§im na individudlnim pfistupu
k ¢lovéku.

Ke komunikaci také dodéava: ,,...protoZe mé prijde, Ze se z toho mnohdy
deld az prilis velkd veda.” Samoziejmé si je védoma rozdilu v komunikaci
napiiklad v odbornych poradnich, ale v zafizeni, kde pracuje, je podle ni dileZzité
hlavn€ umét naslouchat. ,,...tady u nds vétsinou lidi si chtéji jen popovidat a nebo
chteji poradit, chci tady tu pomiicku, chci tady ten diichod, mdm na to ndrok a tak,
takzZe tam je potreba je hlavné vyslechnout, oni si popovidaj, ulevi si od téch
starosti a pak jim poradit...staci jenom toho clovéka poslouchat a zajimat se o to,

co opravdu chce. TakZe si myslim jako takovym lidskym pristupem.

Irena

Pani Irené€ je 38 let. V socidlni oblasti se profesné¢ pohybuje jiz témét 15
let. M4 pedagogické vzd€lani a nyni studuje vysokou Skolu, obor specializace
v pedagogice, socidlni patologie a prevence. Pracuje jiz patym rokem pro
obcanské sdruZeni zamétené na préci s duSevné nemocnymi.

Népln jeji prace je Sirokd. Stard se o propagaci organizace, vypracovava
metodika pro socidlni sluzby, pracuje na standardech kvality sluzeb, planuje
¢innosti spojené s aktivitami pofddanymi samotnou organizaci, jako jsou
semindfe, prednasky, kurzy, stdZe apod., zaSkoluje nové pracovniky a mnoho
dalsich ¢innosti. Hlavnim pilitem jeji prace je pfimd prace s uZivateli sluZeb. Irena
md tuto praci rdda jako celek. Vyhovuje ji prace s lidmi a vzhledem k jejimu
vzdélani a praxi je pro ni ,,maximdlni realizaci*. Také s pracovnimi podminkami
je spokojena. ,,...materidlné technické zabezpeceni, jako kanceldr, prostory,
zdzemi, mdm takové, jaké si predstavuji ke své prdci. Mdm to, co jako terénni

3

pracovnik potiebuji.“ Jako negativum svého povoldni vidi administrativu.

,,-..nejméné mne bavi administrativa, v soucasné dobé nabobtnald.*
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Na otdzku ,,Co pro Véas znamend pojem duSevni hygiena?* odpovéd¢la:
,»Dusevni hygiena pro mne neni pojem. V prdci s lidmi s dusevnim onemocnénim
je duSevni hygiena nezbytné nutnd soucdst prdce.” Je tedy ziejmé, Ze tato
organizace ma problematiku dusevni hygieny dobie rozpracovanou. Pani Irena
tedy dobfe znd i pojem supervize. Je jiz patym rokem pod supervizi, tcastni se ji
pramérné jednou za Sest tydnt, supervidovali ji supervizofi s profesi psychologa,
psychiatra i psychoterapeuta. Zucastnila se supervize tymové, piipadové,
individudlni i skupinové. Bez supervize si svou prici nedokdZe predstavit.
,Supervize v organizaci je profesiondlné na dobré trovni. Neni formdlni,
skutecné je brdna velmi vdazné, jako prinos, sebevzdéldvani a zkvalitnovdni viastni
prdce.* Na pracovisti vyuzivaji i dal$i metody, jako jsou rehabilitaéni porady,
tymové i individudlni metodické porady, aj. Tato oblast je tedy velice peclivé
rozpracovana. Zalezi tedy i na oblasti socidlni price, ve které se socidlni
pracovnik pohybuje. V nékterych oblastech muze byt jeho duSevni zdravi
ohroZeno vice, a proto je nutno vénovat dusevni hygien¢ o to vice Casu.

Irena je v oblasti péce o duSevni zdravi dobfe informovan4. Stresorem jsou
pro ni vétSinou takové okolnosti, které nelze ovlivnit. ,,...v Zivoté je pro mne
nejvetsi stresor ztrdta blizkého cloveka a béiné je to onemocnéni, které mi brdni
vénovat se obvyklym cinnostem... v prdci je to samotnd ztrdta vyhovujiciho
zaméstndni a bezné je to velké mnoZstvi ¢innosti v krdtkém casovém useku*. Jak
sama fikd, je pro ni v oblasti svého duSevniho zdravi dilezité , pldnovdni prdce a
aktivit ve volném case, vhodnd relaxace ve vhodném prostiedi, vhodnd strava,
priméreny pohyb, dostatek odpocinku a spdnku.* Zminuje tak vétSinu dalezitych
bodii z oblasti spravné Zivotospravy.” Irena samoziejmé nezapomind na zijmy a
¢innosti, které ji bavi. ,,...rdda cestuji, vénuji se domdcnosti, rodiné, mam pridtele,
se kterymi udrzuji dlouholety kontakt.“ Zélibou je ji také Cetba, vytvarnictvi, ale i
studium. Nenfi proto také divu, Ze dalsi vzdélavani je pro ni samoziejmosti.

Ziskavani dalSich poznatkii je podle ni v socidlni praci nezbytnosti.
, Vprdci s lidmi nelze ustrnout na ddvnych informacich z totalitnich a post
totalitnich vzdeéldvacich systémii. Pokud pracovnici pracuji s lidmi, je nutné si

stdle udrZovat aktudlni prehled, stdle se vzdéldvat v potrebnych oblastech pro

3 Viz podkapitola 3.2 Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny.
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danou prdci. “ M4 také nékolik kurzl v oblasti komunikace, které vidi jako ptinos,
a v soucasnosti se v oblasti socidlni komunikace zdokonaluje také na vysoké
Skole. Komunikaci sklienty ji také wusnadnuje snaha udrZzet vztahy na
profesiondlni udrovni, fidi se proto etickym kodexem socidlnich pracovnik,
vnitfnimi smérnicemi a nafizenimi feditele organizace, kde jsou zakotvena
zdkladni pravidla ¢i naptiklad sankce pfii jejich poruSeni. ,,Vse probihd v zdjmu
neposkodit uZivatele a osetrovat pracovniky.

Neni tedy divu, Ze ze své vlastni zkuSenosti Irena syndrom vyhoteni
neznd, teorii o tomto onemocnéni si minimdlné¢ jednou ro¢né zopakuje v rdmci
vzdélavacich kurzii, prakticky se s nim setkala pouze u nékterych svych kolegt.
Irena je jednoznac¢né idedlnim piikladem toho, jak by méla u socidlniho

pracovnika spravnd dusevni hygiena vypadat.

Iveta

Iveté je 55 let. V oblasti socidlnich sluZeb pracuje jiz 10 let, a to stdle
v jednom zafizeni, které je piispévkovou organizaci zaméfenou na seniory.
Pivodni profesi je ucetni a k profesi socidlni pracovnice se dostala vlastné
ndhodou. ,,...moje sestra tady déld, je zdravotni sestra, moje maminka je
zdravotni sestra, ta delala u mentdlné postizenych, takZe jsem to znala
zvyprdveéni. Tak jsem si Fikala, Ze bych to nemohla nikdy délat, tu prdci, ale
jelikoZ jsem prisla v téch ctyriceti letech o prdci, tak jsem si rFikala, tak jda to
zkusim, a mé hrozné prekvapilo a mrzi mé to, Ze jsem nesla délat zdravotni skolu
nebo prosté nejakou socidlni prdci, jako protoZe mé to tak strasné bavi...

Do nédpln€ prace pani Ivety patfi administrativni ¢innost, komunikace
s jinymi organizacemi, propagace dané¢ho zafizeni mezi klienty, terénni préce,
kontakt s klienty a jejich rodinou. Cinnosti jsou to pestré, mohlo by se tedy zdat,
Ze z hlediska duSevni hygieny je to idedlni zaméstndni. Ale protoZe je to prace se
seniory, ktefi jsou mnohdy nemocni, osamoceni, maji razné osudy, se kterymi se
chtéji svefit, a bohuzel, ktefi také ¢asto umiraji, je to velice ndro¢né profese. Tuto
skutecnost si uvédomuje také sama Iveta. ,,Je to hodné ndrocny, protoZe my mdme
tady 170 klientit a plus teda k ndm jesté prijdou rodinny prislusnici ..., takZe treba

béhem tydne pozndte, kor kdyZ jsou novy ndstupy, strasné moc lidi a vypravuje
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vam kaZdej ten pribéh... To neni jako nic veselého, kdyZ mdte tieba obdobi
chripek, tak umre treba pét lidi najednou...*

Nejen tyto ditvody mohou lehce vést k syndromu vyhoteni. Pani Iveta na
sob¢ piiznaky vyhoteni, silnou Gnavu a vyCerpani, pocituje téméi kazdy tyden.
,»-..v pdtek nekdy to uZ casto je opravdu clovek, kdy? mu to neni jedno, tak je
iplné vycucnutej ztoho...”“ Obzvlast, kdyZz chce ke své préaci pfistupovat
zodpovédné. ,,...ale nechcete 7 toho délat stereotyp...* Je proto dilezité, najit si
na takové praci néco, co nds t&$i. Pro Ivetu je to povidani si s klienty, jejich
vypravéni. ,, To asi bude vSude tak, Ze rdda mdm to, Ze muZu hlavné s temi klienty
si popovidat a prosté nebo poslouchat je, to je proste pékny, to jejich vyprdveni.
Nékdy se tomu clovék i zasméje a nékdy je to smutny, to je teda bezvadny...
BohuzZel negativum této prace je pro pani Ivetu ¢im dal méné Casu na takova
vypravéni, protoZe administrativy pribyva.

Kvili psychické ndroc¢nosti své profese piivitala v zafizeni také supervize.
KdyZ se v roce 2004 se supervizi zac¢inalo, méli zpoc¢étku strach z administrativy,
které pfibude. ,,...fo nejde jenom povidat, ale musi se to nékde zaznamenat i ty
postupy ruzny...“ Supervize ji pomdhd nejen feSit razné druhy problémi, ale
poméahd také hledat nové pristupy v praci s klienty. Iveta by ji rozhodné
doporucila ostatnim zatfizenim. ,,...to je celkem dobry a prosté ty problémy si
tam reknem a tak ndm poradi, jak postupovat nebo jak bysme méli, to zkousime.
I kdyzZ je se supervizi spokojend, ocenila by moZnost u nékoho se vice vypovidat.
» K ndm sem dochdzi pani doktorka, kterd nds ucila standardy a ted’ jezdi na
supervize, a tak si s ni poviddme a ona ndam nékdy pomiiZe, ale chtélo by to mit
takovou tu svoji, chtélo by to, abyste se tam mohla vypovidat a to Fici...

Pfi teSeni pracovnich problémt je pro pani Ivetu oporou také vedeni
organizace a dobré pracovni zdzemi. Kancelafské prostory jsou neddvno
zrenovované, vybaveni je také na dobré trovni, je zde dobry kolektiv, vstiicné
vedeni. ,,...mdme tady zastdni, mame tady i odbory jako to je odborovd rada, coZ
tady driv nebylo, takZe tam se sejdeme a Fekneme si opravdu, kdyz by mél nékdo
problém primo na pracovisti, ...“ Také poloha zatizeni ma pro Ivetu vyznam.
Budova stoji v menS$im mésté, v tésné blizkosti parku, a protoze Iveta ma ptirodu

rada a pomdha ji se odreagovat, je to pro ni velice piijemné.
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Pti odpovédi na otdzku ,,Co pro Vas znamend pojem duSevni hygiena?*
nedokdzala pojem presné definovat, ale vysvétlila svou predstavu na piikladu.
Predstavi si pod timto pojmem piedev§im odpocinek a odreagovani od prace,
vykondvani takové Cinnosti, kterd ji déla radost. ,,...jd dam priklad. Tak dneska
odpoledne bych teda mohla jit néekam pravdépodobné pro mé nejlip do prirody,
co? teda tady mdme polohu prihodnou, jsme tady v tom parku, Ze jo...to je tiplné
nddherny, tak to je pro mé asi ta nejlepsi hygiena. *

Odreagovanim je pro Ivetu piiroda, protoze v ni nachézi klid. Pro ni jako
pro osobu, kterd cely den pracuje se starSimi lidmi, navic doma Zzije také
s maminkou, kterd je pfiblizné ve véku klientl, je pifijemnd samota €i setkdni
s lidmi odlisné vékové kategorie. Velice ji déld radost Cas strdveny s jeji vlastni
vnuckou. Pro dusSevni zdravi pani Ivety je pfihodnéjsi jaro a léto, protoze rada
v tomto obdobf jezdi na zahradu ¢i na chatu. Ze sportu ji potési plavani. V zimé se
ale nedonuti dojizdét do krytého bazénu. Uvédomuje si, Ze je to zjeji strany
,pohodlnost*. Né&kdy si s kolegyni zajde zahrat napiiklad volejbal, ale pro
odpocinek preferuje samotu.

