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ABSTRAKT

Prace se zabyva tématem psychohygieny v domovech se zvlaStnim rezimem. Socialni
sluzby prochézeji v soucastné dobé velkymi zménami, coz s sebou nese 1 zvySeni psychic-
ké zatéze vSech pomahajicich pracovnikli v téchto zafizenich. Pozornost v této praci je
zamé&fena zejména na duSevni hygienu socialnich pracovnikut. Je to piedev$im nartst ad-
ministrativni prace a snaha o co nejkvalitngjsi sluzbu, co zplisobuje u zaméstnanci stres a
dusevni nepohodu. Teoreticka ¢ast je proto vénovana i technikdm psychohygieny a naleze-
ni zdravého zivotniho stylu. Prakticka ¢ast je zaméfena na vyzkum, ktery analyzuje vliv

relaxace na socidlni a zdravotni pracovniky v konkrétnim domove.

Kli¢ova slova: psychohygiena, socidlni pracovnik, psychicka zatéz, socialni sluzby, rela-

xacni techniky

ABSTRACT

The work deals with the theme of the psychological hygiene in the home-place with the
special treatment. The social services pass at present through great changes which bring an
enhancement of psychical stress for all general workers in these establishments. The atten-
tion in this work is mostly paid to the mental hygiene of the social workers. They are most-
ly growth of administrative works and the efforts for the best services which cause stress
and mental disgruntlement of the employees. The theoretical part is therefore devoted to
the technics of the psychological hygiene and finding of the healthy lifestyle. The practical
part concentrates on research which analyses the influence of relaxing on the social and

medical workers in the concrete home-place.

Keywords: psychlogical hygiene, medical social worker, psychical stress, social services,

relaxation technics
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UvVOD

Pojem dusevni hygieny nabyva v sou¢asné dobé velkého vyznamu. Zijeme ve stresu, pod
tlakem své prace, ¢asto si pracovni problémy p¥inasime i domi. Clovék jakoby zapomnél
odpocivat a uzivat si zivota. Stejné tak, jako télo, je i duSe zivy organismus. Aby ndm
dobie slouzila, musime o ni s laskou pecovat. DuSevni hygiena je cestou vile a vytrvalosti.
Dusevni hygiena je dulezita nejenom pro pocit uvolnéni, ale hlavné pro rozvoj nasi osob-
nosti. Chceme-li nalézt své schopnosti a dovednosti musime se zbavit pii¢in, které je brzdi.
Je to stres, strach a nizké sebevédomi. Budou-li nase myslenky pracovat pro nas a pujdou-li
nasi cestou, dokaZzeme véci, o kterych se nam nikdy nesnilo. Uznanim oboru psychologie
byla vlastn¢ uznana existence ducha, coz je pro nékteré tézko piijatelné. Uznat existenci
ducha, znamena uznat néco nehmotného. Abychom vSak mohli odstranit télesnou pficinu
nemoci, musime do zkoumani zahrnout celou osobnost a to piredevsim jeji duSevni, du-
chovni i socialni kontext. Dusevni hygiena znamena tedy dosazeni n&jakého optimalniho
stavu nebo idedlu. Co tedy miizeme zahrnout pod pojem optimalni stav? Muze to byt nor-
malita, pfizpiisobeni, duSevni zdravi, ale i harmonicky vztah s okolim. Harmonicky vztah
s okolim zahrnuje jednak mezilidské vztahy, ale 1 vztah k pfirodé€, ke kultute, k hodnotdm
jako je napiiklad moudrost, state¢nost i smysl pro humor. Cilem teoretické casti je podat
uceleny piehled toho zékladniho, co se tyka psychohygieny a zaméfit se na psychohygienu
socialniho pracovnika v domové se zvlastnim rezimem. Prace v socidlnich sluzbach klade
velké naroky na psychiku pracovnikli, duSevni hygiena jim mize pomoci upevnit nebo
znovu nabyt dusevni rovnovahu. V praktické ¢asti se chci pokusit zkoumat miru stresu u
vybranych zaméstnancti v socialnim zafizeni. Soucasti vyzkumu je experiment spocivajici
Vv provadéni relaxaénich technik témito zaméstnanci. Na zakladé tohoto experimentu chci

zjistit, jak relaxace ovlivnila vybrané pracovniky.
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. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 12

1 PSYCHOHYGIENA SOCIALNIHO PRACOVNIKA

1.1 Pojem psychohygieny

Dle Urbana (2003) myslenky dulezité pro dusevni hygienu se objevovaly jiz v pocatcich
lidské civilizace. Staii Cifané a feéti filozofové zkoumali Zivot ze tii hledisek: fyzického,
dusevniho a duchovniho. Clovék se postupné uéi pracovat s témito tfemi hledisky a tim se
z n¢ho stava dokonalejsi lidské bytost. Problémem dnesni doby je skutecnost, ze jsme neu-
stale vtahovani do neuvéftitelné rychlosti a pohodli moderniho zZivota, nechavame elektro-
nické zatizeni myslet za nas a pak se divime, ze nemizeme najit smysl zivota. Avsak ani ta
nejmodernéjsi technologie nezatidi, abychom byli $tastni a spokojeni. Doporucuje se Vé-
novat vice pozornosti poucenim, které jsme ziskali z minulosti, a to pfedevs§im prastarému

uceni, které nabada vyvazit fyzickou, dusevni a duchovni stranku Zivota.

wDuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich

K udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni dusevniho zdravi* (Micek, 1984, s. 9).

Pojem ,,hygiena® je odvozen od fecké bohyné zdravi Hygien. Obvykle je pojem hygiena
spojovan s télesnou hygienou. V prubéhu ¢asu se v disledku rozvoje védeckého poznani
ukazalo, ze je nutné vénovat pozornost i otazkam dusevniho zdravi. V uzsim slova smyslu
se duSevni hygienou rozumi boj proti vyskytu dusevnich nemoci. Casto v tomto smyslu
znamenda duSevni hygiena citlivost k negativnim odchylkam od duSevni normality (napf.
prevence neurdz) a zabranéni procesu rozvoje psychoz. V sirsim slova smyslu znamena
hledani a nalézani efektivniho zptisobu Zivota, optimalni zivotni cesty pro kazdého z nas

(Kivohlavy, 2003).

1.2 Psychohygiena a télesné zdravi

To, co télesn¢ prozivame, nam dava jistotu, ze Zijeme. To, Ze dychame, chodime, citime,
znamena, ze zivot je dobry. Je to snadna odpovéd’ na otdzku po smyslu zivota. Télem po-
znavame svét a télem rozpoznavame také, jak na nas ptsobi druhy €lovek. Ten, kdo télesné
poznatky nevnima, je v mezilidském kontaktu zmaten, coz je velkou komplikaci pfi praci
s lidmi. Pomahajici profese je prace, kterd nam miiZze energii dodavat, ale zrovna tak ji ma-
ze z nasSeho téla vysavat. Hospodareni s energii je téma piedevsim télesné a proto je velmi

dilezité, aby pomahajici rozvijel své télesné vnimani, aby bydlel v téle jako ve svém do-
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move, protoze t¢lo je nastrojem poznani a také zdrojem energie. To, Ze je zdrojem poznéni
muzeme dokézat, predevSim v oblasti citéného smyslu. Néco prozivame a jesté pro to ne-
mame spravné slovo nebo symbol. Pobyvame-li u citéného smyslu, objevi se nam dfive ¢i
pozd¢ji to pravé vystizné slovo, ten pravy symbol. Tehdy pocitime ulevu a od té doby ne-
seme dané téma jinak. Mysleni se propojilo s télem. Techniku, jak se pobyvani u citéného
smyslu naucit a praktikovat, popsal Gendlin a nazval ji focusing (z anglického focus = vzit
do ohniska). Hlavni zasadou je Zit v téle, uvédomovat si ho pfi béznych ¢innostech. Spous-
tu ¢innosti, které provadime, provadime automaticky. Soustfed’'me se na né. Vyhybejme se
tomu, abychom provadéli dvé nebo vice ¢innosti najednou, pohyb vnimame intenzivnéji,
pokud ho provadime pomalu. V neposledni fad¢ je dulezité volné dychat. Chceme-li véno-
vat pozornost ur¢itému mistu Vv téle, pomulze, kdyz jakoby vdechujeme do toho mista a

vydechujeme z toho mista (Kopftiva, 2006).

Z mnoha poznatkli vime, Ze to co se déje v dusi ¢loveéka, ovlivituje déni v jeho téle. Na
druhé strané to, co se déje v naSem téle, ovliviiuje nasi dusi. Proto bychom méli co nejvice
pecovat o své télo. Neni jedno, jak se pohybujeme, co jime, co pijeme, jak odpocivame.
Ukazuje se, Ze pti pohybu napf. na ¢erstvém vzduchu si davame do potfadku svou psychiku

a urovnavame své problémy a vztahy (Kfivohlavy, 2004).

Piaget (In Hatlova, 2003) upozoriiuje, ze pohybové vzorce, vétSsinou zalozené na rannych
preverbalnich zkuSenostech, jsou nastrojem slouzici ndm k tomu, abychom se dokézali
vyrovnat s zivotnimi zménami. Pokud zménime pohyb tcéla, mizeme ocekéavat i zménu

Vv psychice.

Dle Véleho (In Hatlova, 2003) je pohyb jednak projevem Zivota, ale je 1 nositelem infor-
maci o stavu vnitfnich organti, ale pfedevsim o stavu mysli. Podle pohybového projevu je
mozné posoudit troven aktualniho té€lesného a duSevniho stavu. Piikladem muze byt ¢lo-

vek v depresi, jehoz drzeni téla je ochablé.

Jeden stary zenovy mistr odpoveédél na otazku svého zéka, jak se pozna osviceny ¢lovek:
Je to ten, ktery, kdyz ji, tak ji, kdyz jde, tak jde, kdyz spi, tak spi “(Hansen Cechova,
2009).
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1.3 Psychohygiena a dusevni zdravi

., Pokud je clovek zdravy, povazuje to za zcela prirozeny stav. Podle svych predstav jedna,
uspokojuje své touhy a prani. Jakmile vsak onemocni, ma touhu jedinou, byt zdrdav* (Pau-

linova, 1998, s. 92).

PéCe o dusi znamena péci o to, co si myslim, co prozivam, jaky mam smysl a cil svého
zivota. Thomas Moore (In Kiivohlavy, 2004), americky psycholog, ktery se pé¢i o dusi
zajimal, napsal, ze zanedbani duse se projevi ve zlosti a vzteku, v nasili, agresivité, obse-

sich, holdovani drogam a ve ztraté smysluplnosti Zivota.

Terminem duSevni zdravi vyjadfujeme bézné tvahy o idealnim zplsobu zivota. Mezi
vlastnosti, které pfipisujeme jedinci duSevné zralému, patfi nepiitomnost vétsi tisné,
schopnost mit dobré vztahy k jinym lidem, tolerovat odklad uspokojeni a ovladat emoce.
Muze zde patfit i spontaneita, autonomie, zvladnuti prostfedi, tvofivost. Soucastny stav
nasi spolecnosti odrazi prvky jako je tolerance k frustraci, tolerance ke stresu, schopnost
¢elit rychlym zménam moderniho zivota. Vnitini harmonie znamena dobfe pfizpiisobeny
clovek, ktery je osvobozen od mucivych emoci a je vyrovnan sdm se sebou, ma se rad, je
schopen byt uspésny a proziva vysokou miru sebedtivéry a sebetcty. Kdyz byl Freud dota-
zan, jak by charakterizoval normalni, zdravou osobu, odpovedél prosté: ,,Lieben und arbei-

ten“ — milovat a pracovat (Coan, 1999).

Koudelkova (In Kiivohlavy, 2003) se zaméfila na moznost zjiStovani duSevniho zdravi a
na zéklad¢ definice zdravi, tak jak ji formulovala Svétova zdravotnicka organizace, sestro-
jila dotaznik s pétibodovymi stupnicemi: tizkost a Zivotni problémy, deprese a emocionalni

problémy, Zivotni spokojenost, sebekontrola, vitalita a celkovy pocit zdravi.

,, Uzkost “* se projevuje piilisnymi obavami a starostmi. Obavy se téméF vzdy tykaji toho, co
by se mohlo stat v budoucnosti, napt. zda déti nebudou nemocné, zda dostuduji, jestli do-
kaZzeme financné€ zabezpecit rodinu, obavy, Ze nestihneme praci nebo domaci povinnosti.
Druhym rysem je velké télesné napéti, pocit neklidu, nervozita. Pokud se tzkost stane
chronickou, ¢loveék je neustale ptipraven na hrozbu, tfeba i fiktivni. Mezi vhodné zptisoby
zvladani zkosti patii sport, joga, uklidiiujici samomluva, planovani Casu a piijemné aktivi-

ty (Prasko, 2003).