Aktudlnim stresorem je pro pani Ivetu dle jejich slov pravé prace.
Nedokaze se od ni Upln¢ oprostit a n¢kdy dokonce zajde do zafizeni i v sobotu,
protoZze bydli nedaleko zafizeni. Mohlo by se zdiat, Ze je to sklon
k workaholismu®, jedna z cest k syndromu vyhofeni. V tomto piipadé by se to
vSak dalo povaZovat za zvlastni druh duSevni hygieny. Pro pani Ivetu je to jakysi
Unik z ptiliSné samoty. ,,...takZe tim Ze jd jsem jako sama, tak asi se hodné na tu
prdci vdaZu, pochopitelné kdybych méla partnera nebo nékoho s kym miiZete odjet
nebo prosté se odreagovat...“ Pani Iveta totiZ brzy ovdovéla, podle jejich slov ,,fo
byl tenkrdt nejvetsi stresor®. Jak jiz bylo zminéno, dmrti manZela ¢i manzelky je
jednou z nejstresové&jich situaci.’ Proto se tato konkrétni situace nezdd byt pro
pani Ivetu pfili§ Skodlivd, pradvé naopak. Sama si prozatim dokdze uvédomit, kdy
jeji energie dosahuje nulovych ¢i zdpornych hodnot, a nacerpd nové sily néjakou
pro ni ptijemnou ¢innosti.

V otézce dal§tho vzdé€lavani socidlnich pracovnikli je pro tento pfistup.

Uvédomuje si také, Ze lepsi vzdélani mize prinést lepSi ohodnoceni. Zatizeni, ve

** Vice podkapitola 4.5 Syndrom vyhotent.
3 Viz podkapitola 3.1 Stres a adaptace.
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kterém pani Iveta pracuje, zaméstnancim umoziuje také napiiklad vyjet na
exkurzi do jiné organizace, realizuje rizné kurzy ¢i Skoleni. ,,A jako probihd tady
vzdeéldvdni, vselijaky kurzy a tak, bez toho by snad ani tedka sem nikdo nemoh jit,
teda...” Kurz komunikace ¢i jiné odborné vzd€lani pro komunikaci nema.
Zdiraznuje individudlni piistup ke klientim a ptedev§im uméni naslouchani.
,» Tady v tomhle je hodné jako naslouchat.“ Sama se to naucila z praxe. Pfiznava,
Ze diive chtéla komunikovat s klientem a vypravovat také své problémy, ale
vétSinou o to nestéli. ,,...spis moc nemluvit, takZe kdyz? ten clovék chce vyprdvet,
tak jo, ale vétsinou, teda od vds, ale vétsinou oni chtéji vypravet, ty lidi. “ Odborné
vzdélani v komunikaci by ocenila u lidi, ktefi by vyzadovali specificky druh
zachazeni. ,,...kdyby byli slepi, hluchy, tydlety prosté nemoce ruzny, tam by uZ
teda ten odbornik urcité...“ V takovém piipadé, Ze klienti vyzaduji zv14stni péci,
podle Ivety u lidi naptiklad postizenych po mrtvici, se v daném zatizeni socidlni

pracovnici u¢i spravnému zachdzeni a komunikaci od zdravotnich sester.

Kamila

Sle¢né¢ Kamile je 26 let. Od srpna 2006 pracuje jako vedouci pracovnik
v obCanském sdruZeni zaméfeném na zdravotné postiZené obCany. Je to prozatim
celd jeji profesni praxe. Vystudovala vyssi odbornou Skolu, obor socidlni préce.
Jiz vté dob& védéla, Ze by se chtéla profesné¢ pohybovat v socidlni oblasti.
»Studovala jsem socidlni skolu a uZ tehdy védéla, Ze néco takového chci délat. *

Népln jeji prace je diky vedouci funkci v organizaci obsahla. Pracuje jako
poradce pro uzivatele socidlnich sluzeb, spravuje a dohliZi i na dalsi sluzby, které
organizace nabizi. ZajiStuje 1 organizacni ¢i provozni zdleZitosti, shani finance,
piSe projekty. Ugastni se také komunitniho plianovani’® a feSeni bezbariérovosti ve
meésté, ve kterém pusobi. S klienty je vSak ve styku pouze pfi poradenské ¢innosti,
jinak je jeji prace spiSe administrativniho charakteru. Prace je pro Kamilu velmi
asové naroénd. ,, Rekla bych, Ze mdm co délat, abych vse stihala tak, jak mdm...“
Nastésti pro ni mé flexibilni pracovni dobu, a proto si diky organizaci svého Casu

dokaZe poradit. Je také velmi kreativni v feSeni pracovnich zéleZitosti. ,, Neddvno

3% Komunitni pldnovan{ = pifmé vyjedndvani mezi zfizovateli a uZivateli sluZeb, jehoZ cilem je
zlepSit mistni socidlni politiku ¢i charakter socidlnich, pfipadné dalSich souvisejicich sluzeb. (Dle
Slovniku socidlni prace, 2003)
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jsem si napsala projekt na to, abych si koupila notebook a mohla pracovat i
z domu. “

Pracovni podminky se Kamile zdaji na dobré drovni a je s nimi spokojena.
AvSak bohuZel, na pracovisti stdle nemaji supervizi. Je tomu tak z finan¢nich
davodi. Supervizofi jsou pro danou organizaci drazi, ale snazi se i tento problém
vytesit. ,,...na pracovisti jsem se s ni jesté nesetkala, ale pracujeme na tom... "
Dlouhodobé neptitomnost supervize by se ale mohla stat problémem.

Kamila si dobfe uvédomuje psychickou niarocnost svého zaméstnani. Na
nc¢kterd feseni rtiznych situaci pfiSla aZ béhem své praxe. Zpocatku byla ke
klienthim ochotnd a snaZila se jim ve vSem vyjit vstiic, dle jejich slov ,,se
nechdvala vice zdriovat“. Sama si ale uvédomila, ze takhle to dal nemuze
pokracovat a vymezila urCité hranice. Takové vymezeni hranic podle Kamily
nutné nemusi byt na dkor kvality sluzeb, mozna pravé naopak. ,, Myslim, Ze jsem
na zacdtku byla vice ochotnd, nechdvala jsem se vice zdrZovat, ale Zjistila jsem, Ze
v tom neni kvalita poskytovdani sluzby.

Na otédzku, co pro Kamilu znamend pojem duSevni hygiena, odpovédéla,
Ze ho znd ze skoly. ,,Pro mé to znamend takové to dobré zachdzeni sama se
sebou.“ Uvédomuje si, Ze oblast duSevni hygieny je obsdhly pojem. Snazi se
nekteré zdsady dodrzovat, ale i v tomto piipad¢ zminiuje nedostatek ¢asu. Takové
situace, kdy ,,v praci nestiha®, jsou pro ni podle vlastnich slov stresorem. I piesto
se zd4, Ze si s nedostatkem Casu dokdze poradit. ,, Pldnuji si véci dopredu, abych
se nehonila. “ Najde si ¢as 1 na odpocinek, ale protoze si i pfes pldnovani Casu
stile st¢Zuje na jeho nedostatek, bylo by vhodné dodrzovat i dalSi zdsady
organizace ¢asu.”’ V Zivoté je podle ni stresorem predev§im strach o rodinu a
blizké. ,,...potrebuji mit jistotu, Ze jsou vSichni v porddku, pak jsem klidnd. “ Je to
vSak pochopitelné pfedevsim proto, Ze ji pfed necelym rokem zemiel otec.

V dobé rozhovoru byla Kamila ve 30. tydnu téhotenstvi. Takovy stav
milZze byt pro Zenu fyzicky i psychicky ndro¢ny, v tomto obdobi by se proto mélo
dbat na spravnou duSevni hygienu jesté vice nez kdy jindy, i z hlediska budouciho

zdravi ditéte.

37 Vice podkapitola 3.2 Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny.
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Pozitivni pro duSevni zdravi Kamily je ten fakt, Ze pfemysli o svych
problémech a mluvi o nich. ,,Mluvim o problémech se svym pritelem, beru na
veédomi jeho rady a to mi moc pomdhd.*“ Takovy ptistup mize vnést i pozitivni
svétlo do vztahu Kamily a jejiho partnera. On vi, v jaké je Kamila situaci, a sndze
tak miiZe pochopit jeji reakce. Spolu chodi také do spolecnosti, posedét s prateli a
popovidat si, vénuji se aktivitdm, které maji rddi — ndvstéva kina, prochdzky se
psem, tenis, squash, fitcentrum. Navic Kamila na otdzku, co d€la pro své dusevni
zdravi, odpovida: ,,Jsem optimista! Ve vSem hleddm néco dobrého.* Tento
moment je pro dusevni zdravi také nezbytny a Kamila si to moc dobie uvédomuje.

Pro lepsi komunikaci s klienty prosla dvéma nékolikatydennimi Skolenimi
a mozna prave proto v komunikaci s klienty neméla Zadné velké problémy. Miize
to byt ale také tim, Ze si uvédomuje, Ze: ,, kaZdy jsme origindl a s kazdym se musi
jednat jinak.“ 1 ptes absolvovani téchto kurzii nesouhlasi s dal$im povinnym
vzdélavanim socidlnich pracovnikl. ,,To, Ze od roku 2007 musi mit vSichni
socidlni vzdeldni ¢i akreditovany kurz je podle mého ndzoru nesmysl, ale zdkon je
muze byt zpusoben tim, Ze Kamila neni v praxi pfili§ dlouho, poznatky ze studia
jsou pro ni aktudlni, a proto nepiiklada dalSimu vzdélavani socidlnich pracovnika
velky vyznam. Béhem let by se jeji ndzor mohl zménit. Vzdéldvani vSak dplné
nezavrhuje. ,,Jinak vzdéldvat by se lidé urcite méli, duleZitd je treba prvni

pomoc. “

Radka

Pani Radce bude 40 let. Jiz jeji maminka byla socidlni pracovnici.
V socidlni oblasti pracujel8 let — tii roky v détském domove, patnéct let pracovala
jako socidlni pracovnice na ufadé, v daném zafizeni je zaméstnand necely rok.
Zatizeni je ptispévkovd organizace zaméfend na praci s détmi opuSténymi,
tyranymi ¢i détmi s handicapem, poskytuje ale také pomoc jejich rodi¢tm.

Nachdzi se v malé obci s ptiblizné 300 obyvateli.
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Néplni price pani Radky je socidlné-pravni ochrana dé&ti*®, nahradni
rodinnd péce. Sleduje zdjem rodiclh o déti, v piipad€ nezdjmu kontaktuje krajsky
ufad, aby dité¢ mohlo byt ddno do ndhradni rodiny, provadi anamnézy, prognozy,
spolupracuje s odbory socidlni péce a dalSimi organizacemi. Nedilnou soucdsti
prace pani Radky je také administrativa.

Pracovni podminky nejsou pro Radku uplné idedlni. Oproti Gfadu, ve
kterém pracovala dfive, jsou ne piili§ vyhovujici. Pocitace zde jsou zastaralé,
internet je zaveden pouze v kanceldfi pani Radky a pani ekonomky. V tom Radka
vidi problém. ,,No a to si myslim, Ze uZ v dnesni dobé jsou véci normdlni, ... jsou
béiny, Ze jo.“

Na této praci Radku podle jejich slov ,,zatim bavi vSechno“. Vidy ma
velkou radost, kdyZ si rodina, kterd nemutze mit vlastni déti, odndsi v naruci
miminko, které se podle Radky bude viditeIn¢ mit v nové rodin¢ lépe nez
doposud. Pot&si ji ale také situace, kdy se biologickd matka nauci starat se o své
dit¢ a miZe s nim odejit domti. Radku tedy t¢si vysledky své prace, které davaji
tomuto zaméstndni opravdovy smysl. Tento moment je pro jeji dusevni zdravi
velice dulezity, protoze pokud md pocit, Ze jeji prdce ma vyznam, je vetsi
pravdépodobnost, Ze se u ni syndrom vyhoteni nedostavi.

Na otdzku ,,Co pro Véas znamend pojem duSevni hygiena?* odpovéd¢la:
., JeZis, to jsou pro mé nezndmy pojmy... Jd tomu moc jako nerozumim. 1 kdyZz
neznala pojem duSevni hygiena, na otdzku ,,Co d¢late pro své duSevni zdravi?* jiz
bez zavdhani odpovédéla, Ze se snazi na praci doma nemyslet, i kdyZ to podle ni
vlastn€ neni mozné. ,, A jinak prosté to se nedd zaklapnout, todle je socidlni prdce,
Jjd nemiiZu zavrit tady brdnu a nemyslet na to, to se nedd. To miZu v nejakym
jinym zaméstndni, ale tady prosté ne. Protoze bydli nedaleko svého pracovisté,
uz se i stalo, Ze ptijela na kole dokonce o vikendu. To se ale tykalo mimoiadné
situace, kdy ji zavolaly zdravotni sestry a Zddaly o pomoc s neodbytnym tatinkem

jednoho z déti. Tato situace, protoze byla mimotddnd, doklddd, Ze pani Radka

3 Socilné-pravni ochrana déti = podle platné legislativy CR (zdkon &. 359/1999 Sb., ve znéni
pozdgjsich predpist) je to ochrana prava ditéte na zdravy vyvoj, fadnou vychovu a ochrana
opravnénych zajmi ditéte vcetné zajml majetkovych a zajmu na funkéni rodiné. (Dle Slovniku
socidlni prace, 2003)
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bere svou praci vazné a nevéaha tesit nove vzniklé problémy, poradit si s nimi. Od
zaméstnani se snazi odreagovat sportem ¢i vykondvanim domécich praci.

Radka ma pocit, Ze na ni nepisobi Zadné vyrazné stresory. Z odpovédi se

ale zda, ze pod pojmem stresor si predstavila spiSe podnéty, které rozciluji. ,, Tak,
nejvetsim stresorem...Jd nevim, hloupy lidi, no ale...Jd nejsem jako vybusny typ
nebo néco, jd nemdm jakoby Zddny stresory.
Pojem syndrom vyhoteni nebyl pro Radku nezndmy. ,, Syndrom vyhoreni...urcité
jsem se s tim setkala u starSich socidlnich pracovnic, ktery prosté, vlastné si
vzdeldani furt nedopliiovaly...” Radka tedy zastdvd urCité zdsady piredchdzeni
syndromu vyhoteni, a tak i duSevni hygieny, aniZ by o ni néco védéla. ,,...jo, na
tohle si myslim, Ze je perfektni to celoZivotni vzdéldavdni.

Je tedy jednoznacné pro dalsi vzdélavani socidlnich pracovnikii. Sama ma
vysokou Skolu a potiebné vzdélani si dodélavala pii zaméstndni. Nebrdni se
dalSimu vzdélavani a podle potieby ji ned€ld problém doplnit si potfebny kurz.
,,...nezitkdm se toho, Ze si zase nekdy néco dodéldm, i kdyZ ted” mam toho nad
hlavu, ale prosté...neni néjakd vymluva, taky mdam dvé deéti, taky mdm bardk, taky
mdm psa, taky mdm prosté furt co délat, ale to vzdéldni v dnesni dobé musi byt.
Zdiraziuje ale finanéni strdnku véci. Ve statni spravé méli dalsi Skoleni hrazena.
Nyni by si je musela hradit sama. , TakZe jd kdyZ tedka pojedu pristi tyden na
skolent, tak jsem si musela najit skolent, ktery se neplati poplatek, ale stejné aspon
to cestovny si platim, Ze jo, a kdyZ to skoleni jednodenni stoji normdlné pét Sest
sedm stovek, stoji skoleni, no tak kdyZ si to clovék spocitd, tak jako ddt tisic korun
Jjen tak, to taky jako nent tiplné ono. “

Naposledy si dodéldvala zdravotnicky kurz, aby byla 1épe financné
ohodnocend, protoZze podle jejich slov by pro nezdravotnika ve zdravotnickém
zafizeni nebyly finan¢ni podminky takové, jaké by si pfedstavovala. Vadilo ji to
ale z toho divodu, Ze jako socidlni pracovnik s vysokoSkolskym vzdéldnim a

766

skoro dvaceti lety praxe si musi dodéldvat néjaky dle jejich slov ,trapny* kurz.
Presto to ud¢lala a je za to rada, protoze diky svému vzdélani, tomuto kurzu a
sloZeni zkouSek odborné zpiisobilosti, kterymi ziskala odbornou zptisobilost pro
praci na uradé ve statni sprave, nemd strach, Ze nenajde ve svém oboru uplatnéni.

,-..takZe jd, kdyz se mi to tady treba nebude libit, tak vim, Ze muzu kamkoli jinam
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bez néjakych problémii a nebude mi to délat néjaky jako jeZismankote, aby mé tam
vzali, abych to tam zvlddla, ne.*

Diky jistoté€, kterou pani Radka nabyla svym vzdélanim, je pro ni ukonceni
pracovniho poméru dobrym zplisobem jak se vyhnout syndromu vyhoteni. I ona
to tak v minulém zaméstnani ud¢€lala. ,, Po patndcti letech v iiradu jsem odchdzela
s tim, Ze uZ jsem vedela, Ze musim odejit, protoZe uZ tiradu jsem méla plny zuby,
odchdzela jsem v dobrym, ale byt tam o piil roku dyl, tak uz odejdu ve Spatnym.
Uz toho bylo akordt. Vzpomindm na to rdda, vSechno jo, ale stacilo to a je prosté
to, véas odejit.“ A jak by feSila syndrom vyhoteni u ostatnich pracovnic, které
podle jejich slov do dtadu ,, kdysi nalezly, vzdelani Zddny si nedoplnily a ted’' i kdyZ
jsou jakoby vyhorely, tak nikam jinam nepiijdou, protoZe nemaji vzdéldni
doplnény nebo prosté, ddl se nevzdéldvaly a nikde jinde by ted Zddny konkurz
nevyhrdly, nikam jinam by se nedostaly, protoZe jakoby zaspaly dobu“? Reseni
pani Radky zni: ,,Aby tam prisel néjaky slusny vedouci a vyhdzel je, no. Nebo je
dotlacil k tomu, ted’ je to vlastné podle zdkona, Ze kaZdy socidlni pracovnik must
mit aspon DiS. “

Supervize pani Radce také nebyla cizi. V pfedchozim zaméstndni se
supervizi ucastnila. Rozhodné to pro ni byl piinos. ,,...jednou za mésic nebo za
dva jsme se sesli, rekli jsme mu néjaky nebo to, kdy? prosté se, ono to je takovd ta
slezina, kdyZ se sejde prosté pdr socidlek a vymeéni si zkusenosti, nejidedlnéjsi, co
miiZe byt, kdyZ je to z riuznych oblasti...“ Na nynéjSim pracovisti si nebyla jista,
zda supervize funguje, podle ni spiSe ne. Zde bychom se méli pozastavit nad
faktem, jak je mozné, Ze Radka nevi, zda viibec supervize v zatizeni probihd. Sice
zde nepracuje dlouho, ale o takovych vécech by méla byt informovana.

Neptitomnost supervize ale fesi po svém. Dopfedu se domluvi s jinymi
socidlnimi pracovnicemi, které navStévuji RadCino pracovisté za ucelem
kontrolniho Setfeni klientii, a spolu si popovidaji a poradi si navzdjem. ,,A to je
vZdycky nejidedlnéjsi, takZe ony dopredu si zavolaj, jestli tady budeme, jd rikam
Ze jo, napisu si to do kalenddre, a kdy? to jsou socidlky dobry, tak si tady prosté
sedneme a prosté popoviddme si, vyménime si zkuSenosti, jd jim reknu, jak to

vidim z toho svyho pohledu, jestli tu mdmu sem poustét, nepoustét, ony zase
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Feknou z toho svyho a jako navzdjem si... a to je takovy to nendsilny vymeénovdni

zkuSenosti a to je fakt k nezaplaceni. *

Zavéry

Profese socidlniho pracovnika je psychicky ndro¢nd a samy pracovnice si
to uvédomuji. Kazd4 z pracovnic si na své praci dokazala najit néco pozitivniho.
Pro jejich duSevni zdravi je to velice diilezité. Pokud vykondvaji prici, kterd je
teési a kterd ma podle nich smysl, je tu mensi pravdépodobnost, Ze u nich nastane
syndrom vyhofeni. I kdyZ ma kazd4 z dotazovanych trochu jinou ndpli préce,
nepiijemnou soucdsti pro né byva administrativa. Nasly se i dalsSi negativa price
jako naptiklad neochota klientli, nedostatek Casu na prici s klienty ¢i potieba
absolvovani kurzi i pfes dlouholetou praxi.

S pracovnimi podminkami, které by mohly byt jednim ze stresort, je
vétSina z dotazovanych spokojena. I kdyz podminky nejsou vzdy idedlni,
pracovnice si uvédomuji finanéni moznosti neziskovych organizaci a jsou
s danym stavem smiteny. Nasly se ale také dvé pracovnice, které mély k vykonu
své prace vse pottebné. Byly jimi pracovnice zaméstnané v obanském sdruZeni.
Prispévkové organizace vtomto smyslu trochu zaostdvaly. ZileZet by v tomto
pfipadé mohlo také na tom, jak moc se Clenové organizace angazuji v hledani
sponzorl a dal§ich moZnych finanénich zdroju.

Stresory se objevily podobné. Dotazované vycCerpdvd sama préce,
nahromadéni dkoll a ¢asova tisen pii jejich plnéni. V takovém piipadé€ je vhodné
vyuZivat zisady organizace asu.”’ Dvakrit se dokonce objevilo dmrti v roding,
jako stresor bylo vSak zminéno tfikrdt. Tento stresovy faktor bohuzel t&ézko
ovlivnime. Jednim ze stresori se stalo také cervenani, ztrata zaméstnani ¢i
onemocnéni. I kdyZ se mezi dotazovanymi objevily podobné stresujici podnéty, je
dalezité brat v ivahu, Ze je to individudlni zdleZitost a i pfi zpisobu, jak stresu
predchdzet, ma kazdy sviij ,,ndvod*.