,,Deprese“ je nejcastéji poruchou nélady, jeji vznik nesouvisi S kulturnimi odliSnostmi,

socialnim postavenim nebo ekonomickymi moznostmi. Clovék v depresi proziva smutek,
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Ihostejnost, neklid, poruchy spanku, ztraci schopnost se soustiedit, objevuje se prilisné
sebeobvinovani, chorobné myslenky na smrt, stalad inavu. Lidé s vysokym pracovnim nasa-
zenim trpi depresi mnohem vice. Pracovniktim, ktefi nemohou pfili§ rozhodovat, se zvysu-
je pracovni pfetizeni a snadno je postihne deprese. K tomu pfispiva i neochota vedouciho
vyslechnout naSe problémy. Depresi mizeme predejit zdravym Zivotnim stylem a to vyhy-
bani se negativnim mySlenkam, pravidelnym klidnym spankem, kazdodennim duchovnim
cvicenim, pravidelnym télesnym cvi¢enim. Pokud nés vSak deprese jiz postihne, je nutné

svetit se do péce odbornikti (Nedley, 2007).

., Zivotni spokojenost “neboli Zivotni pohoda je z psychologického hlediska zaloZena na
urcitych genetickych predpokladech, na mozZnosti dosahovat uspokojeni svych potieb a na
stanovovani si smysluplnych zivotnich cild. Pocit Zivotni spokojenosti miizeme zaZzit, po-
kud mtizeme uspokojovat své potieby a nejsme frustrovani. Pocit Zivotni pohody miizeme
zazit také tehdy, pokud mame pro co Zit a stanovujeme si smysluplné cile (Bedrnova,

2009).

,, Sebekontrola “ neboli sebeovladani se rozviji pomoci verbalné sdélenych pozadavki, kte-
ré jsou spojené s vysvéetlenim diivoda pro¢ a hodnocenim jejich plnéni. Znamena to byt ve
styku s nasim prozivanim. Mizeme zpytovat svédomi, psat denik, vénovat pozornost tomu

co citime, ptame se, které nejsilngjsi emoce prozivame v urcité situaci (Vagnerova, 2008).

,, Vitalita“ neboli zivotni energie je ziva sila, ktera je u ¢lovéka obsazena ve stisku ruky,
V nad$eni, se kterym néco d€la nebo i v zabarveni hlasu. Je-li ji dostatek, plodi silu a aktivi-

tu (Paulinova, 1998).

1.4 Psychicka zatéz a formy stres managementu

V priibéhu zivota se Casto dostavame do situace, které jsou pro nas nové nebo neobvyklé
anebo nezndme moznosti jejich feSeni. Takové situace lze charakterizovat pojmem psy-
chicka zatéz. Ke zvladani obdobnych Zivotnich situaci a k feSeni obvyklych problému pou-
zivame zab&éhnuté navyky a stereotypy, které nam vytvaii pocit bezpeci a jistoty. To nas
vSak vede k urcité ruting, oslabuje to nasi celkovou otuzilost a v neposledni fadé to snizuje
nasi flexibilitu a tvofivost. To, jak na okolnosti, ve kterych jsme se ocitli, reagujeme, zavisi
na nasSich individudlnich osobnostnich dispozicich, na tom, jak jsme byli pro zivot pfipra-

vovani (zda jsme byli opeCovavani jako ,,sklenikové kvétinky* nebo formovani jako ,,lidé
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do nepohody*) a na tom, zda jsme se s podobnou situaci jiz v minulosti setkali a svou
odolnost vuci zatézi si mohli provéfit. Za zdroje psychické zatéze byvaji povazovany napf.
nepiimérené ukoly, problémové situace, piekazky, konflikty a predevs§im stres (Bedrnova,

2009).

To co nas dostane pod tlak, vétsinou nejsou tyto udalosti, ale nase pocity, které jsou s nimi
spojené. To co pro jednoho znamena spoustéc tlaku, nemusi u druhého vyvolat tlak Zadny
(John, Kiihlinger, 2006).

Stres byva povazovan za zavazny zdroj zatéze a patii k zivotu dnes$niho ¢loveka. Jedna se 0
pomér mezi mirou stresorl a silou danou situaci zvladnout. Stresorem mohou byt vnéjsi
podnéty (extrémni horko nebo zima, nemoznost pohybu v davu) a vnitini podnéty (nevol-
nost, nutkavé myslenky). Situace, které jsou nami vnimané jako zatéZujici, nezvladnutelné
vyvoléavaji distres a naopak stres, kdy pozitivni prozivani je vazano na zvladani zatéze, je
nazyvan jako eustres. Urc¢ita mira stresu je tedy smysluplnd napt. napéti pii sportu nebo pii
projevu. Pokud je hlavnim zdrojem stresu naSe zaméstnani, méli bychom znat, které situa-
ce zvySuji tento stres. Patii zde napf. pfetiZeni mnoZstvim prace, Casovy stres, neimérné
velka odpovédnost a to predevSim odpovédnost za svérené lidské Zivoty a v neposledni
fad¢ nevyjasnéni pravomoci, kdy chybi pevné stanovené limity a hranice co ma a mize

dany pracovnik délat (K#ivohlavy, 2003).

Stres management je cilevédomé fizené zvladani zatéze (stresu). Zpusob vyrovnavani se

se zatézi se nazyva coping.
Jednotlivé faze zvladani zatéze:

1. Poplachova reakce — zasahuje jednak fyzickou stranku naseho organismu (zvyseny tlak,
buseni srdce, bolesti hlavy apod.) a také nasi psychiku (pocit napéti, prozivani nedostatku
Casu, pocit chaosu apod.). V této fazi je tifeba si uvédomit to, co prozivame a pochopit, pro¢

reagujeme timto zptisobem.

2. Vyvazovani emoci a hledani racionalniho pristupu k zatezi — nezbytnym piedpokladem
je nalezeni rovnovahy mezi prozivanim a rozumem. Napiiklad pfi pracovnich problémech
postaci rada kolegl, protoze je-li Clovek v zajeti svého prozivani, nebyva schopen fesit véc

s ,,chladnou hlavou*.

3. Analyza zatézové situace — prostiednictvim studia odborné literatury, rozhovort

s blizkymi lidmi nebo s odborniky zjiS§tujeme, co nepfiznivé pocitované zmény znamenaji.
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Hledame zpisoby, jak si s nimi poradit. V jednom znamém piislovi se fika: ,,Sd¢lena ra-

dost je dvojnasobna radost a sdélena starost je starosti polovi¢ni.*

4. Ziskani motivace k reSeni situace ¢i probléemu — jedna se o potfebu poznat a fesit pro-
blém. Zjistujeme, zda jsme schopni situaci fesit a jsme k feSeni motivovani. Dlouhodob¢
zvladneme feSeni naro¢nych situaci tim, ze si vytvoiime vhodné navyky, které zjednodusi

kazdé dalsi feseni problému, a tyto zptisoby jedndni zautomatizujeme.

5. Vlastni reseni zatezové situace — trpelivym odolavanim ¢i pasivni rezistenci nebo aktiv-
nim jednanim sméfujicim k jejimu vyieSeni. U pasivni rezistence jde o trpélivé snaseni
situace, kterou nemizeme zménit a ktera po ¢ase sama pomine. Jedna se napf. o pubertu
vlastnich déti nebo nepiijemny spolupracovnik. Aktivni jednani znamena naopak hledani
vhodnych zplsobl k vyfeSeni problémul vlastnimi silami. Je to napt. odvykani koufeni,
optimalni feSeni pracovniho problému, vhodné stravovani. V zavéru této etapy bud’ zatéz
zvladneme (pozitivni zmény v naSi psychice, zvySeni aspirace, sebejistoty), nebo v ni

selZzeme (sniZeni aspirace, sebejistoty, pocity nespokojenosti), (Bedrnova, 2009).

Dle NeSpora (1998) je dulezitou soucasti zvladani profesniho stresu pocit smysluplnosti
prace, moznost si praci organizovat, zaujeti pro praci, schopnost piijimat prekazky a pro-
blémy jako vyzvu, pruznost a pfizptsobivost, schopnost sdm sebe si uvédomovat po stran-
ce fyzické a dusSevni, vytvareni si kvalitnich mezilidskych vztahti, dobrou komunikaci
s kolegy si usnadiiovat tymovou spolupréci, mit zajmy a zéliby nesouvisejici se zaméstna-
nim, umét zvladat negativni emoce jako je hnév, strach, tizkost, umét v€as vyhledat pomoc,

schopnost projevit emoce a humor.

Dalsimi moznostmi odolavani stresu jsou zasady asertivity a dobré komunikace. Asertivné
jednat znamend nendsilnym zpisobem prosadit své potieby a tim se vyhnout mnoha streso-
vym situacim. Zakladni filosofie asertivity znamend naucit se fikat ne a to klidn¢ a

s prehledem s tim, Ze neporusime prava ostatnich (Battisonova, 1999).

1.5 Prevence nepriznivych psychickych a socialnich jevii

Mezi nepiiznivé psychické a socialni jevy fadime predevsim workholismus, syndrom vyho-
feni (burnout syndrom) a mobbing.

Dle Nespora (1999) je workholismus povazovan za chorobu, pro kterou je typicka zavis-

lost na praci. Workholik je na praci zavisly stejné jako alkoholik na alkoholu. Neumi vy-
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pnout a pouze pracovni vykon mu piindsi to pravé uspokojeni. Dle Bedrnové (2009) zavis-
1y jedinec ma problémy s identitou (nadmérné ztotoziovani se s praci), ma rigidni (nepruz-
né) mysleni, odvykaci potize, stupiiuji se u né¢ho problémy, pokud nejsou feSeny, popira

svou zavislost.

Lécba této navykové poruchy muize byt farmakologicka a je zamétena na snizeni nutkavé
potieby jednat uréitym zplsobem, dale to mize byt psychoterapie, kdy nemocny ziskava
nahled, 1é¢ba je zaméfena na zménu Zivotniho stylu. Dulezita je i prdce s rodinou, protoze

narus$ené vztahy mohou negativné pisobit i po 1é¢be (Vagnerova, 2008).

Dal$im doporuc¢enim miize byt optimismus, zdrava sebedlivéra, zaujeti pro vykonanou pra-
ci a presvédceni o jeji smysluplnosti, vnimani ptekazek jako vyzev, uvédomovani si a vni-

mani svych pocitl, smysl pro humor (Bedrnova, 2009).

wSyndrom vyhoreni ,,burnout syndrom* je formdalné definovan a subjektivné prozZivan jako
stav télesného, citového (emociondlniho) a dusevniho (mentdlniho) vycerpdni, zpiisObené
dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emociondlné mimordadné ndarocné* (Kii-

vohlavy, 1998, s. 10).

Postihuje predevsim lidi, ktefi se né€im hluboce emociondlné zabyvaji a jejichZ prace je
zavisla na mezilidské komunikaci. Setkdvame se s nimi napf. u lékail, zdravotnich sester
nebo socialnich pracovnikl. Pravda je, ze vyhotet mize kdokoliv. Rozviji se pomalu bé-
hem prvnich let v prvni praci a zptsobuje ho dlouhodobé vystaveni stresu a nadmérné za-
t87i. Clovék se stava nervozni, zaziva izkost a napéti, pocity beznadéje, ztraci se poatedni
nadseni a touha po seberealizaci, objevuje se neosobni vztah ke klientiim. Spatné je to, Ze
své problémy taji a boji se pfiznat, mnohdy i sob¢, Ze si nevi rady sam se sebou. Syndrom
vyhoteni je vysledkem dlouhodobého procesu. Na zacatku je nadSeni, prace se stava smys-
lem Zivota a cloveék se dobrovolné piepracovava. Po té ptichdzi stagnace. Lidé zacinaji
faze a to faze frustrace, kdy clov€k pochybuje o smyslu pomahani, stava se apatickym, vadi
mu klienti, odchazi z prace co nejdiive a brani se novym zménam. Pravidelné ho boli hla-
va, V noci nespi, po té je ve dne unaveny a nemuze se soustiedit. Posledni fazi je faze vyho-
feni. Prace Clovéka nebavi, k lidem se chova cynicky. Nevazi si sebe ani jinych. Kde se
tedy stala chyba? Ke vzniku pfispivA mnoho faktord. Jsou to vztahy na pracovisti, osob-

nost nadfizenych, vliv prostfedi jako je osvétleni nebo hluk. Snadno se rozviji tehdy, kdy



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

prace je piili$ stresujici, monotdénni bez vyzev a zmén. V1iv ma i1 osobnostni nastaveni ¢lo-
veka, zpravidla je to ¢lovek s touhou byt dokonaly, ten, ktery o sobé neustale pochybuje a
neveri si. Spoleéné pro né je to, Ze neumi hospodatit se svymi télesnymi a psychickymi
reservami. Jak tomu tedy predchéazet? Existuje n¢kolik rad jak nevyhotet: smifte se s tim,
ze nikdo neni dokonaly a chybovat je lidské, nesnazte se byt zodpovédni za vSechno a za
vsechny, naucte se fikat ne, stanovte si priority, planujte si ¢as a praci, délejte si prestavky,
vyjadiujte oteviené pocity, svéite se s problémy, pozadejte o radu, uzivejte si pozitivnich
stranek zivota, vyhybejte se ukvapenym rozhodnutim a planym slibim, odpocivejte, rela-
xujte a délejte to, co vas bavi, vzdélavejte se a bud’te otevieni novym vyzvam, neodmitejte
pomoc, pozadujte u nadfizenych supervizi vasi prace, berte vazné signaly vaseho téla, spor-

tujte a délejte si drobné radosti (Kavenska, 2009).