Kazda pracovnice si instinktivné hledd takovou c¢innost, kterd pomaha
oprostit se od prace, od zatéze ¢i jinych problému. A to i v tom piipadé, Ze pojem

dusevni hygiena neznaly. Kazdd tedy vykondvd néjakou aktivitu, kterd ji d€la

¥ Viz podkapitola 3.2 Zivotospréava z hlediska dusevni hygieny.
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radost. Takové aktivity splyvaly s ¢innostmi, které vykondvaji pro své dusevni
zdravi. Byly jimi prochidzka se psem, posezeni s ptateli, sport, domaci préce,
vytvarnictvi, cestovani, spdnek, komunikace s ostatnimi lidmi a dalsi. Vycet
¢innosti je opravdu pestry, stejn¢ jako dotazované damy. AvSak pouze jedna
z nich, pani Irena, pracujici v organizaci, kterd ma otdzku duSevni hygieny dobie
rozpracovanou, zminila pro své duSevni zdravi celkovy souhrn ¢innosti, které jsou
dalezité: ,,planovani prace a aktivit ve volném Case, vhodna relaxace ve vhodném
prostiedi, vhodnd strava, pfiméfeny pohyb, dostatek odpocinku a spanku®. Pro
socidlni pracovniky je tedy dobré se otdzkou duSevni hygieny vice zabyvat, aby
¢innosti vhodné pro své duSevni zdravi vykondvaly cilené a komplexn&. Malokdo
si uvédomuje souvislost duSevniho stavu se stavem fyzickym.

Syndrom vyhotfeni byl vSem Sesti pracovnicim zndmy. Ale pouze dvé
pocitily nckteré piiznaky tohoto stavu na sob&. Je dilezité, aby pracovnice
reflektovaly sviij stav. Pokud si projevy syndromu vyhotfeni uvédomi, mohou
s nimi spiSe bojovat.

Supervize je v socidlni préci jiz pomérné rozsitend a zndma. 1 kdyz jde
v tomto piipad¢€ o duSevni zdravi pracovnikll ¢i pracovnic a jejich préci s klienty,
velice zdlezZi na zaméstnavatelich, zdzemi organizace a financich, zda bude
supervize do organizace zavedena. I kdyZ se nékteré pracovnice nesetkaly se
supervizi osobn¢, znaly tento pojem a védé€ly o jeji existenci.

V otédzce dalSiho vzdélavani jiz se nazory trochu rozchézely. Dotazované
pracovnice se shodovaly na dalSim vzdé¢lavéni, ale kazdd mu prikladala jiny
vyznam. Tti z nich byly jednoznacné¢ pro dalsi vzdélavani a samy se dale
vzdélavaly, at’ jiz na vysoké Skole ¢i prostiednictvim rtznych kurzi. Dalsi
z dotazovanych byla také pro dalsi studium, sama v dobé rozhovoru studovala na
vysoké Skole, ale nebyla si jistd, zda bude ddle ve studiu pokracovat, protoze si
uvédomovala ¢asovou, ale také psychickou ndroc¢nost studia pfi zaméstnani. Dals{
ndzor byl také pro dals$i vzdélavani, ale jiz mu nepiikladal takovou dileZitost, a
protoZze dotazovand pracovnice také studovala na vysoké Skole, méla pocit, Ze
aktudlng je pro ni vétSim piinosem praktickd zkusenost. Posledni z Sesti socidlnich

pracovnic byla v podstaté také pro vzdélavani, pro ziskavani novych informaci,
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ale zdélo se ji nesmyslné povinné vzdélani socidlnich pracovnikii podle zdkona.
Podle ni je dilezit&jsi praxe.

Na dilezitosti dal$itho vzdélavani socidlnich pracovniki se tedy spiSe
shodly pracovnice stfedniho véku, mladsi z nich, které mély té€sné po studiich,
nebo jimi bez pieruseni stdle prochazely, neptiklddaly dalezitost vzdé€lavani, ale
praktické zkuSenosti.

Posledni oblasti, na kterou byl rozhovor zaméfen a kterd by mohla byt
vyznamnym stresorem, byla komunikace s klienty a vztahy s nimi. Dotazované
pracovnice vétSinou prosly zdklady komunikace v rdmci psychologie pii studiu.
Tii z dotazovanych pracovnic mély zvlastni vzdélani ¢i kurz zaméfeny na
komunikaci. Z toho jedna tuto priipravu velice ocefiovala, druhd se ke kurzu
nevyjadrtila, ale neméla prozatim s klienty Zddné problémy v komunikaci, a tfeti i
pies absolvovany kurz zdlraznila spiSe individudlni piistup ke klientim a
dokonce méla pocit, Ze se otdzka komunikace nékdy pieceiiuje. Zbylé tii
pracovnice i pies absenci zvldStniho Skoleni ¢i vzdélani v komunikaci kladly
daraz na individudlni ¢i ,,lidsky* pfistup, naslouchani a domluvu. Nemély pocit,
Ze by byl v komunikaci problém.

Zavérem lze tedy fici, Ze duSevni hygiena je pro socidlni pracovniky
nedilnou soucésti. Ne kazdy vSak vi, Ze napiiklad vénovéani se svym z4jmim ¢i
odpocinek je duSevni hygienou, a proto tento pojem neznaji. Pojmy jako dusevni
zdravi, stresor, syndrom vyhoteni ¢i supervize jsou jiz pracovnikiim vice méné
Znamy.

Potenciondlnimi ohroZujicimi faktory jsou pro socidlni pracovniky
v neziskovych organizacich nedostatek casu, pfili§ administrativni cinnosti,
upindni se na kladny vysledek ve zméné chovani klienta ¢i na jeho kladny piistup
k nabizenym sluzbam, pfiliSnd zodpovédnost ¢i negativni pracovni podminky
z hlediska materidlné-technické vybavenosti.

ProtoZze si pracovnici vétSinou uvédomuji, Ze jejich profese je psychicky
nidro¢nd, je dulezité, aby se otdzkou svého duSevniho zdravi vice zabyvaly.
Nestaci jen jiz zminéné vénovani se svym z4jmim a odpocinek, ale také pohyb,
spravné slozeni stravy, dostatek spdnku, otdzka komunikace, vzd¢lavani ci

sebevychovy.
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6 Zavér

Z lidské potieby pomdhat ostatnim se v minulosti vyvinula profese
socidlniho pracovnika. Népln prace této profese vychdzi z definice socidlni préce.

Vysledky vyzkumného Setfeni ukdzaly, Ze negativem tohoto povolani je
pro socidlni pracovniky pfedevsim pfiliSnd administrativa, kterd jim zabird mnoho
casu. Technické vybaveni v neziskovych organizacich neni Casto vyhovujici. U
nékterych socidlnich pracovniki se také objevuje zavislost na pozitivni odezvé od
klienta. Tento problém se objevuje i v dostupné literatufe pod ndzvem paradox
profesiondlniho pomdhédni. Pracovnik by se na klienty timto zplisobem nemé¢l
vazat, m&l by ovlddnout svou potiebu byt nékomu pottebny, vyhne se tak
vnitfnimu konfliktu.

Kazdy socidlni pracovnik ma navic kolem sebe spoustu dalSich stresoril
mimo zaméstnidni. Socidlni pracovnici se sice ,instinktivné* snazi néjakym
zpusobem odreagovat od priace a od starosti vSedniho dne, ale jen odpocinek
nestaci. DuSevni hygien¢ by méli vénovat mnohem vice Casu. Pracovnici si sice
stézuji na nedostatek Casu, ale napiiklad vybrand literatura jim mize pomoci Iépe
planovat svij Cas.

Dusevni hygienou se stardme o svou dusi, o svou psychiku. Je to dprava
Zivotniho stylu takovym zplisobem, abychom byli §tastni a spokojeni. Napomdha
vyhnout se pifpadnému syndromu vyhotfeni. Pokud je to moZné, je dulezité
vyhybat se stresovym podminkdm, ¢i stresové faktory alespon utlumit vhodnou
upravou okolnich podminek. Je pfinosné dostatecné¢ odpocivat a travit volny Cas
pro sebe piijemnym zpiisobem. Ale protoZe nase psychika souvisi také s fyzickym
stavem, je také dilezité peCovat o své télo dostatkem spdnku, sprdvnou Upravou
jidelnicku ¢i dostatkem pohybu. Na duSevni zdravi md také vliv nase okoli a
vztahy, které s nim mame, a také naS pohled na svét. Pozitivni pfistup nejen ke
své préci, ale 1 k Zivotu, je velikym pifinosem.

Povoldni socidlntho pracovnika je dnes jiZ zakotveno v zdkoné
¢.108/2006 Sb., o socidlnich sluzbich. Je zajimavé, Ze tento zdkon hovoii
o socidlnim pracovnikovi pouze v muzském rod¢, zatimco v praxi dnes v oblasti

socidlni prace pracuji prevazné Zeny. Coz je mnohdy bohuzel Skoda. MoZna je to
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zpisobeno nizkym platovym ohodnocenim v tomto oboru. Pfiiny tohoto jevu
nejsou predmétem zkoumdni této prace, ale mohly by se stat cilem zkoumdni
v dal$im vyzkumném Setieni.

Kromé dodrzovéni obecnych zdsad duSevni hygieny by socidlni pracovnici
méli dbat na spravnou komunikaci a na sebevychovu. M¢li by také mit na paméti,
Ze zpravidla nelze ocekdvat, Ze dojde u klienta ke zméné chovani trvalého razu
v kratké dob¢. Tento moment mtiZe vnést nad¢€ji do jejich prace. Nadéje mize také
ptispét k pozitivnimu pohledu na svét, ktery je pro dusevni zdravi také dllezity.

Nemén¢ dulezitd je ochota vénovat se dalSimu vzdélavani, které miiZe
pomoci ziskat novy pohled na danou situaci. Sami socidlni pracovnici si
uvédomuji dulezitost dal§tho vzdélavani.

Najit novy pohled na sebe, na vlastni situaci ¢i na klienta muize také
pomoci supervize. I ptes to, Ze miZe byt finanéné ndkladnou a pfinese s sebou
dalsi administrativni dkony, stdle je to dobry pomocnik k pfedchdzeni syndromu
vyhoteni.

Ne&ktefi pracovnici vSak supervizi v organizaci vibec nemaji ¢i ji maji
nedostateCnou, coZz miZe zpusobovat problémy v komunikaci a ve vztazich
s klienty. V takovém piipadé¢ je pro komunikaci vhodné ucit se asertivnimu
jednani, které je dobré pro vlastni dusevni hygienu. Nau¢i nds zdravému
sebeprosazeni se a miiZeme tak pifedchdzet pfipadnym vnitinim konflikttim.

Vyzkumné Setieni také ukdzalo, Ze néktefi pracovnici pojmy z oblasti
dusevni hygieny neznaji nebo jim pfiliS nerozumi. Muze to byt zpusobeno
nedostate¢nou informovanosti v této oblasti. A pravé v tom muiZze byt nejvetsi
problém.

Dusevni hygiena by se tedy méla stat nedilnou soucdsti Zivota socidlnich
pracovnikii v neziskovych organizacich. Je dulezité, aby dobfe znali danou
problematiku a dostate¢né¢ se duSevni hygiené¢ vénovali. Zilezi ale na kazdém

jedinci, jak k tomuto problému pfistoupi.
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Piiloha ¢. 1 Predpoklady dspéSného posilovani nadéjného snaZeni a Piehled zakladnich
principi péce o zlepSovani nadéje dle Snydera (K¥ivohlavy, 2004, s. 36-37)

= V pozadi nasi snahy posilovat nadéji musi byt nosna teorie nadéje.

» Dobréa teorie nadéje pracuje s kognitivnim motivaénim modelem nadéje.

» Lze pocitat s tim, Ze vSichni lidé maji schopnost (kapacitu) myslet
{uvaZovat) nadéjné.

» Je v lidskych silach zvySovat droven intenzity nadéje.

= Lidé jsou si vBdomi Casové dimenze svého Zivota — zvazuji to, co bylo
(uvédomujf si, jak to ovlivfiuje jejich souCasny stav), a planuiji to, co bude
(s védomim, Ze to, co bylo, pravdépodobné ovlivni jejich ocekavani toho,
co bude).

= Témér vSechny situace, do nichz se v Zivoté miZeme dostat, Ize chapat
jako nadéjne.

= Nase minulé zkugenosti ovliviluji vyvoj nasi nadéje.

= Nase socialni prostfedi (druzi lidé kolem nas, jejich ndzory, postoje
a o¢ekavani) ovliviiuje vyvoj nasi nadéje.