Dle Matouska (2003) soucasti prevence syndromu vyhoteni je kvalitni pfiprava na profesi,
kterd zahrnuje kvalitni vycvik v socialnich dovednostech, jasna definice posldni organiza-
ce, jasna definice profesionalni role pracovnika a napli prace, zacvik novych pracovniku,
moznost profesionalniho poradenstvi, podpora vzdélavani pracovniki ze strany organizace,
prabézna supervize, pripadova konference, omezeni pocétu ptipadi béhem pracovni doby,
nasazeni vice pracovnikll v nadro¢nych programech s klienty, omezeni administrativni zaté-
ze, omezeni pracovniho tivazku, kombinace ptimé prace s klienty s ¢innostmi, které neza-

hrnuji pfimou praci s klienty.

Termin mobing zavedl na pocatku 80. let 20. stoleti profesor Heinz Leymann. Dle Paukne-
rové (2006, s. 237): ,,Je to systematicky, cilevédomy opakovany utok na urcitou osobu mi-
nimalné jednou tydné po dobu alespon piil roku, ktery provadi jedna nebo vice osob, vyuzi-
va stupnujictho se natlaku, nadmérné kriticnosti, zesmésnovani a dalsich intrik, jako jsou
hmotné viivy atd“. Jedna se o psychicky teror na pracovisti, kdy se setkdvame se socialni
izolaci, s ohroZovanim svobodnych néazori, s hleddnim chyb na préci, s itokem na sou-
kromi, s fyzickym tutokem, s kiikem, naddvkami, s pomluvami a famami. Odolnost viici
mobbingu zavisi na tom, jak je ¢loveék schopen zvladat stres, na jeho sebedtvére, na jeho
rodinném zazemi, na jeho kvalifikaci a na jeho finan¢nim zajisténi. Moznosti je také pie-
chod obéti do protititoku. Odborné studie vSak prokazuji, ze fada obéti fesi tuto situaci od-

chodem ze zaméstnani (Pauknerova, 2006).
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1.6 Vyuziti relaxace v moznosti predchazeni stresu

Jak sd€luje Nespor (1998), je relaxace sjednocend reakce a jedna jeji slozka ovliviuje dalsi
slozky. Dlouhodobou relaxaci mizeme ovlivnit napéti svall, naSe myslenky nebo zptsob
naSeho dychani. Dlouhotrvajici stres zptisobuje vznik mnoha nemoci a tim, zZe se nau¢ime
relaxovat, stres zmirnime a ovlivnime i nase obtize. Relaxace musi byt v§ak dlouhodoba.
Relaxacni techniky nam pomahaji uvédomovat si své télo i psychiku, posiluji i1 klidné sou-
sttedéni. Je rozdil mezi clovékem, kterého je radost pozorovat pii praci a ¢lovékem, ktery
pracuje roztékané a nic nedokonc¢i. Pfinosem relaxace je i zvySovani pocitu sebekontroly,
ktery ma vyznamny psychologicky ucinek pii 1é¢eni nemoci a také sebeuvédomeéni. Doka-
zeme pak snaze rozpoznat ptiznaky napt. vzteku a ovladnout se dfiv, nez tento vztek naros-

te.

Relaxaci se vénuji také v praktické ¢asti mé bakalarské prace. Chtéla bych proto ptiblizit
relaxa¢ni techniky, které v ramci experimentu pracovnici domova se zvlastnim reZimem
praktikovaly po dobu 3 mésicti. Mezi tyto techniky tedy patii Savasana , Joga nidra, coZ

jsou techniky jogové relaxace a Schulzliv autogenni trénink.

e Savasdna se muize prelozit jako ,,relaxaéni pozice® nebo trochu drsnéji jako ,,pozice
mrtvoly*. Pfi dobrém provadéni je télo pasivni a bezvladné. Pti tomto cviceni se le-
Zi na zédech a Clovék si uvédomuje dotyk téla s podlozkou, télo uvoliuje a pozor-
nost vénuje dechu, myslenky nechava ptichazet a odchazet. O¢i jsou zaviené, coz

pomaha tomu soustiedit se dovnitf téla.

e Joga nidra se pieklada jako ,,jogovy spanek® i kdyZ béhem cvi€eni bychom méli
zustat bdéli. Zacatek je priblizné stejny jako u pfedchazejiciho cviceni, béhem rela-
xace vkladdme do svého nevédomi vhodné piedsevzeti (sankalpy). Pfes zaviena

vicka nechame vstupovat do tohoto prostoru fizené obrazy a fantazie.

e Autogenni trénink vytvoiil némecky 1ékai Johann Heinrich Schultz. Clovék si
uvolnéni navozuje sam a neni zavisly na terapeutovi. Pii relaxaci se pouzivaji for-
mule tihy, tepla na povrchu téla a formule tepla proudiciho do bficha. Cilem je
zménit krevni obéh, na ten je zamétena 1 formule chladného ¢ela. Dalsi formuli je
formule klidného dechu a silného tepu, kterou se dech a tep zklidni. Tato technika

neni vhodna pro lidi s poskozenim zazivaciho traktu (NeSpor, 1998).
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2 DOMOV SE ZVLASTNIM REZIMEM V SYSTEMU SOCIALNICH
SLUZEB

2.1 Systém socialnich sluzeb

Systém socialnich sluzeb by mél zahrnovat takové mnozstvi sluzeb, které jsou cilen¢ zamé-
feny na potifebné klienty. Tyto sluzby by mély byt navzajem propojeny a navazovat jedna
na druhou tak, aby vychazeli vstiic potfebam klienti. V takovém systému na sebe navazuji
resorty zdravotnictvi, socialnich véci 1 Skolstvi a zaroven se zde prolina statni 1 nestatni
sektor. Vytvoftit takovy systém vsak neni jednoduché a kazda vyspéla spole¢nost se o to
snazi. Socialni sluZby jsou specializované sluzby, jejichZ hlavnim poslanim je pomoci ¢lo-
veku fesit jeho nepfiznivou socialni situaci, podporovat klienta v jeho vlastnim aktivnim
feSeni této situace a chrénit jeho z4jmy. Nemuzou vSak pfevzit odpovédnost za klientiv
vlastni osud nebo jeho dalsi Zzivotni cestu. Socialni sluzby jsou zakotveny v zdkoné
¢.108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach a zahrnuji tfi zékladni oblasti. Je to socialni poraden-
stvi, sluzby socialni péce a sluzby socialni prevence. Déle se sluzby déli na pobytové, am-
bulantni a terénni. Mezi sluzby socidlni péce pobytové patii i domovy se zvlastnim rezi-
mem. ,,Mén¢ pecovat, vice pomahat* to by mélo byt mottem vSech socialnich sluzeb (Ma-

hrova, Venglatova, 2008).

2.2 Specifika prace socialniho pracovnika v domové se zvlastnim rezi-

mem

Domovy se zvlaStnim rezimem pomahaji klientim =zajistit si fyzickou 1 psychickou
sobéstacnost, nabizeji také pomoc pii zvladani ukont péce o vlastni osobu, zprostiedkova-
ni kontaktu se spole¢enskym prostifedim, socialné terapeutické ¢innosti, aktiviza¢ni ¢innos-
ti, pomoc pfi uplatiovani prav, opravnénych zajmi a pfi obstaravani osobnich zaleZitosti

(Sokol, Trefilova, 2008).

.,V domovech se zvlastnim rezimem se poskytuji pobytové sluzby osobam, které maji snize-
nou sobéstacnost z ditvodu chronického dusevniho onemocnéni nebo zavislosti na navyko-
vych latkach, osobam se stareckou, Alzheimerovou demenci a ostatnimi typy demenci, které

maji snizenou sobéstacnost z divodu téchto onemocnéni a jejichz situace vyZaduje pravi-
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delnou pomoc jiné osoby. ReZim v téchto zarizenich je prizpusoben specifickym potrebam

techto osob “(Sokol, Trefilova, 2008, s. 118).

DusSevni onemocnéni je onemocnénim zaludnym, jeho prubéh je individudlni a mnohdy je
opiedeno myty a predsudky. Do rozsdhlého systému sluzeb o dusevné nemocné patii
vSichni, kdo pracuji v pomahajicich profesich. V tomto typu zafizeni jsou to predevsSim

socialni pracovnici, pracovnici v socidlnich sluzbach a vSeobecné sestry.

Bézné agenda socidlniho pracovnika vychazi z teorii a metod socialni prace a je zaméiena
na specifika pracoviste, ve kterém puasobi. Pti praci s dusevné nemocnym klientem je po-
tieba orientovat se v zakladni psychopatologii duSevnich nemoci. Prace s lidmi s duSevnim
onemocnénim klade velké naroky na komunikaci, kvalitu vztahu a pfistupu. Velmi dobte
se osvédcuje, kdyz se ke klientim chovame pfirozené, s respektem a zajmem. Pii komuni-
kaci s klienty se socialni pracovnik musi obrnit velkou trpélivosti, protoze tito klienti jsou
mnohdy nedaveétivi a vztahovaéni. Navéazani kontaktu vSak podstatné zjednodusi dalsi pra-
ci. Socialni pracovnik musi mit vzdy na paméti, ze projev klienta S psychotickym onemoc-
nénim je ovlivnén jeho vnitini realitou, tedy bludy a halucinacemi. Jind prace je socidlni
prace s uzivateli navykovych latek. Nejéastéj$im problémem je zadluzenost, pravni a Kri-
mindlni zatéZ, neschopnost hospodafit s penézi. Socialni pracovnik musi vyuzivat vSech
metod socialni prace a socioterapeutického piistupu. Cilem socialni prace mize byt napft.
zvladnuti hospodafeni s penézi, splaceni dluhti, upfednostnéni povinnosti pied zébavou,
planovani bézné Zivotni situace a rozhodnuti. Ptistup k t€émto klientdm musi byt bez pted-
sudki, pfedevSim disledny a pracovnik musi umét rozpoznat manipulativni chovani. Nutné
je jasné stanoveni a dodrzovani pevnych hranic a norem, nezbytny je i systém rezimovy a
sank¢éni. Neméné dllezitd je podpora klienta v samostatnosti. Socialni pracovnik by si mél
byt védom skutecnosti, ze zadna terapie nedovede vSechny klienty k trvalé abstinenci. Ci-
lem by mélo byt vybaveni klienta schopnostmi fict si v urcitych situacich o pomoc a védét,
kam se obratit. Cilovou skupinou domova se zvlastnim reZimem jsou i seniofi s duSevni
nemoci a to pfedevS§im pro stafi specifickymi poruchami jako je Alzheimerova nemoc a
vaskularni demence. Socialni pracovnik by mél umét vhodné komunikovat s klientovou
rodinou, umét vhodné osvétlit klientovo chovani a mluvit otevien¢ o jeho budoucnosti.
M¢1 by umét reagovat na Spatné zachazeni nebo i tyrani klienta a u¢inné prosazovat jeho
prava. Oteviena a jasna komunikace socialniho pracovnika s klientem vede k tomu, Ze se

klient dobfe orientuje a divéfuje mu. V ramci socioterapeutického ptistupu podporuje
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socialni pracovnik zdravé chovani a postoje klienta a zaroven rozviji jeho dovednosti (Ma-

hrova, Venglafova, 2008).

K osobnostnim pfedpokladim odbornych pracovnikii patii i schopnost rozvazné jednat
v neCekanych situacich, psychicka stabilita v krizovych situacich, schopnost pecovat o
vlastni dusevni hygienu a ptedchazet syndromu vyhoteni, ptedpoklady pro tymovou praci,
schopnost pfebirat odpovédnost, samostatnost v rozhodovani, schopnost komunikace v
tymu, profesionalni vystupovani, schopnost pravidelného vzdélavani, schopnost empatie,

laskavy pristup ke klientim, vstficnost, zodpovédnost a spolehlivost.

Muzeme konstatovat, Ze socidlni pracovnici v pobytovych sluzbach tohoto typu se stavaji
specialisty na socialni oblast zivota duSevné nemocnych, jejichz cilem je dosazeni co nej-
vétsi samostatnosti a to v souladu s jejich individualnimi potfebami a moznostmi (Mahro-

va, Venglarova, 2008).

Na cesté klienta ke zvladani nemoci hraji velkou roli 1 zdravotni sestry a pracovnici
Vv socialnich sluzbach. Zdravotni sestry vykonavaji ¢innost v souladu s diagnoézou stanove-
nou lékatem. Jako prvni vnimaji klientiiv zdravotni stav a jsou zarukou dobrého kontaktu
s lékafem. Casto jsou kli¢ovymi pracovniky klientlim a podileji se na individualnim plano-
vani. Pracovnik v socidlnich sluzbach provadi jednoduché ukony pecovatelské sluzby,
podporuje sobéstacnost klienta, organizuje volny Cas klientim, je také klicovym pracovni-

kem.

Na kvalitni I¢katskou a oSetfovatelskou péci by mélo navazovat psychologické plisobeni.
Psychologicka péce znamena, Ze klientovi je umoznéno hovofit o pocitech a s trpélivosti je
tieba i pfijimat ventilaci jeho negativnich prozitkl. Je nutné dbat, aby se klient nedostal do

uplné psychické a socidlni izolace (Paulinova, 1993).

Neustaly kontakt s dusevné nemocnymi vyzaduje od pracovnikii schopnost vyrovnavat se
s dlouhodobym stresem. O tom svéd¢i i vyzkum, ktery jsem provedla vroce 2009
Vv domové¢ se zvlaStnim rezimem, kde pracuji jako socidlni pracovnice. Na otazku, zda se
pracovnici citi pod tlakem a ve stresu odpovédélo 17%, ze nejsou ve stresu nikdy, 33% je
pod tlakem ziidka, 39% je ve stresu obCas a 11% je pod tlakem casto. Z vyzkumu je vidét,
Ze vétSina zameéstnancl se se stresem béhem prace setkava a provadéni duSevni hygieny je

zde tedy nutnosti.
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3 TECHNIKY PSYCHOHYGIENY U SOCIALNIHO PRACOVNIKA
A NALEZENI ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

3.1 Vzdélavani a profesni rust

Dobra péce o pracovnika zac¢ind jiz pied nastupem do prace a po té ihned po nastupu. Jedna
se o zaskolovani novych pracovnikii. Jestlize tento pojem neni v zafizeni spravné pocho-
pen, ma to své dusledky. Tyto dusledky se projevuji demotivaci pracovnika, slabym za-
jmem o praci. Pokud jsou prvni mésice v zaméstnani plné chaosu a nedostate¢né podpory
muze to vyustit k odchodu zaméstnance a pocitim zklamani a trpkosti. Zaskolovani je de-
finovano ve standardu ,,Persondlni a organiza¢ni zajisténi sluzby*. Novy zaméstnavatel by
m¢él jasné védét, jaké je poslani organizace, jeji hodnoty, vize, cile 1 Gspéchy a to by mélo
sedét se skuteCnym jedndnim v organizaci. Novy zaméstnanec musi byt sezndmen se svou
pracovni naplni, s kym bude spolupracovat a jak. Musi znat odpovédnosti, které vyplyvaji

z jeho pracovni pozice a také své pravomoci (Waszutova, 2009).

Podle Hornbyho (In Bedrnova, 2009) existuje nékolik hlavnich divodi, pro¢ lidé ze za-
méstnani odchazeji. Patii zde skuteCnost, Ze se nesplni jejich pocatecni ocekavani, ze trpi
nedostatkem komunikace, nedostatkem vyzev a nedostatkem uznani, dale jim chybi moz-

nost dalsiho profesniho riistu a poslednim ditvodem je nevyhovujici organizacni struktura.
Vzdelavani a profesni rust

VétSina zaméstnanct pfichazi do socialnich sluZzeb proto, aby nékomu pomahala, a oceka-
va, ze jejich prace bude mit smysl. Hned na zacatku jsou na n¢ kladeny velké pozadavky.
Je kladen diraz na jejich profesionalitu, musi vnimat potieby klientl, neustile se vzdéla-
vat, pracovat v tymu a neustale hledat své slabé i silné stranky. Pokud nemaji podporu ze
strany vedeni, mohou tyto naroky vést k demotivaci az k profesnimu vyhoteni. Velky vy-
znam pro kvalitu sluzby maji Standardy kvality socialnich sluzeb. Je to soubor métitelnych
a ovefitelnych kritérii, jejichz smyslem je posoudit kvalitu poskytovanych sluzeb. Profesni
rust zaméstnanct fesi standard ¢. 10, ktery patii mezi personalni standardy. Jednim ze zpt-
sobll, jak zvySit motivovanost zaméstnanci, je jejich dobré financovani., které vychazi
Z hodnoceni zaméstnancii. Vysledkem hodnoceni je kontrakt, jak konkrétné zaméstnavatel

podpofii pracovnika v jeho profesnim rastu. Profesni rozvoj rozviji motivaci pracovnikd,
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coz vede k uspokojeni z prace, pocitu seberealizace a k identifikaci s poskytovanou sluz-

bou (Krutilova, 2010).

V ramci standardu ¢. 10 je dulezité sladit to, co potfebuje organizace s tim, co ke svému
profesnimu i osobnimu rozvoji potfebuje pracovnik. Pracovnici jsou ¢asto v socialnich
sluzbach motivovani ,,vysSim smyslem* své prace a to miize zptsobit vyhofeni pracovnika.
Proto je v této profesi kromé finan¢niho ohodnoceni, které je v této oblasti spise nedosta-
te¢né, moznost moralniho ocenéni, moznost tzv. ,,benefitd“. DalSim motiva¢nim faktorem
muze byt i ptilezitost k vzdélavani, pochvala a ocenéni ze strany zamé&stnavatele (Krutilo-

va, Camsky, Sembdner, 2008).
Vycevik v sebereflexi, psychosocidlni vycvik

V oblasti ptimé prace s klienty s duSevnim onemocnénim sméfuji pracovnici do psychoso-
cidlnich vycviki, kde ziskavaji techniky pro pfimou praxi a to predev§im formou sebeza-
zitkl. Dalsi formou je pak vycvik v konkrétnim psychoterapeutickém sméru. Profesionalita
pracovnikl s duSevné nemocnymi stoji na podmince celozivotniho vzdélavani (Mahrova,

Venglarova, 2008).

Psychosocialni vycvik se zaméfuje na rozvoj zékladnich osobnostnich a profesnich kompe-
tenci, pozornost je vénovana rozvoji komunikativnich dovednosti, empatickym schopnos-
tem, reflexi a sebereflexi a asertivnim technikdm. Potvrzuje to ma vlastni zkuSenost
Z absolvovani psychoterapeutického vycviku, kterého jsem se osobné zlcastnila a pii kte-
rém jsem se tyto techniky ucila osvojovat. M¢lo to pro mne velky pfinos, 1 kdyz absolvo-
vani jednoho takového vycviku nestaci pro to, aby ¢lovék porozumél pomahajicimu proce-
su. Dle mého nazoru je dilezité absolvovat vice takovych vycvikt, aby doslo k upevnéni

téchto schopnosti a dovednosti.

Dle Koptivy (2006) psychoterapie ve svych zacatcich upozornuje na diilezitost toho, aby
kazdy psychoterapeut prosel sebezkusenostnim vycvikem, tzv. cvi¢nou terapii. Smyslem je
najit sva citlivd mista, uvédomit si sva vlastni emo¢ni traumata, pojmenovat je a snizit tak
nebezpeci, ze si pomahajici pracovnik bude své problémy odreagovavat na klientech. Po-
mahajici si uvédomi, jak jeho emocni reakce souviseji s jeho vnitinimi nevyfeSenymi kon-
flikty, s jeho charakterovymi obranami. Pfijme tak za vlastni mnohé ze svych vlastnosti, jez

diive povazoval za netinosné. ,, Kazdy, kdo se rozhodne vstoupit do takového vycviku, by si
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meél byt vedom cile, pro ktery tam jde: aby sam sobé porozumél, a nikoliv aby nekdo poro-

zumeél jemu* (Kopftiva, 2006, s. 133).

3.2 Supervize

Kazdy pracovnik pro svou profesni drahu potiebuje tii prameny, z nichz ¢erpa. Je to ucitel,
od kterého se chce ucit, kolega, s kterym si chce povidat o ptipadech a potizich pifimo na
pracovisti a supervizor, kterého mtize pozadat o pomoc tehdy, az si sdm nebude védét rady
se svou praci, az ho prace piestane bavit. Pokud si ¢lovek tikd, Ze svou praci déla uz dvacet
let stejn¢ dobie a proto nepotiebuje nic menit, neni profesionalem. Tato profese vyzaduje
neustalé uceni novym pohlediim a novym nazorim. Dobr4 supervize znamena piinos pro
organizaci i pracovniky predevS§im proto, ze prfispiva k vyjasnéni poslani organizace,
k prevenci syndromu vyhoieni pracovniki, k prevenci piepracovanosti, ke zvladani pocitd
bezmoci a viny. Supervize nesmi bolet, tak jako prace pomahajiciho nesmi bolet klienta.
Proto je dilezité najit si takovy ptistup nebo metodiku, kterd je pro ¢lovéka pfirozena a

blizka jeho srdci (Ulehla, 2007).

Supervize znamend profesiondlni rozvoj pracovnika, ktera rozSifuje jeho dovednosti, po-
maha pfi feSeni obtiznych ptipadt, pomdha pii zvladani emocné narocnych, stresujicich
situaci a plni vzdélavaci funkei, predevsim u studentd a zacinajicich pracovnikd. Supervi-
zor je profesiondl, ktery nabizi spolupraci, mize pusobit jako Skolitel, radce, miize byt pri-
vodcem obtiznym piipadem nebo se stat zdrojem podpory a jistoty. Supervizi délime na
individualni (jeden pracovnik, jeden supervizor), skupinovou (8-10¢lenna skupina a super-
vizor), intervizi (peer-supervize — setkani bez supervizora), autovizi (sebesupervize — sebe-
reflexe) a posledni formou je koucing (poradenstvi zaméfené na zefektivnéni spoluprace

v organizaci), (Venglarova, 2007).

Soucastnému pojeti supervize piedchazely tzv. balintovské skupiny. Byly to prvni systema-
tické postupy v zdpadnim svéte. Prace v balintovské skupiné ma dany postup skladajici se
Z péti fazi. V prvni fazi nékdo z Gcastnika nabidne ptipad, se kterym by chtél pomoci. Nese
Vv sobé vnitini konflikt, protoze neni spokojen s tim, jak prozival kontakt s klientem. Ve
druhé fazi se ucastnici ptaji na okolnosti, které pottebuji védét, aby si vytvofili obraz o
tom, co se délo, ve tteti fazi ticastnici sdéluji nahlas, co je k ptipadu napadlo, co si piedsta-
vuji o citech a vztazich jednotlivych postav zucastnénych v piipadu, ¢tvrta faze slouzi ke

sd€leni ucastnikil, jak by dany problém ftesili oni, v posledni fazi se ptredkladatel vyjadii
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k tomu, co slysel ve 3. a 4. fazi. Oceni to, co mu piipada uzite¢né, co mozna vyuzije. To,

co mu uzitecné neptipada, ponecha bez komentare (Matousek, 2003).