» Podplirné a posilujici plsobeni druhého ¢lovéka (af psychoterapeuta
nebo pfitele &i pfitelkyné) mize posilovat nasi nadéji, a to nejen pfi
feSeni momentalni situace.

» Je tieba poditat s tim, Ze mnozi lidé se dostavaji do situaci, kdy jim
vyvstavaji zcela automaticky negativni my$lenky (pfedstavy beznadéje),
které isou pfekazkou v jejich nadéjném snazeni.

= Pfi posilovani nadéje je tfeba zaméfit se jak na pozitivni, tak negativni
faktory, které proces nadéjného snazeni ovliviuji.




Pojeti nadéje musi respektovat tfi zakladni principy nadéjného snazeni —
cilesmérnost naseho jednani, mysleni o zplsobech a cestach k vytCe-
nému cili a energizujici plsobeni (energii dodavajici motivaci jednajici
osobé). Zaroveil musi brat ohled na situaci, v niZ se dana osoba nachazi
(na vliv situagnich faktord), na dispozice a stav daného Clovéka (jeho
oscbnosti).

. Ukolem péce o zlepSovani nadgje je zaméfit se na ujasnéni cile, o ktery
dané osobé v dané situaci jde, a na dosazeni tohoto cile. Pfi tom je tfeba
poznat silu, zplsob vyuZiti a posilovani nadéje pfi feSeni problémi touto
osobou v minulosti i kognitivni, emocionalni a mativaéni zmény, k nimz
od té doby doslo.

. Je tfeba brat v Gvahu, Ze to jsou v prvni fadé pozitivni momenty nadéj-
nych snazeni v dosavadnim zivoté daného Clovéka (spiSe neZz momenty
zklamani nadéje a selhani), co Ize efektivné vyuzit pfi posilovani nadéje
v soucasné situaci.

Pratelsky vztah k druhému ¢Elovéku (tzv. terapeuticka aliance), jehoZ na-
déjné snazeni chceme povzbudit, je vyraznym pozitivnim faktorem po-
moci. &

. Ve snaze druhému c&lovéku pomoci v posilovani jeho nadéje je tfeba
uvédomit si, Ze on sam je expertem na feseni viastnich problém(. Na
druhé strané obtiZnost situace, do kieré se tento Clovék dostal, vede
pomahajiciho k tomu, aby €lovéku v nouzi aktivné (direktivné) pomohi
vytvaret nadejny ramec dalSiho postupu.

. Pé&e o zlepSovani nadéje je vychovny druh aktivity. Jde o to ucit a naucit
druhého ¢lovéka zplusoblim nadéjného FeSeni problémd, kde nadgje je
podstatnym faktorem Fesent.

. Prlibéh aktivity typu pomoci druhému &lovéku posilit nadéji v dané (pro
ného) tézké situaci sleduje krok za krokem zakladni principy psycholo-
gické teorie nadéje — praci s cili snazeni, hledani cest k dosaZeni cile
(pfipadné hledani alternativnich cest, kdy plvodni cesta je zablokovana)
a vytvareni energizujicich zdroju (motivace) nadéje.

. Prvnim krokem na cesté posilovani nadéje je kognitivni oblast — nastoleni
zmeény v mysleni dané osoby. Nejde vSak Casto anitak o provérku (zmény)
cile, k némuz se dana osoba uping, ale o zvazovani vhodnosti zvolenych
cest (zvlasté pii jejich zablokovani), hledani afternativnich cest (zpUsob
feseni) a hledani energetizujicich motivacnich zdroju (jejich posilovani}.

. Pomoc typu posilovani nadéje vyuZiva poznatkl jinych (psychoterapeu-
tickych) forem pomoci, napf. tzv. narativni terapie — vypravé&ského uméni
(vypravéni pfibéhl, v nichz nadéje hrala dileZitou pomocnou a tvorfivou
roli}, nebo kognitivné-behavioralni terapie. Navzdory tomu terapie nadéje
je dnes povazovana za relativné samostatnou terapeutickou metodu.




Piiloha ¢&. 2 Jak se rozhodovat (Melgosa, 1997, s.64)

Nerozhodnost, ktera je privodnim

jevem procesu rozhodovani, byva Casto

pricinou stresu. Pristé, kdyz se budete
musef rozhodovat, zkuste postupovat
podle nasledujicich krokii:

. 1. Nerozhodujte se v prvnim zipa-

' lu. Pokud je to moZné, nechte si
¢as na rozmySlenou. Dals{ den je
obvykle tim pravym Casem.

L 2 Napiste si, jaké jsou moznosti.

3. U kazdé moZnesti uvedte jeji
klady i zapory.

' 4. Podivejte se do minulosti a odpo-

vézte si na otizku: ,Jak se mi dafi-

lo minule, kdyZ jsem ucinil podob-

né rozhodnuti?*

5. Promitnéte si mozZnosti do nejblizs{
budoucnosti: ,,Co se stane, kdyZ se
rozhodnu takto? A co kdyz si zvolim
jinou alternativa?*

6. Zvolte si tu moZnost, kterd neodporuje
vaSim Zivotnim zdsaddm a postojim.
Zaroveti ptemyslejte, zda volba bude
vyhovovat nejen vam, ale 1 t&m, jichz
se rozhodnuti také tyka.

7. Ptijméte své rozhodnuti i s jeho ne-
vyhnutelnymi disledky. Nikdy v bu-
doucnu byste si neméli fikat: , Kdy-
bych se jd tenkrét rozhodl jinak.”




Piiloha ¢&. 3 Mezinarodni eticky kodex socialni prace — principy.

Névrh pfijaty valnym shromazdénim IFSW
(Mezinarodni federace socidlnich pracovnikii),

Adelaide, Australie, 29. 9. - 1. 10. 2004

1. Uvod

Etické uvédoméni je nutnou soucdsti odborné praxe socidlnich
pracovnikl. Schopnost a oddanost etickému jednani je zdkladnim
aspektem kvality sluzby nabizené uZzivatelim sluzeb socidlni prace.

2. Definice socidlni prace

Profese socidlni prace podporuje socidlni zménu, feSeni problémt v lid-
skych vztazich a také zmocnéni a osvobozeni lidi v zajmu zvySeni blaha.
Socidlni prace zasahuje v oblastech, kde dochdzi k interakci lidi a jejich
prostiedi, a vyuZiva k tomu teorie lidského chovéni a socidlnich systémd.
Zakladem socidlni prace jsou principy lidskych prav a socidlni
spravedInosti.

3. Mezinarodni konvence

Mezindrodni deklarace a imluvy o lidskych pravech vytvareji obecné
standardy a poukazuji na prava, kterd jsou globalni spolecnosti
akceptovédna. Dokumenty relevantni pro praxi socidlni prace jsou:

* Mezinarodni pakt o ob¢anskych a politickych pravech

* Mezindrodni pakt o hospodatskych, socidlnich a kulturnich pravech
¢ Mezinarodni umluva o odstranéni vSech forem rasové diskriminace
e Umluva o odstranéni vSech forem diskriminace Zen

« Umluva ptvodnich domorodych obyvatel (11,0 konvence 169)
4. Principy
4.1 Lidska prava a lidsk4 ddstojnost

Socidlni prace je zaloZzena na respektu k hodnoté a
distojnosti vSech lidi a na prdvech, kterd z toho vyplyvaji.
Socidlni pracovnici podporuji a chrani fyzickou, duSevni,
emociondlni a duchovni integritu a blaho kazdého cClovéka. To
znamend:

1. Respektovat pravo na sebeurceni - socidlni pracovnici respektuji
a podporuji pravo lidi na provadéni vlastnich vybéra a rozhodnuti,



nezdvisle na jejich hodnotédch a Zivotnich rozhodnutich, za
predpokladu, Ze to neohrozi prava a legitimni z4jmy druhych.

2. Podporovat pravo na participaci - socidlni pracovnici
podporuji plné zapojeni a ucast lidi, kteti pouZzivaji jejich sluzby,
takova mi zpusoby, aby mohli dosdhnout zmocnéni ve vSech
aspektech rozhodovéni a jednani, které ovliviiuje jejich Zivot.

3. Jednat s kazdym ¢lovékem jako

s celostni bytost{ - socidlni pracovnici se zajimaji o celého
¢lovéka v rdmci rodiny, komunity a spolecenského a
pfirozeného prostiedi a usiluji o rozpoznani vSech aspekti Zivota
Clovéka.

4. Identifikovat a rozvinout silné stranky - socidlni pracovnici se
zamétuji na silné stranky jednotlivct, skupin a komunit, a tak
podporuji jejich zmocnéni.

4.2 Socidlni spravedlnost

Socidlni pracovnici maji povinnost podporovat socidlni
spravedlnost ve vztahu ke spole¢nosti obecné i ve vztahu k
lidem, se kterymi pracuji. To znamena:

1. Celit negativni diskriminaci - socidlni pracovnici majf
povinnost celit negativni diskriminaci na zdkladé¢ takovych
charakteristik, jako jsou schopnosti, veék, kultura, rod nebo pohlavi,
rodinny stav, socioekonomicky status, politické ndzory, barva
pleti nebo jiné fyzické charakteristiky, sexudlni orientace nebo
duchovni presvédceni.

2. Uznat diverzitu - socidlni pracovnici rozpoznavaji a

respektuji etnickou a kulturni rozdilnost ve spole€nostech, kde
pracuji, berouce pii tom v ivahu individudlni, rodinné,

skupinové a komunitni odliSnosti.

3. Spravedlivé distribuovat zdroje - socidlni pracovnici zarucuji,
Ze zdroje, které maji k dispozici, jsou rozdélovany spravedlivé

ve shodé¢ s potifebami.

4. Celit nespravedlivé politice a praktikdm - socidln{ pracovnici
maji povinnost upozoriovat své zaméstnavatele, tvirce politik,
politiky samotné a vefejnost na situace, kdy lidé Ziji v chudobg,
kdyz zdroje nejsou adekvatni nebo kdyZ rozd€lovani zdroj,
politika a praxe jsou utlacujici, nespravedlivé nebo Skodlivé.

5. Pracovat na zdklad¢ solidarity - socidlni pracovnici maji
povinnost Celit socidlnim podminkam, které prispivaji

k socidlnimu vylouceni, stigmatizaci nebo ttisku, a pracovat pro
socidlni inkluzi.

5. Profesiondlni jednani



Narodni ¢lenské organizace IFSW maji povinnost rozvijet a pravidelné
aktualizovat svoje vlastni etické normy nebo etické smérnice tak, aby byly
konzistentni s prohldSenim IFSW Narodni organizace maji také povinnost
informovat socidlni pracovniky a vzdélavatele v socidlni prici o téchto
normdch a smérnicich.

Socidlni pracovnici by méli jednat

v souladu s etickym kodexem nebo smérnicemi, které plati v jejich zemi.
Tyto budou obvykle zahrnovat detailn¢jsi pravidla v etické praxi
specifickd podle ndrodniho kontextu. Nasledujici obecna doporuceni pro
profesiondlni jednani se tykaji toho, Ze:

1. Od socidlnich pracovniki se ocekdva, ze budou rozvijet a udrZovat
pozadované dovednosti a kompetence v oblasti své préce.

2. Socialni pracovnici nedopusti, aby jejich dovednosti byly vyuZzity k
nehumdnnim dcellim, jako je naptiklad muceni nebo terorismus.

3. Socidlni pracovnici jednaji bezihonnym zplsobem. To zahrnuje
nezneuZzivani vztahu daveéry s lidmi, ktefi uzivaji jejich sluzeb,
rozezndvani hranice mezi osobnim a profesnim Zivotem a nezneuZzivani
svého postaveni pro osobni obohaceni nebo zisk.