3.3 Zivotosprava a relaxace

e Je dulezité stanovit si a postupné dolad’ovat zivotni cile. Kazdodenni praxe dokazuje, ze
lidé, ktefi si jiz od mladi stanovuji vyssi cile, zpravidla je dosahuji. Neni vSak dobré usilo-

vat o vic nez na co sta¢im nebo naopak podceniovat své schopnosti.

e Je dobré mit dobte vyieSené hospodateni s Casem (time management). Existuje pét prin-
cipl time managementll — clovek je vic nez Cas (mit sviij Cas ve ,,vlastnich rukach®), cesta
je vic nez cil (vytyCovani dalSich a dalSich cilll), zevnitf je vic nez zvenku (formovéni
vnitini motivace), pomalu je vic nez rychle (,,rychle nabyl, rychle pozbyl*“ — u¢ime-li se
néco narychlo, stejné rychle se to ztraci), celek je vic nez ¢ast (potieba integrity a kontinui-

ty zivota, nezdary sebekriticky posoudit, ispéchy naopak oslavovat).

e KaZdou ¢innost je nutné dé€lat s plnym nasazenim. Na praci je nutné si zvyknout a pro-

jevit usili tehdy, pokud nas prace ze zacatku neuspokojuje.

e Kazdou praci je tfeba kompenzovat odpocinkem. Je to pfedev§sim odpocinek aktivni,
kdy délame néco jiného nezZ v praci. Nékdy je nutné také zménit prostiedi a dovolenou mit

Vv kuse alespon 14 dnti.

e Dostatek casu bychom méli vénovat spanku. Spanek umoZiuje ,,zaspat* nékteré pro-
blémy, starosti a proto je pro ¢lov€ka velmi piijemny. Mé&l by byt nejméné 6hodinovy
s pravidelnou dobou usinani. Pro dobré navozeni pfijemného spanku je tfeba vyuzit napf.
prochazku, cetbu, hudbu, spanek vyzaduje i pohodlnou postel a piijemné prostiedi. Pro

Clovéka jsou ditlezité 1 sny, které umoznuji relaxaci mozkové ¢innosti.

e Vhodné stravovani je diileZitou sloZzkou nasi Zivotospravy. Patii zde nékolik obecnych
zésad, jako je klid pfi jidle, pravidelné rozdéleni jidla ptes den, alespon jedno teplé jidlo
denné, hodné Cerstvého ovoce a zeleniny, dodrZzovani pitného reZimu, nekoufit, nepiehdnét

to s ¢ernou kéavou a pitim alkoholickych napojt.

e Pohyb na Cerstvém vzduchu nejlépe spojeny s pohybovymi aktivitami dobfe kompenzu-
je sedavy zpisob zivota. Mezi nejvhodnéjsi pohybové aktivity patii tanec, plavani, tenis,

turistika, veslovani a kolektivni hry.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 28

e Dalsi zajmové aktivity ndm mohou vynahrazovat nékteré problémy nebo netspéch

Vv praci. Nepatii zde vSak pasivni sledovani televize, sportovnich utkani nebo tisku.

e Cilevédomé formovani pfistupu k praci, zivotu, druhym lidem i k sob¢ samému zname-
na vykazovat pozitivni pfistup k zivotu, optimistické vidéni svéta a v neposledni fad¢ i

smysl pro humor (Bedrnova, 2009).

3.4 Socialni opora

Je to opora, ktera se jedinci dostava od druhych osob, skupin a Sir§iho spolecenstvi. Tato
opora miize ovlivilovat to, jak se clovék vyrovnava s narocnymi situacemi v zivoté, ovliv-
fuje 1 jeho duSevni pohodu a zdravi. Je to jakysi socidlni fond, ze kterého cerpame

Vv ptipadé potieby, ktery chrani lidi proti skodlivému vlivu stresu (Bedrnova, 2009).
Socialni opora ma §irsi pojeti, kdy hovotime o:

e Makrourovni socialni opory, kde patii celospolecenska pomoc potiebnym a to bud’

Vv celostatnim méfitku, nebo i mimo hranici (napf. ¢innost organizace ADRA).

e Mezotrovni socialni opory, kdy se urcita socidlni skupina snazi pomoci jednomu ze
svych ¢lenti nebo lidem v okoli, ktefi sice nejsou soucasti této skupiny, ale ocitli se v nouzi.

Ptikladem je pomoc spolupracovnika kamaradovi nebo starym a nemocnym.

e Mikrotrovni socidlni opory, ve které jde o pomoc osoby, ktera je cloveku nejblizsi. Ho-
vofime o socidlni dyade, tzv. dvojice lidi. Naptiklad pomoc matky ditéti, pomoc jednoho

manzela druhému (K#ivohlavy, 2003).

V ramci socialni opory mluvime také o socialni siti, coz je dle K¥ivohlavého (2003) soubor

lidi v okoli ¢lovéka, od kterého miiZze ocekavat, Ze mu v ptipadé¢ potieby poskytne pomoc.

Nase pracovni chovani ovlivituji druzi lidé, coz jsou spolupracovnici a zarovenn my sami
ovliviiujeme je. V socialnich vztazich na pracovisti dochazi uspokojovani socialnich potieb
¢loveéka jako je potteba socialniho kontaktu, potfeba poskytnout a pfijimat pomoc, potieba
nékoho ovladat nebo nékomu se podtizovat, potfeba nalezet k urcité skupiné, potieba soci-
alnich jistot. Vznikaji zde vztahy vzdjemné odpovédnosti za plnéni pracovnich ukold,
vztahy vzajemné spolupréace, vztahy vzajemné pomoci, coz dodava pracovnikiim pocit jis-
toty, vztahy konkurence, které prameni z pfirozené tendence ¢lovéka vyniknout ve své pra-

ci (Pauknerova, 2006).
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3.5 Zivotni styl a smysl Zivota

Dle Bedrnové (2009) zivot kazdého jednotlivce by mél dostat diive ¢i pozdé&ji urcitou uce-
lenou podobu. To znamena vytvofit si ramcovou koncepci zivotniho programu, kterad nam
pomuze zvladat problémy, se kterymi se v zivoté potkdme. V tomto sméru se mizu tedy
ztotoznit s myslenkami Coveyho (In Bedrnova, 2009), ktery chape rGstovy program jako
cestu od pocatecni zavislosti na socidlnim prostiedi, smérem k nezavislosti na ném, az ke
vzajemnosti. Pro dosazeni vzajemnosti je nezbytné naucit se jednat v duchu vyhra — vyhra,
tedy dokazat ctit prava své i prava druhych, snazit se spiSe o pochopeni druhych nez o to,
aby chépali oni nas (projevem dospélosti je starat se o druhé, hlavné o ty osoby, jimz je
tieba pomahat, napf. déti, staii a nemocni), usilovat o vytvareni ,,synergie“(to znamena
porozumét druhym a prispivat k integraci v lidském spolecenstvi, jehoz jsme ¢leny). Hovo-
fime zde tedy o kvalitnim Zivoté a to ve smyslu zivota bohatého, produktivniho, tviirciho,

aktivniho a prozivaného naplno, ne vSak na ukor druhych lidi, ale vzdy v jejich prospéch.

Jak tikéd Bedrnova (2009), dalsim dulezitym prvkem pro nas spravny zivotni styl je rozum-
na vyvazenost prace a zivota, coZ je oznacovano pojmem work-life bilance, ktery se pouZzi-
va v souvislosti s potfebou vyvazenosti pracovniho a rodinného Zivota. Kvuli ¢asu strave-
nému v praci ndm nezbyva €as na rodinu a naopak. Tento konflikt se tyk4 predevSim za-
méstnanych Zen, ponévadZz v soucastné spolecnosti jsou mnohdy zenské rodinné role
v konfliktu s rolemi pracovnimi. I u nas dochazi postupné k zavadéni flexibilnich pracov-
nich rezimi jako jen napf. prace z domova, ¢asteCné pracovni tivazky apod. Naskytuje se
vSak otazka, zda snaha ,,vyrovnat bilanci* casu straveného v praci a s rodinou nam zajisti
vnitini harmonii. S Zivotni harmonii byva vice spojovan tzv. well being, coz je pojem, kte-
ry svétova zdravotnicka organizace vymezila jako stav fyzické, psychické a socialni poho-
dy. Kiivohlavy (In Bedrnova, 2009) tento pojem pieklada jako ,,zivotni pohoda®. Tuto psy-
chickou pohodu zazivame tehdy, kdyz napf. mame kladny postoj k sobé samym, citime se
byt vykonnymi, citime se schopni fidit svij zivot, své jednani, jsme schopni empatie, pii-
jimame druhé lidi pies jejich nedokonalost, vétime, Ze spole¢nost ma v sob¢ néco kladného
a dobrého, citime, ze mame ¢im piispivat do pokladnice lidstva, zajimame se o spolecen-
stvi, ve které Zijeme, citime se byt spole¢nosti podporovani. Kdo jsme? Jaky je na§ smysl
zivota? To jsou otazky, které si poklada snad kazdy z nas. Stafi filozofové proto doporuco-
vali, abychom dobfe poznali sami sebe a tim, Ze si uvédomime smysl svého Zivota, poro-

zumime druhym a uvédomime si, co vlastné od Zivota chceme.
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Dle Paulinové (1993) zivotni styl uzce souvisi s hodnotami a motivaci ¢loveéka. Je spojen
se zivotnim stylem rodiny, ve které vyrustal. Soulad nastava tehdy, kdy v rodiné jsou vyva-
zeny hodnoty a potieby. Nevyvazenost vznika napf. v ptipadech, kdy v rodiné na ukor ,,
mit hodné materidlnich statki* chybi potfebny ¢as na vychovu déti nebo setkavani s prateli.
Mnozi si az pozd¢ji uvédomi, ze to nejkrasnéjsi v zivoté je zadarmo. Jestlize ¢lovék dava
prednost Gsili na uspokojovani zakladnich potieb pred dusevnim rozvojem, pak mize ztra-
tit smysl zivota. Blahobyt neznamena vzdy zivotni spokojenost. Za blahobytem se mulze
skryvat osamélost a tzkost. Uspé&sni lidé naopak vénuji sviij as partnerim, détem, piate-
lim, vzdélavaji se, relaxuji a uzivaji si radosti zivota. Pak ptichdzi zédkonitd odména za
trvalé usili a praci. Clovék se ocitne ve spravnou chvili, na spravném misté a potka se se

spravnym ¢lovékem. Tomu se v psychologii fika synergie, sou¢innost.

3.6 Zivotni energie a Stésti

Zivotni energie neboli elan, vitalita je to, co tvoii rozdil mezi silnym a slabym, mezi vité-
zem a porazenym, mezi §tastnym a nestastnym. Dostatek této energie rozviji ¢inorodost a
radost, nedostatek podlamuje zdravi a zplsobuje Gnavu. Tuto energii vytvafi smysluplné
vztahy, tvari prace, zivotni aktivita, pozitivni dusevni postoj, napliiovani Zivotnich hod-
not. Energii naopak ubira neschopnost se rozhodovat, negativni dusevni postoj, nedostatek
lasky, zivotni pasivita a nefeSené problémy. Mame 3 druhy energie. Fyzick4 energie je roz-
vijena vyZivou, pohybem a odpocinkem, duSevni energie vzdélanim, kulturou, pfirodou,
vztahy s lidmi a duchovni energie je sycena laskou a virou v fad ptirody a vesmiru nebo v
Boha. Dostatek energie znamend vétsi Sanci na uspéch, veétsi zivotni spokojenost a lepsi

pocit, ze jsem néco pro zivot ud¢lal (Paulinova, 1993).

Stésti je otazkou dusevniho postoje a je na nas zda si pro Zivot zvolime $t&sti. Kdo ho hle-
da, musi po Stésti touZit. Mnoho lidi se oddava smutku a sklicenosti a zamérné si tyto stavy
péstuji. Kolik z nés si denné tiké: ,,Dnes se mi nic nevede.* ,,Nic se mi nedaii*. Kdo za¢ina
den takovymi myslenkami, nemtize byt Stastny. Velky fimsky filosof a mudrc Marcus Au-
relius fekl: ,,Jsou to myslenky, které ¢ini zivot ¢lovéka Stastnym nebo nestastnym.* Nej-

Stastngjsi je ten, kdo jedna tak, jak nejlépe umi (Murphy, 1993).
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II. PRAKTICKA CAST
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4 PSYCHOHYGIENA U SOCIALNICH A ZDRAVOTNICH
PRACOVNIKU

4.1 Predmét a cil vyzkumu

Dle Coaha (1999) v poslednich nékolika desitkach let doslo k velkému rozvoji povolani,
které se zabyvaji duSevnim zdravim. V souvislosti s tim dochazi zakonit¢ k rustu profesio-
nalni a vyzkumné ¢innosti v téchto oborech a objevila se i literatura, ktera se dusevni hygi-
enou zabyva. V této literatufe se autofi snazi definovat duSevni zdravi a také formy odchy-

lek od idealniho stavu.

Novinkou je skutecnost, Ze mnohé z t0oho, co se uvddi v téchto clancich a knihdch, je vy-
sledkem systematického empirického vyzkumu nebo pozorovani provadéného v ramci pro-

fesionalni ¢innosti psychologii a psychiatri*“ (Coah,1999, s. 11).

O oblast duSevni hygieny jsem se zajimala jiz dfive, a proto jsem si toto téma vybrala i pro
svou bakalatskou praci. Mij vybér ovlivnilo i skute¢nost, Ze pracuji jako socialni pracov-
nice v domove se zvlastnim rezimem s velmi obtiznou cilovou skupinou. Jedna se o klienty
s dusevni nemoci a se zavislosti na navykovych latkach. Zajimalo mé, jak tuto problemati-

ku vnimaji zaméstnanci pfedevsim z fad socialnich a zdravotnich pracovniku.
Cil vyzkumu
Stanovila jsem si 2 zékladni cile vyzkumu.

Prvnim cilem vyzkumu je zjistit, jak relaxace ovliviiuje socidlni a zdravotnické pracovniky
Vv domové se zvlastnim rezimem a jaké zmény nastavaji v oblasti télesné, duSevni, socidlni

a Vv jinych oblastech zivota.

Druhym cilem vyzkumu je zjistit potieby zaméstnancti v pracovnim procesu, jez maji vliv

na miru stresu a na zakladé¢ tohoto zjiSténi dat doporuceni zaméstnavateli.
Vyzkumné otazky k cily €. 1 :

1. Kter¢ situace zplsobuji zaméstnancim nejvetsi stres?

2. Jak vnimaji stres pracovnici pied a po relaxaci?

3. Jaké jsou negativni ucinky stresu v oblasti télesné, duSevni a mezilidskych vztahti?
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4, Jak ucastnici vyzkumu subjektivné vnimaji zmény, které u nich nastaly
Vv souvislosti s provadénim relaxacnich cviceni a to v oblasti télesné, dusevni a

Vv oblasti mezilidskych vztahti?
5. Jaky dalsi pfinos méla relaxace pro pracovniky domova se zvlastnim rezimem?
Vyzkumné otazky k cily €. 2 :

6. Jaké jsou potfeby zaméstnancu, které ovliviuji miru jejich stresu?

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum jsem realizovala v domové se zvlastnim rezimem. Pro ilustraci vyzkumu uvadim

charakteristiku vybraného domova se zvlastnim rezimem.

4.2.1 Charakteristika vybraného domova se zvlaStnim reZimem

Domov se zvlastnim rezimem se nachazi pobliz mésta Vsetina uprostied vesnice Przno.
Domov je zatizenim ptispévkové organizace Socialni sluzby Vsetin ziizované Zlinskym
krajem. Je domovem se zvlastnim rezimem podle § 50 zakona 108/2006 Sb. o socialnich

sluzbach.

., Poslanim domova je poskytnout socialni sluzbu muziim i Zenam, jejichz dlouhodobé ne-
priznivy zdravotni stav omezuje jejich fyzické, psychické i dusevni schopnosti. Ve spolupra-
ci s klienty a jejich rodinami je cilem snaha priblizZit jejich Zivot béznému Zivotu ve spolec-
nosti, podporovat klienty v sobéstacnosti a samostatnosti, pomdhat jim v oblastech, které
Jiz nezvladaji a to pri zachovani jejich vlastni diistojnosti a zakladnich lidskych prav. Sna-
hou vsech je formou nabidek riznych aktivit, motivovat klienty k cinnostem, tak, aby nedo-
chazelo k dlouhodobému setrvavani nebo prohlubovani nepriznivé socialni situace (interni

material organizace).

Do cilové skupiny tohoto domova spadaji lidé s dusevni nemoci, coz piesn¢ vymezuje de-
finice cilové skupiny uvedena v internim materidlu Domova se zvlastnim rezimem Przno:
,, Cilovou skupinu osob, kterym Domov se zvldstnim rezimem Przno nabizi své sluzby, tvori
dospéli muzi a zZeny nad 27 let s chronickym dusevnim onemocnénim a klienti s dusSevni

poruchou zpiisobenou alkoholem, kteri, vyzaduji ¢astecnou nebo uplnou pomoc jiné oso-

I3

by.
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Socialni pracovnik: Poskytuje dil¢i socialni pomoc, zastupuje klienty v jednani a vyfizo-
vani jejich zalezitosti a potieb a pii feSeni jejich problému (soud, notéistvi, spravni organy
a jiné instituce). Vede spisovou dokumentaci klientti v souladu s platnymi piedpisy. Je od-
povédny za vedeni agendy penéznich depozit klientli. Zajist'uje nastup a ukonceni pobytu
V zafizeni, spoluprace s rodinnymi piislusniky. V ramci socioterapeutického piistupu pod-
poruje zdravé chovani a postoje klienta a zaroven rozviji jeho dovednosti. Uplatiiuje meto-
dy prace se specifickou skupinou. Piedpokladem k vykonu povolani socialniho pracovnika
je zpusobilost k pravnim tkoniim, zdravotni zptsobilost, bezthonnost a odborna zpusobi-

lost (interni material organizace).

VSseobecna sestra: Vykonava ¢innost v souladu s diagnézou stanovenou lékafem, poskytu-
je nebo zajistuje oSetfovatelskou péci, vyhodnocuje potieby a tiroven sobéstacnosti klientt,
sleduje fyziologické funkce, spolupracuje se socidlnim pracovnikem, podava léky, provadi
odbéry biologického materidlu, vede piisluSnou dokumentaci, je kliCovym pracovnikem
klientim. Kvalifika¢nimi predpoklady jsou ukoncené studium na stfedni zdravotni $kole,

akreditace pro praci bez odborného dohledu (interni material organizace).

Pracovnik v socialnich sluzbach: Provadi jednoduché ukony pecovatelské sluzby, posky-
tovani zv1ast’ obtizné a naméahavé komplexni obsluzné péce o fyzicky a psychicky postize-

né klienty, provadéni volnocasovych aktivit (interni material organizace).

4.3 Charakteristika respondentu

Vzhledem K cili vyzkumu byla jako vyzkumny vzorek vybrana skupina pracovniki domo-
va se zvlastnim rezimem, ktefi byli ochotni ke spolupraci. Jedna se o 3 socidlni pracovniky,
1 vrchni sestru, 1 stani¢ni sestru. Ve vzorku je zastoupen jeden muz. Prvni respondentka je
zena ve veéku 54 let, vzdélani stiedoskolské s délkou praxe 35 let, ktera pracuje jako stanic-
ni sestra. Druha respondentka je zena ve véku 31 let, se stiedoskolskym vzdélanim a dél-
kou praxe 13 let. Zastava funkci vrchni sestry. Tietim respondentem je muz ve veéku 31 let,
s vysokoSkolskym vzdélanim a s délkou praxe 3 roky, ktery pracuje jako socialni pracov-
nik. Ctvrtou respondentkou je Zena ve véku 38 let, s vy$§im odbornym vzdélanim a
s délkou praxe 16 let. Jedna se o socialni pracovnici. Patou respondentkou je Zena ve véku
24 let se stiedoskolskym odbornym vzdélanim a s délkou praxe 5 let, ktera rovnéz pracuje

jako socialni pracovnice.
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4.4 Metody vyzkumu

4.4.1 Inventar stresu

LHInventar stresu“ je urc¢en k vyhodnoceni osobni urovné stresu a vychazi z béznych zivot-
nich situaci. Cely ,,Inventaf stresu je soucasti ptilohy této prace. Obsahuje celkem 6 kate-
gorii : (1) Zivotni styl, (2) Zivotni a socialni podminky, (3) Symptomy, (4) Zamé&stnani, (5)
Vztahy, (6) Osobnost. Ke kazdé polozce v jednotlivych kategoriich si respondent zakrouz-
kuje ¢islo na Skale 0 az 3, které¢ vystihuje pfislusnou situaci. Body z jednotlivych kategorii
se scitaji. Celkovy soucet poskytne ramcovou predstavu, jak velky stres v soucastné dobé
respondent proziva. Podle souctu vSech bodi Vv jednotlivych kategoriich a z otdzek na kon-

ci testu se urci prislusna stresova zona v grafu:

ZONA 1 - Vase hladina stresu je nebezpetné nizka. Potiebujete ve svém Zivoté zazehnout
néjakou jiskru, abyste 1épe vyuzival svych schopnosti. Nezapominejte, Ze existuje i tzv.

pozitivni stres, ktery ndm umoziuje dostat se dal a posiluje nés.

ZONA 2 - Mate nizkou hladinu stresu. MiiZe to souviset s vasi tichou povahou a ustdlenym
Zpasobem Zivota, probihajiciho beze zmén a vzruchl. Nachazite se v pomérné vyrovnané
situaci a nejspiS se nemusite obavat chorob, které souviseji se stresem. Je ovSem pravdépo-
dobné, Ze nedélate to, co byste mohli. Neskodilo by, alespoii ¢as od €asu, stanovit si 1 n&ja-
ké ambicioznéjsi cile, trochu se rozhybat, klast na sebe vyssi naroky. Pasivita sice muze byt

vyhodnou strategii, ale pouze za urcitych okolnosti.

ZONA 3 - Normalni urove stresu. V této z6né se nachdzi vétsina lidi, nékdy stres prozi-
vate, jindy jste v klidu. Pro dosazeni cilt je urcitd hladina stresu nezbytnd, ale neméla by
byt trvala a dlouhodoba. Vzdy by ji mélo vystiidat obdobi klidu a relaxace. Stfidani téchto
stavll ndm umoziuje Zit vyrovnanym zpiisobem. Tteti zona mé dost Siroké bodové rozpéti,

pokud se vase skore blizi horni hranici, rozhodné si prectéte 1 vyklad k zon€ ctvrté.

ZONA 4 - Tato hladina stresu je pokladana za vysokou a predstavuje varovny signél. Je
nejvyssi Cas prozkoumat jednotlivé oblasti svého zivota a rozhodnout se, které problémy
potiebuji rychlé feSeni. To vam dava piileZitost odvratit vétsi psychické problémy a na-
sledné 1 fyzické, které vam hrozi. Raciondlni ¢loveék nepifepina své sily ve chvili, kdy mu

dochdzeji. Je as zménit zivotni styl a predejit tak komplikacim. Porad’te se se svymi bliz-
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kymi, pozadejte je o podporu a pomoc pokud to nezvladnete sami, vyhledejte odborniky.

Poucte se o protistresovych technikach a za¢néte je aplikovat.

ZONA 5 - Tato hladinu stresu je opravdu nebezpeéna. Pokud mate vice nez 144 bod, pro-
zivate v soucasnosti abnormalné vysoky stres a problémy, které vyzaduji okamzitou pozor-
nost. Neni zadnym projevem slabosti volat o pomoc. Nevahejte a vyhledejte profesionalni

pomoc, jsou Situace, ve kterych si ¢lovék sam nepomuze (Melgosa, 1999).

4.42 Rozhovor

Ve vyzkumu byl pouzit hloubkovy polostrukturovany rozhovor, coz je nejcastéj$i metoda
sbéru dat v kvalitativnim vyzkumu. Zpravidla se badatel pomoci otevienych otazek dotazu-
je ucastnika vyzkumu. Prostfednictvim hloubkového rozhovoru jsou dotazovani ¢lenové
urcitého prostiedi a urcité socidlni skupiny. Za cil si klade vyzkumnik porozumét, jak vni-
maji jini lidé urcité situace, aniz by je omezil vybérem polozek v dotazniku. Polostrukturo-

vany rozhovor vychazi z pfedem piipraveného seznamu témat a otazek (Svaficek, 2007).

Jednotlivé rozhovory byly se souhlasem vSech respondentti nahravany na diktafon. Se-
znam otazek a ptepsané rozhovory jsou uvedeny v pfiloze této prace. V kapitole ,,vysledky
vyzkumu“ se vénuji zpracovavani informaci, které jsem ziskala v rozhovorech

s respondenty:

% prvni ¢ast se zaméfuje na identifikaci vyroku, vztahujicich se k tomu, jak vnimaji
respondenti stres a stresové situace pted a po relaxaci,

O a4

¢ druha cast se zamétuje na identifikaci vyrokl tykajici se negativnich G¢inka stresu

Vv oblasti télesné, dusevni a mezilidskych vztah,

% tieti ¢ast se orientuje na zmény v souvislosti s provadénou relaxaci, které respon-
denti vnimaji v oblasti télesné, dusevni a mezilidskych vztaht,

*» Ctvrta Cast se zaméfuje na identifikaci vyroku, které se vztahuji k pocitovanému
celkovému piinosu z relaxace,

¢ pata Cast se zaméfuje na identifikaci vyrokd, které obsahuji potfeby zaméstnanct

majici vliv na jejich miru stresu.
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4.4.3 Analyza relaxa¢niho deniku

Nespor (1998) doporucuje vést si o relaxaci zdznamy. Navrhuje potidit si zvIastni sesit, do

kterého se piSe datum a hodina cviceni, jaky druh relaxace se cvicil a s jakymi vysledky.