4. Socidlni pracovnici jednaji s lidmi, kteti pouzivaji jejich sluzby, s
Ucasti, empatii a péci.

5. Socialni pracovnici nepodtizuji potieby a zajmy lidi, ktet{ uzivaji
jejich sluzeb, svym vlastnim potifebam a zajmtm.

6. Socidlni pracovnici maji povinnost u¢init nezbytné kroky v
profesiondlni i osobni péci o sebe na pracovisti i ve spole¢nosti s

cilem zajistit, aby byli schopni poskytovat odpovidajici sluzby.

7. Socidlni pracovnici zachovdvaji diivérnost informaci, které se tykaji
lid{ uzivajicich jejich sluzby. Vyjimky mohou byt odiivodnény pouze na
zéklad¢ vyssiho etického poZzadavku (jako je naptiklad ochrana Zivota).

8. Socidlni pracovnici vyZaduji uznani toho, Ze jsou zodpovédni za své
jednani vzhledem k lidem, se kterymi pracuji, vzhledem ke kolegiim,
zaméstnavatelim, profesni asociaci a vzhledem k zdkonnym ustanovenim,
a Ze tyto odpovédnosti mohou byt ve vzijemném konfliktu.

9. Socidlni pracovnici maji povinnost spolupracovat se $kolami socidlni
prace, aby podpotfili studenty socidlni prace pti ziskdvani kvalitniho
praktického vycviku a aktudlni praktické znalosti.

10. Socidlni pracovnici iniciuji a zapojuji se do diskusi tykajicich se etiky
se svymi kolegy a zaméstnavateli a jsou odpovédni za to, Ze jejich
rozhodnuti budou eticky podlozen4.



11. Socidlni pracovnici jsou ptipraveni uvést diivody svych rozhodnuti,
zaloZenych na etickém rozvazovani, a jsou odpovédni za svoje volby a
jedndni.

12. Socidlni pracovnici pracuji na vytvafeni takovych podminek ve svych
zaméstnavatelskych organizacich i ve své zemi, aby principy tohoto
prohldseni i principy jejich ndrodniho kodexu (existuje-1i) byly
diskutovany, hodnoceny a prosazovany.

Spole¢nost socilnich pracovnikii CR. Mezindrodni eticky kodex socidlni prdce — principy
[online]. Adelaide: Mezinarodni federace socidlnich pracovniki, 2004 [cit.2.2.2008]. Dostupné z
WWW:
<http://sspcr.unas.cz/?q=node/14&SESSb65b56419fc9be1{12c557f85e50229=e987a1d6c99b538
be906c9568f14311a>.



Piiloha ¢&. 4 Eticky kodex socialnich pracovniki CR

1. Etické zasady

1. 1. Socidlni price je zaloZena na hodnotach demokracie, lidskych prav a socidlni
spravedlnosti. Socidlni pracovnici proto dbaji na dodrzovani lidskych prav u
skupin a jednotlivcu tak, jak jsou vyjadieny v dokumentech relevantnich pro praxi
socidlniho pracovnika, a to pfedevsim ve VSeobecné deklaraci lidskych prav,
Charté lidskych prav Spojenych narodii a v Umluvé o pravech ditéte a dalSich
mezindrodnich deklaracich a imluvach. Déle se #idi Ustavou, Listinou zakladnich
prav a svobod a dal§imi zdkony tohoto stétu, které se od téchto dokumentii
odvijeji.

1. 2. Socidlni pracovnik respektuje jedinecnost kazdého ¢lov€ka bez ohledu na

jeho ptvod, etnickou piisluSnost, rasu ¢i barvu pleti, matetfsky jazyk, veék, pohlavi,
rodinny stav, zdravotni stav, sexudlni orientaci, ekonomickou situaci, nibozenské
a politické presvédcCeni a bez ohledu na to, jak se podili na Zivoté celé spole¢nosti.

1. 3. Socidlni pracovnik respektuje pravo kazdého jedince na seberealizaci v
takové mife, aby souc¢asné nedochézelo k omezeni stejného prava druhych osob.

1. 4. Socidlni pracovnik pomahd jednotlivciim, skupindm, komunitdm a sdruZeni
obcantll svymi znalostmi, dovednostmi a zkuSenostmi pfi jejich rozvoji a pti feSeni
konfliktl jednotlivch se spole¢nosti a jejich nasledk.

1.5. Socidlni pracovnik ddva prednost profesiondlni odpovédnosti pted svymi
soukromymi zdjmy. Sluzby poskytuje na nejvys$si odborné tirovni.

2. Pravidla etického chovani socidlniho pracovnika

2. 1. Ve vztahu ke klientovi

2. 1. 1. Socidlni pracovnik podporuje své klienty k védomi vlastni odpovédnosti.

2. 1. 2. Socidlni pracovnik jednd tak, aby chrénil dlstojnost a lidské prava svych
klientd.

2. 1. 3. Socidlni pracovnik poméh4 se stejnym usilim a bez jakékoliv formy
diskriminace vSem klientim. Socidlni pracovnik jednd s kazdym ¢lovékem jako s
celostni bytosti. Zajima se o celého ¢lovéka v ramci rodiny, komunity a
spolecenského a piirozeného prostiedi a usiluje o rozpoznéni vSech aspektii Zivota
¢loveka. Socidlni pracovnik se zamétuje na silné stranky jednotlived, skupin a
komunit a tak podporuje jejich zmocnéni.



2. 1. 4. Chrani klientovo pravo na soukromi a diivérnost jeho sdéleni. Data a
informace pozaduje s ohledem na potiebnost pfi zajisténi sluzeb, které maji byt
klientovi poskytnuty a informuje ho o jejich potiebnosti a pouZiti. Zadnou
informaci o klientovi neposkytne bez jeho souhlasu. Vyjimkou jsou osoby, které
nemaji zpisobilost k prdvnim tikonim v plném rozsahu (zejména nezletilé deti)
nebo tehdy, kdy jsou ohrozeny dal$i osoby. V piipadech, kde je to v souladu s
platnymi pravnimi pfedpisy, umoZziuje Gcastnikiim fizeni nahliZet do spist, které
se fizeni tykaji.

2. 1. 5. Socidlni pracovnik podporuje klienty pti vyuZivani vSech sluzeb a davek
socidlniho zabezpeceni, na které maji narok, a to nejen od instituce, ve které jsou
zaméstndni, ale i ostatnich ptisluSnych zdroji. Pouci klienty o povinnostech, které
vyplyvaji z takto poskytnutych sluzeb a davek. Podporuje klienta pfi feSeni
problémt tykajicich se dalSich sfér jeho Zivota.

2. 1. 6. Socidlni pracovnik podporuje klienty pfi hledani moZnosti jejich zapojeni
do procesu feseni jejich problémti.

2.1.7. Sociélni pracovnik je si védom svych odbornych a profesnich omezeni.
Pokud s klientem nemtize sim pracovat, piedd mu informace o dalSich formach
pomoci. Socidlni pracovnik jednd s osobami, které pouzivaji jejich sluzby
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(klienty) s ucasti, empatii a péci.

2. 2. Ve vztahu ke svému zaméstnavateli

2. 2. 1. Socidlni pracovnik odpovédné plni své povinnosti vyplyvajici ze zdvazku
ke svému zaméstnavateli.

2. 2. 2.V zaméstnavatelské organizaci spoluptisobi pii vytvafeni takovych
podminek, které umozni socidlnim pracovnikiim v ni zaméstnanym pfijmout a
uplatiovat zavazky vyplyvajici z tohoto kodexu.

2. 2. 3. Snazi se ovliviiovat socidlni politiku, pracovni postupy a jejich praktické
uplatiiovani ve své zaméstnavatelské organizaci s ohledem na co nejvyssi droven
sluZzeb poskytovanych klientam.

2. 3. Ve vztahu ke kolegim

2. 3. 1. Socidlni pracovnik respektuje znalosti a zkuSenosti svych kolegli a
ostatnich odbornych pracovnikii. Vyhleddva a rozsifuje spolupraci s nimi a tim
zvySuje kvalitu poskytovanych socidlnich sluzeb.

2. 3. 2. Respektuje rozdily v ndzorech a praktické ¢innosti kolegli a ostatnich
odbornych a dobrovolnych pracovniki. Kritické pfipominky k nim vyjadiuje na
vhodném misté vhodnym zpasobem.



2.3.3. Sociélni pracovnik iniciuje a zapojuje se do diskusi tykajicich se etiky se
svymi kolegy a zaméstnavateli a je zodpoveédny za to, Ze jeho rozhodnuti budou
eticky podlozena.

2. 4. Ve vztahu ke svému povoldni a odbornosti
2. 4. 1. Socidlni pracovnik dba na udrZeni a zvySovani prestiZe svého povolani.

2. 4. 2. Neustdle se snazi o udrZeni a zvySeni odborné tirovn¢ socidlni prace a
uplatiovani novych ptistupli a metod.

2. 4. 3. Pasobi na to, aby odbornou socidlni praci provadél vzdy kvalifikovany
pracovnik s odpovidajicim vzdélanim.

2. 4. 4. Je zodpovédny za své soustavné celozivotni vzdélavani a vycvik, coZ je
zdklad pro udrzeni stanovené trovné¢ odborné prace a schopnosti fesit etické
problémy.

2. 4. 5. Pro sviij odborny riist vyuZiva znalosti a dovednosti svych kolegti a jinych
odbornikii, naopak své znalosti a dovednosti rozsituje v celé oblasti socidlni
prace.

2.4.6. Sociélni pracovnik spolupracuje se Skolami socidlni prace, aby podpofil
studenty socidlni prace pti ziskavani kvalitniho praktického vycviku a aktudlni
praktické znalosti.

2. 5. Ve vztahu ke spolec¢nosti

2. 5. 1. Socidlni pracovnik m4 pravo i povinnost upozoriiovat Sirokou vefejnost a
piislu$né orgédny na piipady poruSovédni zdkonll a oprdvnénych zdjma obcand.

2. 5. 2. Zasazuje se o zlepSeni socidlnich podminek a zvySovani socidlni
spravedlnosti tim, Ze podnécuje zmény v zdkonech, v politice stitu i v politice
mezindrodni.

2. 5. 3. Upozoriiuje na moznost spravedlivéjSiho rozdileni spolecenskych zdroji a
potiebu zajistit pristup k témto zdrojim tém, kteii to potiebuji.

2. 5. 4. Phsobi na roz§ifeni moznosti a pfileZitosti ke zlepSeni kvality Zivota pro
vSechny osoby, a to se zvlastnim zfetelem ke znevyhodnénym a postiZenym
jedincim a skupindm.

2. 5. 5. Socidlni pracovnik piisobi na zlepSeni podminek, které zvySuji vdZznost a
uctu ke kulturam, které vytvofilo lidstvo.

2.5.6. Sociélni pracovnik poZaduje uznani toho, Ze je zodpovédny za své jednani
vici osobdm, se kterymi pracuje, vici kolegim, zaméstnavateltim, profesni



organizaci a vzhledem k zakonnym ustanovenim, a Ze tyto odpovédnosti mohou
byt ve vzijemném konfliktu.

Etické problémové okruhy

Tyto problémové okruhy by mély byt rozpracovany v rozsifeném kodexu, ktery
by byl zaméfen na specifika socidlni prace v riznych oblastech.

Socidlni prace s jednotlivcem, rodinami, skupinami, komunitami a organizacemi
vytvaii pro socidlniho pracovnika situace, ve kterych musi nejen eticky hodnotit,
vybirat moZnosti, ale i eticky rozhodovat. Socidlni pracovnik eticky uvazuje pti
socidlnim Setfeni, sbéru informaci, jedndnich a pfti své profesiondlni ¢innosti o
pouziti metod socidlni prace, o socidlné technickych opatfenich a administrativné
spravnich postupech z hlediska tcelu, a¢innosti a disledki na klientiiv Zivot.