Relaxacéni denik vedli vSichni respondenti mého vyzkumu, analyza tohoto deniku slouzila
k odpovédim na otazku ¢. 5: Jaky dalsi pfinos méla relaxace pro pracovniky domova se

zvlastnim rezimem?

4.5 Pribéh vyzkumu

Ve své praci pouzivam kvalitativni ,,design® vyzkumu. Dle Svaiicka (2007) je podstatou
kvalitativniho vyzkumu sbér dat bez pocatecniho stanoveni proménnych, vyzkum neni za-
visly na jiz vybudovanych teoriich. Hypotézy nebo teorie, které vznikly na zakladé kvalita-
tivniho vyzkumu nelze vsak zobeciovat a jsou platné pouze pro zkoumany vzorek. Jde o
to, prozkoumat Siroce definovany jev a ziskat o ném co nejvice informaci. Pravé subjektivi-

ta je vnimana jako ptinos pro pochopeni zkoumané situace.

Pted zapocetim vyzkumu jsem oslovila své kolegy a pozadala je o spolupraci pii vyzkumu.
VSichni byli informovani o cily vyzkumu a byli seznameni se skute¢nosti, Ze jejich jména

budou utajena. Prabéh vyzkumu jsem rozvrhla do tii fazi.
Faze vyzkumu:

Prvni faze probihala v srpnu 2009. V této fazi jsem pouzila jako metodu sbéru dat ,,Inven-
tat stresu. Cilem bylo zjistit, na zakladé vyhodnoceni, jak jsou pracovnici ohrozeni mirou

stresu. VSichni respondenti tento ,,Inventai* vyplnili a byli sezndmeni s vyhodnocenim.

Jakmile jsem méla vysledky z této prvni faze, zah4jila jsem druhou fazi sbéru dat.

Druha faze spada opét do obdobi srpna 2009. Jako techniku sbéru dat jsem pouzila hloub-
kovy polostrukturovany rozhovor s respondenty vyzkumu. Rozhovor jsem pojala jako spo-
lupraci tazatele s respondentem. Délka rozhovoru trvala zhruba 30 minut. Rozhovor spo-

le¢né s ,,Inventafem stresu® zajistuje odpoveéd na otazku 1, 2, 3 a 6.

Ve treti fazi vyzkumu, v obdobi od zafi do listopadu 2009, se uskutecnil experiment, pii
kterém respondenti provadéli nejméné 3 mesice 2-3 relaxacni techniky. Tyto relaxacni
techniky méli vSichni k dispozici na CD, které ode mne dostali. Kazdy respondent si vedl

relaxacni denik. Tento slouzil k zachyceni pocitil pfi relaxaci. Po skonceni relaxace opét
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respondenti vyplnili ,,Inventar stresu“. Srovnanim vysledki ,,Inventafe stresu “vyplnéného
pted relaxaci a ,,Inventaie stresu “ vyplnéného po relaxaci jsem porovnala miru stresu pred

a po relaxaci.

Ctvrta faze se uskuteénila v prosinci 2009. Ve &tvrté fizi vyzkumu jsem provedla opét
hloubkovy polostrukturovany rozhovor a to z diivodu ziskani odpovédi na vyzkumné

otazky 2, 4 a 5. Odpovédi podpofila i analyza relaxa¢niho deniku.

Timto triangulacnim mechanismem chci zajistit kvalitu vyzkumu.

4.6 Vysledky vyzkumu

4.6.1 |. respondentka
1. Jak vnimayji stres a stresové situace ucastnici vyzkumu pred relaxaci a po relaxaci?
¢ Respondentka v rozhovoru pied relaxaci uvadi:

...ne moc dobre... Ted zastupuji vrchni a nejsem zvykla. Musim stihat svoji prdaci jako sta-
nicni sestry i osetrovatelky kdyz jsem sama nebo je ndas malo. Ve stresu jsem, kdyz nestiham
prdci na vSech oddélenich a mam je vSechny na starosti. Mdam strach, Ze to nestihnu. | to,
Ze clovek nema cas na ty nejvic potiebné... ... kdyz na mé nékdo ceka a ja mam treba tele-
fon, Ze mé nékdo vola... ... kdyz jsem tady méla treba pana doktora, prijel pozde, zdrzel se
tady dlouho a ja jsem jesté potrebovala nachystat léky, tak to uz jsem byla v tlaku. Ale vet-
Sinou jsem v pohodé. Pocituji nékdy i velmi vysoky tlak, kdyz treba vim, Ze za 10 minut uz

musim mit hotovo vSechno. A jinak v situacich takovy bézny.
¢ Respondentka po relaxaci uvadi:

Ja jsem ten stres nikdy neméla. U mé se to nemohlo moc zlepsit. U mé to spis bylo, Ze
jsem si odpocinula. Kdyz je clovek unaveny, tak to jde ke stresu. Jo, méla jsem v praci
stres, abych stihla vSechno, kdyz jsem zastupovala vrchni. Méla jsem jen obavy, abych to
vSechno stihla, ja jsem nedosla k tomu, Ze by mé ta prdace stresovala. Mozna, Ze kdybych
takto byla rok, tak by asi k tomu doslo. Jo, kdyby mi nikdo nepomohl a musela délat praci
vrchni i sestry, tak by k tomu stresu doslo. Ja jsem ted’ v pohodé, nic mé neboli, problémy
nemam ani v praci, dokonce se mi v praci az dari. Jsem takova spokojena. Urcité na tu

pohodu méla vliv i relaxace. Naucila jsem se odpocivat a na chvili vypnout “.
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Dotaznfk 2

Dotaznik 1

Body 48 7277 83 96 120 144

graf respondent ¢. 1

< Dotaznik 1 = vysledek ,,Inventafe stresu* vyplnéného pied relaxaci.

¢ Dotaznik 2 = vysledek ,,Inventaie stresu* vyplnéného po relaxaci.

e Shrnuti: Na zaklad€ vyhodnoceni dotazniku se respondent nachdzi v zoné 3 pied relaxa-
ci 1 po relaxaci, coz znaci normalni troven stresu. V této zoné€ se nachazi vétsina lidi. Do
stresu se dostava predevsim z diivodu Casové tisné. Nejvice pocituje stres, kdyz se nemiize
vénovat t€ém, co to nejvice pottebuji, kdyz si mysli, ze v ur¢itém casovém obdobi nestihne

svou praci. V obdobi po relaxaci se citi v pohodé a spokojena.

2. Jaké jsou negativni Gcinky stresu v oblasti télesné, duSevni a mezilidskych vztaha?

L, Urcité mam zvyseny tlak. Uzkost, Ze to nestihnu. Taky se zac¢indm nékdy potit... Roztiepou
se mi ruce, Ze mi sem tam spadne néco na zem. Mozna se mi zvysi tlak. Nékdy mam pro-
blemy se spanim. Jsem protivna, nékdy vypénim. Zapominam, vSechno si pisi na papir-
ky...... Mozna takova roztekanost. Taky se musim hodné soustiedit. Mozna jsem i neklid-
nd....... Mozna to beru odpoveédnéji.... ... Ze uz nejsem tak trpéliva, ze uz jako ten hlas zvy-
Sim. A treba zaviu i dvere od ordinace, coz nemam ve zvyku. Kdyz po mé nékdo néco chce

a ja delam, tak nemam cas “.

e Shrnuti: Pfi stresu pocituje zmény v oblasti télesné, a to je zvySeny tlak, poceni, roztie-

pané ruce. V oblasti dusevni se projevuji problémy se spanim, zapominani, rozté¢kanost,
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vétsi usili se soustiedit, neklid. V oblasti mezilidskych vztahu je to pfedev§im netrpélivost

a nedostatek ¢asu na druhé.

3. Jak ucastnici vyzkumu subjektivné vnimaji zmény, které u nich nastlaly

v souvislosti s provadénim relaxa¢nich cvi¢eni pi‘ed a po relaxaci?

méla jsem problémy se sedacim nervem a méla jsem problémy chodit a stat na nohou. Ted
uz je to lepsi, takze po té télesné strance se to hodné zmeénilo. Ja viastné Ziju porad stejné.
V zivotnim stylu se to zlepsilo. ......... Ze ten druhy dotaznik je horsi. Byl tam rozdil velky,
myslim, ze v téch somatickych symptomech. To jsem méla ty zada, ze mé bolely. Ten druhy

Jjsem vypliovala, kdyz jsem brala léky na zada .

e Shrnuti: Respondentka pocituje zmény piedevsim v oblasti télesné. Tyto zmény piisu-
zuje respondentka zdravotnim problémim se sedacim nervem. Z toho divodu vidi i horsi

vysledek pii vypliovani ,,Inventafe stresu po relaxaci.

4. Jaky dalsi prinos méla relaxace pro respondenty?

»NO, relaxace na mé piisobila vétsinou dobre. Relaxace vétsinou pusobila dobre, jinak po-
hoda...... Prinos? No uz to, zZe jsem si lehla, Ze jsem si nasla cas si odpocinout, pro mé
relaxace jsou i jiné veci, ne jen tyto metody. To, Ze jsem prisla, rekla jsem si tak konec,
zastav se. V prdci béhds 8 a piil hodiny, nohy té boli kdovi kde. Rekla jsem si, lehni a za-
viela jsem oci a fakt pil hodiny jsem spocla. Pak jsem udélala to co vidycky, ale deélala
jsem to s vétsi chuti. Negativni pocity jako takové asi uplné ne. Ale jinak, Ze by mné to va-

dilo, delalo mé to néjaké potize, tak to ne*.

e Shrnuti: Pfinos pocituje respondentka pifedev§im v moznosti odpocinku a ve vétsi chuti
do prace po relaxaci. Relaxace na ni plsobila vétSinou dobie. Negativni pocity neméla. Z
analyzy relaxa¢niho deniku vyplyva, Ze relaxace v pfevazné mife na respondenta plisobila
pozitivné (citila jsem se dobre..., odpocinula jsem si..., chut do dalsi prace..., prijemny
odpocinek..., uvolneni..., velmi dobre jsem spala...prisla jsem na jiné myslenky..., zapO-
mnéla jsem na chvili na starosti..., ...bez starosti..., prisla jsem na jiné myslenky...,

V pohode, cely den vyborny....).
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5. Jaké jsou potieby zaméstnancu, které ovliviiuji jejich miru stresu?

., Supervize. Nebo aspor néco, ze kdyz je problematicky klient, tak si sednout vice lidi a rict
si co a jak kolem toho clovéka délat. ...... nejsou zZadné vzdélavaci aktivity primo na tyto
riizné témata. Ze by to chtélo opakovat, nejenom ucit se, ale opakovat riizné druhy komuni-
kace. Ale i relaxace, uvolnéni. ... ... ale i to odpocivani a relaxace je pro toho ¢lovéka dob-
ré. Chybi mi odborné nebo primo na nase podminky dané, rizné vzdélavaci aktivity. Vice
vzdélavani v oblasti syndromu vyhoreni, stresu, sebepoznadni a ...vice pracovnikii. Rehabi-
litace, plavani, perlickové lazné, zdjezdy do divadla. Ono by stacil vikend, kde by si ¢lovéek
Sel na masaze, zaplavat, na prochdazku se stejné postizenymi, ne to ne, pracujicimi lidmi.
Taky vymeéna riiznych zkuSenosti, ale v klidu a pohode. Mé by i vyhovoval i pobyt na ho-
rdach. Ze bych mohla odpocivat i aktivné, ten sport je pro mé takovy relax. Jo jesté davaji
poukazky. Moznd by to chtélo néjak cilené... ...... treba ty vikendové pobyty, kdyby tam byl

jeste nejaky psycholog nebo odbornik na to vyhoreni “.

e Shrnuti: Respondentce ve firm& chybi supervize, spoluprace s kolegy pii praci
s klientem, vzdélavaci aktivity vztahujici se k praci s problémovymi klienty, védomosti
v komunikaci s klienty, odborné vzdélavaci aktivity vztahujici se pfimo k praci v domove
se zvlaStnim reZimem, vzdélavani v oblasti syndromu vyhofeni, stresu, sebepoznavani a
vice pracovnikl. Dale by pfivitala rehabilitace, masaze a jiné sportovni aktivity, zajezdy do
divadel, pobytové vikendové setkani s vyménou zkuSenosti s dal§imi pracovniky a

S moZnosti navstévy psychologa.