A. Zakladni etické problémy jsou

- kdy vstupovat ¢i zasahovat do Zivota obCana a jeho rodiny, skupiny ¢i obce
(napf. z hlediska prevence ¢i socidlni terapie spolecensky nezadouci situace),

- kterym socidlnim pfipadiim dét pfednost a vénovat ¢as na dlouhodobé socidlné
vychovné pusobent,

- kolik pomoci a pé€e poskytnout, aby stimulovaly klienta ke zméné postoji a k
odpovédnému jedndni a nevedly k jejich zneuZiti,

- kdy pftestat se socidlni terapii a poskytovanim sluzeb a davek socidlni pomoci

B. Dalsi problémové okruhy,

které se obc¢as vyskytuji a vyzaduji etické hodnoceni a rozhodovani vyplyvaji z
ndsledujicich situaci, kdy loajalita socidlniho pracovnika s klientem se dostane do
stfetu z4jmu

- pti konfliktu zdjmu samotného socidlniho pracovnika se zdjmem klienta,

- pti konfliktu klienta a jiného obcana,

- pti konfliktu mezi instituci ¢i organizaci a skupinou klientt,

- pti konfliktu zdjmu klientd a ostatni spolecnosti,

- pti konfliktu mezi zaméstnavatelem a jeho socidlnimi pracovniky.

C. Socidlni pracovnik ma ve své ndplni roli pracovnika,

ktery klientim poméha a soucasn¢ ma klienty kontrolovat. Vztahy mezi témito
protichtidnymi aspekty socidlni prace vyzaduji, aby si socidlni pracovnici vyjasnili
etické diisledky kontrolni role a do jaké miry je tato role pfijatelna z hlediska
zdkladnich hodnot socidlni préce.

Postupy pfi feSeni etickych problémi

1. Zavazné etické problémy budou probirdny a feSeny ve skupindch pracovnikli v
ramci Spole€nosti socidlnich pracovnikli CR (déle jen Spole¢nost). Socidlni



pracovnik ma mit moZnost:
diskutovat, zvaZovat a analyzovat tyto problémy ve spolupréci s kolegy a dalSimi
odborniky, event. i za Ucasti stran, kterych se tykaji.

2. Spolec¢nost miiZze doplnit a ptizplsobit etické zdsady pro ty oblasti terénni
socidlni prace, kde jsou etické problémy komplikované a zavazné.

3. Na zakladé tohoto kodexu je tkolem Spole¢nosti pomdhat jednotlivym
socidlnim pracovniklim analyzovat a pomdhat feSit jednotlivé problémy.

Spole¢nost socilnich pracovnikii CR. Eticky kodex socidlnich pracovnikii CR [online]. 2006
[cit.2.2.2008]. Dostupné z WWW: <http://sspcr.unas.cz/?q=node/13>.



Piiloha ¢&. 5 Nejlepsi postoj vici stresovym faktorim (Melgosa, 1997, 5.26)

Po mnoha vyzkumech dodli vyznamni psychologové Lazarus a Folkman
k zavéru, e lidé hodnoti stresové faktory tremi riznymi zpUsoby:

joko nenapravi-
telnou $kodu,
ke které uz dodio

Podivejme se naptiklad na Clovéka, ktery
ztratil zaméstnani, Jak by mohl postupovat,
aby jeho jedndn{ mélo odpovidajici vysled-
ky? Ktery z uvedenych tif piistupd by mél
zvolit?

® Pokud k problému ztraty zaméstnani za-
ujme postoj ¢. 1, snadno upadne do se-
belitosti nad minulosti a uzavre si ja-
koukoli moZnost zménit okolnosti, ve
kterych se nachézi.

® Pokud zvoli postej ¢. 2, pak budoucnost
se mu miZe objevit ve velice temnych
barvéch a jen s negativnimi dasledky této
ztraty. Stresovy faktor bude vnimat pre-
devsim jako hrozbu, a jestlie se hrozba

jako nebezped¢i

joko vyzvu

uskute¢ni, bude budoucnost ocekavat
s tizkosti a nejistotou.

@ Pokud je v8ak schopen vidét situaci z per-
spektivy ¢. 3, to znamena jake vyzvu,
pak jeho vyhled bude Uplng jiny. Bude
uvazovat takto:

,Nemohu zménit minulost. Trapit se kvili
tomu, co je uZ za mnou, je k niemu. Moje
budoucnost zavisi na tom, co udélam ted.”

Vysledkem takového pifstupu bude, Ze
bude schopen 1épe se osobné piipravit nebo
hledat novou praci s energii a nad&ji, ktera
je vyslednici toho, Ze se zaméfil na vytyce-
ny cil.



Priloha €. 6 Hra s kostkou (Kubi¢kova, 1996, s.13, 170)

POHYB

pade)
N/

Obréazek 2: Kostka

Vyziva = zasadotvorna X kyselinotvorna,
ochlazujici X oteplujici,
jin X jang
Mysl . védomi X nevédomi,
vzruch X utlum,
rozum X city atd.
Vztahy = milovat X byt milovén,
prijimat X dévat,
pribliZovat se X vzdalovat se



Jak zménit Sest Zivotnich pfedpokladd v proZivané a uskuteciiované hodnoty,
aby ndm na ceste za zdravim svitily jako majdky? V tom mlZe pomoci praveé
naSe kostka . PriloZené schéma Sesti ploch uspotddanych do tvaru kiiZe slozime
do podoby kostky, pfipadné opatrné slepime. Kostku pak miZeme vyuZit ke
hie , kterd ndm pripomene, na co bychom méli ve vztahu ke zdravi neustéle
myslet. Proto na plochdch kostky je vyznaceno Sest Ciniteldt prospéSnych pro
zdravi a také strucn€ instrukce, jak s nimi zachdzet. Toto lze vycist z rozloZe-
ného tvaru kostky, ktery je pfiloZen na zdvér knihy jako pomiicka ke hre.

S kostkou je nejlépe si hrdt v Sesticlenné stejn€ naladéné skuping. Po kratkém
spole¢ném ztiSeni vSichni postupné hdz{ kostkou a nahlas pfectou ndzev na
zvolené ploSce. Potom kaZdy nabizi vlastni zkuSenosti o vybraném faktoru,
nejlépe v praktické podobé, napriklad fekne recept, néco zacvici, anebo poradi
jak relaxovat, upevnit vztahy k lidem a pod. Pokud se néjaky faktor objevi
vicekrdt, je to znamen{ vénovat mu veétsi pozornost. Kostkou se hdzi tak dlouho,
aZ se vystiidaji viechny plosky.

Cilem hry je prohloubeni zdjmu o Sest pfedpokladi zdrav{, porozuméni jejich
vyznamu, posilnéni viile, aspirace k jejich uskute¢néni v praxi a jejich proméné
v normu dennfho Zivota. Takto po stupnich zdjmu (Z), vyznamu (V), aspirace
(A) a normy (N) (viz metoda tvorby hodnot ZVAN — [12]) je moZné zmenit
pouhé Zivotni pfedpoklady v Zivotni hodnoty jako majaky na cesté ke zdravému
Zivotu. Tyto hodnoty nam potom usnadni:

* pohybovat se se vzpfimenou pétefi a stifdat napéti s uvolnénim,

+ dychat nosem s uvolnénou brénici a dbat na pravidelny dech s del§sim
vydechem,

 proZivat Zivot v rytmu stiiddnim price a odpocinku, kazdodennosti a
svate¢nosti,

 Zivit se stiidme, pestie a vyvéazZené a jist védomeé a trpélivé,
» myslet soustiedéné a pozitivng, péstovat klid mysli, ldsku v srdci a

dobrou vili a védomé se snaZzit piijmout na védomi,

o Zit ve vztahu miru se sebou, s lidmi, s kulturou, s prirodou i
s Moudrosti, ktera nds presahuje.



Piiloha ¢&. 7 Test Mate zdravy Zivotni styl? (Ml¢ak, 2005, s.77-79)

Existuje mnoho aspekti Vaseho Zivotniho stylu, které mohou pomoci udrZzet Vase zdra-
vi, ¢i naopak pFispét k Vagemu onemocnéni. Cheete-li pomoci nasledujicich otazek prozkou-
mat nékteré z téchto oblasti, u kazdé z nich zakrouzkujte odpovéd’, ktera nejlépe charakterizu-
je Vase typické chovani.

1. Oscbni zdravi

a) | Zazivate opakovana obdobi deprese? 1 nikdy 13 nékdy 5 Casto

b) | Zasahuje tizkost do Vasich dennich aktivit? |1 nikdy 3 nékdy 5 Casto

¢) | Mate dostate¢né klidny spanek? 1 Casto 3 ne¢kdy 5 nikdy

d) | Jste si védom(a) nebezpeti pfenosnych
pohlavnich chorob? 1 ano 3 gastecné Sne

e) | Provadite sebevySetfeni prsou (jste-li Zena)
¢i sebevysetteni varlat (jste-li muz)? 1 pravideln¢ |3 n¢kdy 5 nikdy

II. Cviceni

a) | Kolik fyzické ndmahy vyZaduje V&3 typicky |1 té¢zka 3 mirna 5 lehka
pracovni den? prace prace prace

b) | Jak ¢asto se podilite na mirnych fyzickych 1 denné 32xaz3x 5 Ix tydné
aktivitach (napf. zahradniceni, sekéni travy) tydng a méné

¢) | Jak Casto se cviéite tak, Ze se udychate 1 denné 32xaz3x |5 1xtydne
a zapotite ? tydné améné

d) | Jaky pocet kilometrti denné€ ubehnete 1 alespon tf1 |3 jeden 5 méné nez
¢i ujdete? km ¢idva jeden

e) | Kolik schodist’ denné vyjdete? \ 1 alespori 3 pétaz 5 méné nez

deset deset pét
Il Vyziva
a) | Mate nadvahu? 1ne 3ménénez |S vicenez
10 kg 10 kg

b) | Jak &asto jite riznorodou stravu (skladajici se | 1 kazdy 3 trikrat 5 jednou

z masa, mlécnych vyrobktl, chleba, obilovin den a¥ pétkrat & dvakrat

ovoce a zeleniny)?

tydné

tydné




IV. Alkohol

a) | Kolik piva primérné vypijete za tyden 7 1 do tif 3 Styfi az 5 vice jak
piv devét piv deset piv

b) | Jaky primérny pocet sklenic¢ek tvrdého 1 do t#{ 3 Ctyfi az 5 vice jak
alkoholu tydné vypijete? skleni¢ek sedm osm

¢) | Jaky je primeérny poclet 2 dcl sklenic vina, 1 do tH 3 Ctyri az 5 vice jak
které vypijete za tyden SHIaTic sadim —

d) | Jaky je celkovy pocet napoji (piva, vina 1dosedmi |3 osmaz 5 vice jak
a tvrdého alkoholu) za tyden? népojt patnact Sestnact

V. Koureni

a) | Kolik cigaret denn€ vykoufite? 1 anijednu |3 méné neZz |35 jedendct

deset a vice
b) | Kolik doutnik ¢i dymek denné vykoufite? |1 zadné 3 méné nez |5 vice nez

dvé

tii

VL Depravni bezpec¢nost

a) | Kolik kilometrii ujedete roéné jako fidi¢ 1 méné nez |3 Sestnact az | 5 nad tficet
¢t spolujezdec? 15 tisic tficet tisic tisic

b) | Jak Casto pFekratujete povolenou rychlost? |1 nikdy 3 nékdy 5 Casto

c) | Jak Casto pouzivate bezpecnostni pés? 1 vzdy 3 nékdy 5 nikdy

d) | Jak casto fidite motocykl, skitr ¢i moped? 1 nikdy 3 nékdy 5 Casto

e) | Kdyz fidite motocykl, skitr ¢i moped, 1 vzdy 3 Casto 5 malokdy
pouzivéte pfedepsanou bezpecnostni pfilbu?

f) {Jak Casto fidite pod viivem alkoholu? 1 nikdy 3 nékdy 5 &asto

g) | Jak casto tidite, kdyz mohou byt Vase 1 nikdy 3 nékdy 5 Casto

schopnosti ovlivaény 1éky?

1




Vyhodnoceni

Dotaznikem M. R. Levyho, M. Dignana a J. H. Shirreffsové (1988) je mozné zjistit, zda
mate zdravy Zivotni styl.

Pro vyhodnoceni dotazniku se¢téte ¢isla kazdé zakrouzkované polozky a zadejte celko-
vy soucet na vycarkované misto.

I. Osobn{ zdravi = cemmmemeee
)BT ¢ R ———————
L Vyziva e
IV. Alkchol e
V.Koufeni 0000 e
VL. Dopravni bezpe¢nost =~ =--mmemmemeee

Celkovy soudet viech ~  —mmcmemmmmes

Jaké je VaSe celkové skore a které oblasti do celkového skore piispivaji nejvice? Své
celkové skore miiZzete interpretovat tak, Ze pouzijete nasledujici kritéria, ale myslete na to, Ze
celkovy soudet miize byt snadno zkreslen mimofadné vysokym ¢i nizkym mezisouctem.

né skére | Hodnoceni

%

Wi
)

5 & ni Vase zdravotni navyky signalizuji rozumny Zivotni styl, ktery poméha

udrzet Vase zdravi.

= | Ve Vasem Zivotnim stylu existujf ur€it€ prvky, které by se mély zlepsit.
e 53;- 104 | Podivejte se diikladné na VasSe skére v Sesti profilovych Eastech

a zkuste zjistit, kde mizete provést zménu k lepsimu.

Zda se , Ze podstupujete zbytecné riziko ohrozujici Vase zdravi.

o 1@5 a vy§§1 Zamyslete se na tim, jaké zmény by bylo vhodné udélat proto, aby se

Vase skore sniZilo a jaké zmény muZete realizovat nejd¥ive. Nastal ¢as

napldnovat zménu VasSeho zivotniho stylu k uchovani Vaseho zdravi.




Piiloha ¢. 8 Doporuc¢ena prakticka cviceni

V této piiloze najdeme piiklady vybranych cviceni ¢i rad od ruaznych
autord, které lze aplikovdnim do praxe vyuzit pro své duSevni zdravi. Ke vSem
uvedenym cvikiim je nutny pravidelny trénink, ktery pomlZe zdokonalit se

v danych technikéch.

Dechové cviceni

Micek (1984) predstavuje zdsady dechovych cviceni jogy. Sviij dech
muzeme procvicovat napiiklad nasledujicim zplisobem.

Zakladem tohoto cviku je poloha v leZe na zadech. Pouze klidné leZeni
sta¢i ke zméné rytmu dechu. Pro vétsi efekt je vSak lepSi zaviit oc¢i, aby nds
neru$ily vnéjsi podnéty. V této pozici nyni sledujte sviij dech. Muzete si vnimani
vlastnitho dechu zndzornit kreslenim kiivky do vzduchu. Po zklidnéni by mél byt
dech plynuly, vnimany jako vlnovity pohyb. Dychejte nosem. Dech by mél
probihat ,automaticky*, bez nasilného zadrzovani vzduchu. S nddechem by se
vaSe bficho mélo zvedat (brdni¢ni dychdni), vzduch pak postupné prochdzi
smérem k hrudi, rozpind se v hrudnim koSi (hrudni dychani) smérem ke kli¢ni
kosti (podklickové dychani). S vydechem se svaly v téle uvolnuji a odchazi
napéti. Tyto typy dychdni lze procvicovat jednotlivé zdmérnym navozenim
urcitého typu, aby bylo v kone¢né fazi dosazeno plného dechu. Takto se nerusen¢
soustied’te na sviij dech alesponi po dobu deseti minut.

Toto cviCeni md napomoci spravnému dychdni, navodi zklidnéni a

uvolnéni.

Relaxace

Relaxace je zpusob, jak se zbavit svalového napéti. Melgosa (1997)
doporucuje jako formu relaxace jednoduché ,,zdiimnuti si®, neboli siestu. Pokud
je tento typ relaxace praktikovdn s mirou, je vynikajicim prostfedkem v boji proti
stresu. Tato siesta musi mit vSak svd pravidla. DileZité je, aby trvala krétce.
Melgosa tento ¢as vymezuje jednou hispanskou tradici, podle které lezici ¢lovek

drzi vruce kli¢, ktery pfi urCité drovni spanku spadne na zem a doty¢ného



probudi. Idedlni doba pro siestu je maximdln¢ tficet minut. Je vhodné najit si pro
sebe pohodlnou pozici, ne vSak leZet jako pii spanku v noci. Neni dobré tuto
¢innost provadét po tézkém jidle, proto je lepsi zdiimnout si pfed obédem. Po
siest¢ by mela nasledovat normdlni ¢innost, den by mél pokracovat néjakou
odpoledni praci. Ne kazdému tento zpusob relaxace miZe vyhovovat. Nékdo se
muze vzbudit se Spatnou ndladou a je mu hif nez predtim. V tomto piipadé je

lepsi najit si jiny zptisob oddechu.

Meditacni cviceni

Vhodnym prostiedkem k pirekondvani stresu, k posileni koncentrace a také
k prohlubovani sebepozndni je meditace.*’ Zakladem meditace je udrZeni
pozornosti, koncentrace. Dulezitd je také prace s dechem, jeho pravidelnost,
k ¢emuz ndm miZe pomoci predchozi dechové cviceni. Pohodlné se usadime,
nejlépe do sedu se zkiizenyma nohama a zkoncentrujeme se. K tomu ndm pro
zacatek mize pomoci pocitani nddecht od jedné do deseti potad dokola. Pokud se
spletete, za¢néte znovu od nuly. Muzete se ale také naptiklad soustiedit na néjaky
pfedmét nebo na vdmi vybrany text ¢i frazi, kterou budete opakovat stdle dokola.
Pro zaate¢niky v meditaci je dobré vénovat se ji kazdy den ve stejnou dobu po
dobu péti aZ deseti minut, které po nckolika tydnech prodlouZite postupné na
patndct. Neni nutné nic uspéchat. Neodbytné myslenky se nesnazte odhdnét,
nechte je voln¢ odplynout. Nesetrvdvejte unich, meditace neni snéni
s otevienyma oc€ima, je dilezity motiv nddechu a vydechu. Pravidelnou meditaci
muzeme dosdhnout zklidnéni, vyrovnanéjSimu zptisobu Zivota, postupné¢ mizeme

dojit az do stadia vhledu na otdzku ,,Kdo vlastn€ jsem?*. (Fontana, 1998)

Nacvik dobrotivosti

Toto cviCeni pomiZe naladit naSe mysSleni pozitivnim smérem. PomulzZe
ndm oteviit se svétu s ptanim dobra pro vSechny. Toto cviCeni je zaloZzeno na
dovednosti vybavit si dobry pocit a na dovednosti dobré vile. Tento ndvod uvadi
ve své knize Hdajek (2006). Nejprve je nutné vybavit si n€jakou svou vlastni

zkuSenost, proZzitek, kdy jsme se citili opravdu dobfe. M¢la by to byt situace

% Vice se touto problematikou zabyva napiiklad Kniha meditacnich technik: psychologicko-
duchovni uvedeni do zdpadnich i vychodnich meditacnich technik (Fontana, 1998).



nezdvisld na naSich pfételich a partnerech. Napiiklad sedime u mofte, v parku,
apod. Intenzivné se soustfed’te na prozitek, vnimejte rizné podnéty z této situace
vSemi smysly — ving, zpév ptdkl, hiejivé paprsky slunce, drobné detaily, které
vam pomohou vybavit si onen piijemny pocit. Dllezity je télesny pocit té chvile.
Piijemnost okamZiku mtiZete umocnit slovy: ,,At’ je mi dobie! KézZ jsem St’asten!*

Nyni si vpaméti vybavime proZitou situaci, kterd ndm pomulze pfii
nidcviku dobré vile. Mél by to byt takovy okamzik, kdy jste pocitili nutkdni
n¢komu nezistné pomoci, néco dobrého vykonat. Tento €in jste nemuseli vykonat,
sta¢i ono hnuti mysli, onen ndpad ,,to* ucinit. Opakovanym soustfedénim se na
tento konkrétni zdmér se vaSe mysl nau¢i sméfovat ke klidu a nesobeckému
Stésti. Toto vyladéni mysli vede ke zméné vaSich postojii k ostatnim.

Vybaveni téchto dvou prozitkl, vnitfnich pocith dile vyuZijeme pfi
nicviku dobrotivosti. Pii pravidelném tréninku se vybaveni tohoto pocitu
zautomatizuje a muze vadm napomoci k pfeladéni se z nepiijemného emocniho
stavu, ktery mlZe vyvolat b&Znd denni situace jako setkdni s nepiffjemnym
Clovékem ¢i klientem, situace, kdy ndm napiiklad ujede autobus ¢i se s nékym
pohédate. Nyni si vyhledejte klidné misto a ndsledujte nivod Hajka (2006, s.104):

1. Zkontroluji svou pozici, zjistim, zda sedim pohodlné a uvolnéng. Pted
vnitinim zrakem si vybavuji prvni situaci, v niZ mi bylo dobie. Vybavuji si
ji s detaily — kde se odehréla, jak to tam vypadalo, jaky jsem mél télesny
pocit... kdyZ se mi piijemny pocit vybavi, pokracuji déle.

2. Pted vnitinim zrakem si nechdm vybavit druhou situaci, ve které jsem mé¢l
zamér nékomu pomoci. Opét si ji vybavuji s detaily — kde k ni doslo, jak
misto vypadalo, o co $lo... KdyZ se mi vybavi ono hnuti mysli, pokracuji
déle.

3. Nyni si pfedstavim vSechny bytosti pfede mnou, blizké, vzdilené i ty
nejvzdalengjsi, nikoho nevyjimaje, a pfeji jim: ,,At je vSem bytostem
pifede mnou dobie, kéz jsou Stastny!* Ve své mysli se otocim ke vSem
bytostem za mnou a piedstavim si vSechny bytosti ve sméru za sebou,
blizké, vzdélené i ty nejvzdalenéjsi, nikoho nevyjimaje a pteji jim: ,,At je
vSem bytostem za mnou dobte, kéz jsou Stastny!* Ve své mysli se otocim

ke vSem bytostem nalevo a pfedstavim si vSechny bytosti ve sméru nalevo



ode mne, blizké, vzddlené i ty nejvzddlenéjsi, nikoho nevyjimaje a pieji
jim: ,,At je vSem bytostem nalevo ode mne dobfie, kéZ jsou Stastny!* Ve
své mysli se oto¢im ke vSem bytostem napravo a predstavim si vSechny
bytosti ve sméru napravo ode mne, blizké, vzdilené i ty nejvzdédlenéjsi,
nikoho nevyjimaje a pieji jim: ,,At je vSem bytostem napravo ode mne
dobtre, kéz jsou Stastny!* Predstavim si vSechny bytosti pod sebou,
v domé, v zemi a pfeji jim: ,,At’ je vSem bytostem pode mnou dobie, kéz
jsou Stastny!* Obratim se ke vSem bytostem nade mnou. Predstavim si
vSechny bytosti nade mnou, v domé, ve vzduchu a pteji jim: ,,At’ je vSem
bytostem nade mnou dobte, kéZ jsou Stastny!*

Jesté jednou posildm dobry pocit vSem bytostem pied sebe..., za sebe...,
nalevo..., napravo..., pod sebe..., nad sebe... a sdm sebe si pfedstavim
jako zatici kouli, jako slunicko, které vyzafuje dobry pocit do vSech
stran... a také dokdze ptijimat takovy pocit z okoli... Silné si ptfitom pieji:
At je mi dobfe, kéz jsem Stasten!... At je vSem Zijicim bytostem dobte,
kéz jsou stastny!*

Rozhodnu se ukon¢it toto cvifeni, aniZz bych néco ménil na rozpoloZeni

své mysli. Uvédomim si kontakt téla s okolim, dotek nohou se zemi, dotek

se zidli... Oteviram o¢i.