4.6.2 1l. respondentka
1. Jak vnimaji stres a stresové situace ucastnici vyzkumu pred relaxaci a po relaxaci?
¢ Respondentka v rozhovoru pred relaxaci uvadi:

., To uz je dlouho, co jsem se citila dobre. \V soucastné dobé to neni moc valné. Citim se
uplné vycerpand, mam casto bolesti hlavy, buseni srdce. Citim se velmi pod tlakem, Spatné
usinam, prenasim si praci domit a porad myslim na prdci. Chtélo by to se néjak uklidnit,
ale néjak to nejde. Vic se citim ve stresu v praci, kdyz prijdu domii, tak je to lepsi. Ale stej-

né porad myslim na praci. Ano, stresuje mé, kdyz na mé neustale klepou klienti. Ze se ne-
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miizu spolehnout na kolegyné. Nejvic mé stresuje casova tisen. A do toho se budeme jeste

stehovat do nového bydleni, takze...... “.
¢ Respondentka po relaxaci uvadi:

» Myslim, Ze s nim umim ted’ lépe pracovat. Napred se prodycham, vim jak na to. Uz nepra-

cuji pod takovym stresem jako diiv .

Dotaznik 2

I

P

Dotaznik 1

Body 48 72 9296 120 144 148

graf respondent €. 2

< Dotaznik 1 = vysledek ,Inventafe stresu* vyplnéného pied relaxaci.

s Dotaznik 2 = vysledek ,,Inventaie stresu* vyplnéného po relaxaci.

e Shrnuti: Respondentka se nachazi pted relaxaci v zoné 5 dotazniku. Tato hladinu stresu
je nebezpecna. Dle vyhodnoceni dotazniku proziva v soucastné dobé abnormalné vysoky
stres. Z rozhovoru vyplyva, ze se citi vyCerpana, pod velkym tlakem. Chtéla by se uklidnit,
ale nevi jak. Ve stresu se citi v praci, myslenky na praci si vSak ptendsi i domu. Stresuji ji
klienti, nespolehlivé kolegyné a velky diiraz klade na Casovou tisen. Po relaxaci se dle do-
tazniku hladina stresu vyrazné sniZila a to do zény 3, coZ je normdlni hladina stresu. Se

stresem umi 1épe pracovat a i v praci pocit'uje sniZeni stresu.
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2. Jaké jsou negativni ucinky stresu v oblasti télesné, dusevni a mezilidskych vztahu?

,, Citim buseni srdce, zrychleny tep a nékdy uzkost na prsou, tres rukou a pak mé boli hla-
va. To mi nikdy nedelalo, az ted’. Je to celkové svalové napéti celého téla, hlavne mé boli
krcni pater z toho. Nekdy problémy s nespavosti. Pletu si jména a koktam, pisi Spatné da-
tum. Citim se blbé. Je to takova tizkost, roztekanost, nesoustiedenost. Zapomindni. Nemohu
se spolehnout na sestry... ... Spatné spolu komunikujeme. Oni uz to urcité vyciti z toho, Ze
ja porad nekam spécham. TakzZe to neni dobré. A... ... ... proste ta casova tisen . Nestiham,

nestacim si poslechnout své zaméstnance, jejich problémy, neudélam si na né cas “.

e Shrnuti: U respondentky se projevuji negativni u¢inky stresu v oblasti télesné a to je
buseni srdce, zrychleny tep, tizkost na prsou, ties rukou, bolest hlavy, svalové napéti celého
téla, bolest kréni patefe. V oblasti duSevni se u€inky stresu projevuji nespavosti, zapomnét-
livosti, poruchou komunikace, uzkosti, roztékanosti, nesousttedénim. V oblasti vztaht
s jinymi lidmi se negativni G¢inky stresu projevuji ve Spatné komunikaci s kolegynémi a

v nedostatku ¢asu pro jiné.

3. Jak ucastnici vyzkumu subjektivné vnimaji zmény, které u nich nastlaly

v souvislosti s provadénim relaxa¢nich cvieni pi‘ed a po relaxaci?

., Zlepsilo se to v symptomech. Uz nemam tak casto uzkosti, jako driv a poruchy té pameéti.
Ze uZ si lépe vybavuji. A samoziejmé nespavost se zlepsila, Ze uz ted lépe usnu a spim
dobie. Zivotni styl byl po relaxaci rozhodné lepsi. Zménila jsem Zivotni styl k lepSimu.
V zaméstnani to souvisi s tim soustiedenim, s tou paméti. ...... ..., ze lépe vychazim Se svymi
kolegy na pracovisti. A v zaméstnani myslim, Ze ty zatézové situace zvladam lépe, Ze uz
s nimi umim pracovat. Ze se umim vice soustiedit a umim vic naslouchat svym kolegynim.
V symptomech se to hodné zlepsilo. Bolesti hlavy. To jsem méla kazdou chvili, tak to uz
pominulo. I ta krcni pater. No celkoveé jsem takova......vic energie, necitim se tak unavend,
kdyz jdu z prace. ......a chtéla bych zlepsit jesté ten spanek. A ve vztazich myslim, Ze ne-
shody na pracovisti uz me tak nerozrusuji, jak drive, Ze uz jsem se naucila témi zatézovymi
situacemi bojovat a pracovat. Vic duveruji kolegynim... .... Velky duraz kladu na relaxaci.
ME to nuti se pak jinak chovat k okoli. Pak je to zména v 0sobnosti — myslim, zZe jsem vic

spokojena se svym zivotem a Ze se budu s ditvérou divat do budoucnosti“.
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e Shrnuti: Po relaxaci pocit'uje respondentka zlepSeni v oblasti télesné. Ustaly bolesti hla-
vy 1 kréni patete, pocituje vice energie a mén¢ tnavy. V dusevni oblasti se snizila frekven-
ce uzkosti, poruchy paméti, nespavost, 1épe se dokaze soustredit. Ve vztazich s ostatnimi
lidmi vnima, Zze konflikty a neshody na pracovisti ji uz tolik nestresuji jako dfive, naucila
se vice duvérovat svym kolegynim. Celkové se naucila 1épe zvladat zatézové situace, vice
s nimi bojovat a pracovat. Dle respondentky relaxace zpisobila celkovou zménu ve vsech

oblastech a piispé€la k celkové spokojenosti se zivotem.

4. Jaky dalsi pfinos méla relaxace pro respondenty?

,Jd myslim, Ze jsem se naucila vnimat potieby svého téla. Ze diiv jsem pracovala strasné
ve stresu. Rychle, rychle a chtéla jsem to mit vsechno rychle za sebou. Ta prdace byla stras-
né stresova a ja jsem z toho neméla dobry pocit a po relaxaci myslim, zZe jsem se naucila
trochu vic uklidnit a dokdzu se lépe soustredit, s tim souvisi i pamét’ a pozornost. Zlepsila
se mi fantazie. ......mé to hodné uklidnilo, ten Nespor, jak to Fikal. Myslim, Ze jsem si vy-
lepSila vztahy s okolim. Hlavné v rodiné. Nereaguji uz tak podrdzdené. Prosté s Klidnou
hlavou, dam si na to cas, promyslim si vsechno. V kazdém pripadé je to prinos, ta relaxace,
pro mé. Jsem takova spokojenéjsi, klidnéjsi. I ta pozornost se zlepsila i soustiedeni. Uz

prosté je to daleko lepsi*“.

e Shrnuti: Piinos respondentka vidi v tom, ze se naucila vnimat potieby svého téla. Uvé-
domila si, ze pied relaxaci pracovala velmi ve stresu a neméla z prace dobry pocit. Relaxa-
ci se vice uklidnila, dokonce vnima zlepseni fantazie a celkové vztahy s lidmi. Relaxace ji
napomohla ke klidn€j$imu a spokojenéjSimu zivotu. Z analyzy relaxacniho deniku vyplyva
pfedevSim pozitivni pfinos relaxace (citim se svezi... celou noc jsem dobre spala...zZadny
stres, pohoda, klidek...jsem uvolnénd a klidnd, nic mé nerozhdzi...super pocit kli-
du...zpocatku problém se soustredeénim, ale pocit po cviceni vyborny...zodpovédné musim
napsat, ze relaxacni cviceni mi pomaha prekondvat pocit nejistoty z nekolika predeslych
dnii...pri relaxaci jako by mé télo, mysl volné plynuly prostorem, casem. Super pO-
cit...zacinam chapat pojem ,,slunce v dusi*, je mi hezky...citim harmonii téla i duSe, vse je

V rovnovaze. Bezva. Mam radost.).
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5. Jaké jsou potieby zaméstnanci, které ovliviiuji jejich miru stresu?

., Muzikoterapie, vice Skoleni, vice odborné literatury, min odpovédnosti. ...... Ze by mélo
byt vice skoleni na toto téma dusevnich poruch a potom nasledné supervize. Nemam si
S kym popovidat o svych problémech. A taky podpora vedeni, naseho pana vedouciho. Ta
mi schazi nejvic. ...... Ze poradaji jenom zdjezdy pro odborare a pro zaméstnance jako
takove myslim, ze by méli delat vic. Néjak ty rekreace zvyhodnit tieba. Zohlednit treba i to,
Ze na trisménném provoze maji 30 dnit dovolené, my mame 25. Urcité divadlo, i ty spole-

Censké akce, sportovni hry, to je tedy bezvadné mezi ostatnimi domovy “.

e Shrnuti: Respondentce chybi v zaméstnani muzikoterapie, Skoleni, vice odborné litera-
tury, Skoleni na téma dusevnich poruch a supervize. Schazi ji podpora vedouciho. Chtéla
by vice akci pro zaméstnance. Pocit'uje upfednostiiovani pouze odborait. Chtéla by od
zaméstnavatele vice zvyhodnénych rekreaci, potadani spolecenskych akci a sportovni hry
mezi ostatnimi domovy. Pfdla by si vyrovnat rozdil v po¢tu dni dovolené mezi pracovniky

na tfisménném provozu s pracovniky na jednosménném provozu.

4.6.3 1l1. respondent
1. Jak vnimaji stres a stresové situace ucastnici vyzkumu pred relaxaci a po relaxaci?
e Respondent v rozhovoru pied relaxaci uvadi:

... VVkolejeny z toho, Ze jsem udélal statnice a jako Ze ted nic nemusim...... byl v zdaprahu
celou dobu posledniho pil roku............ jako kdybych byl v prazdnu a nevedel, co mam.
Stres mi zpuisobuje Ipéni na pravidlech...... ten tlak udeélam sam na sebe.... ... kdyz mi ko-
lega, autorita rekne néco, s ¢im ja se nemiizu ztotoznit, tak je to trosku boj.... ... pak to ve

mné vie. Postavim se autorité a to neni dobre .
¢ Respondent po relaxaci uvadi:

wJa jsem diiv mél takové pocity. ... ... Ze jsem mél takovy pocit v zaludku, takovy stisnény.
Ted uz to prosté nemam. Ty si mi dala dotaznik na zacatku a tam byly véty tak rozfazované,
ze se clovek musel nad tim sam zamyslet. Mél jsem tuseni, zZe to dopadne hiiv, i kdyz to tak
nevnimdm, Ze to je horsi. Spis to vnimam, ja osobné za sebe, Ze nad tim premyslim. Je to
vetsi dusledek té relaxace, toho, zZe se o tom bavime, Ze ten Zivot neni tak obecné brany, Ze
Jjsou to jednordzové aspekty toho, které zasahuji do té dusevni hygieny, toho dusevna. SOCi-

alni prostiedi, socialni podminky, je jasné, ze nad tim clovek premysli. VZdycky se to odviji
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od toho, jak se citim sam, jak se citi moji kolegové, jaké je prostiedi, jaké je klima, klienti

jak jsou v pohode, co se dari, co se nedari*).

Dotazny

Dotaznik 1

Do)

Body 45 48 52 72 96 120 144

graf respondent €. 3

< Dotaznik 1 = vysledek ,,Inventafe stresu* vyplnéného pied relaxaci.

®,

s Dotaznik 2 = vysledek ,,Inventéfe stresu* vyplnéného po relaxaci.

e Shrnuti: Dle vyplnéného dotazniku se respondent nachézi pted relaxaci v zoné 1, coz je
nebezpecné nizkd hladina stresu. V Zivoté€ je 1 tzv. pozitivni stres, ktery nas posouva dale.
Po relaxaci v zoné€ se nachazi v zoné€ 2, coz je nizka hladina stresu. Znamena to, ze je ve
vyrovnané situaci. Stres klientovi zpisobuje Ipéni na pravidlech a také konfrontace
s autoritami. Po relaxaci zmizel u respondenta stisnény pocit v Zaludku. Disledkem relaxa-
ce vnima, ze vice o sob¢ premysli. ZhorSeni miry stresu bere pozitivné a pticita to relaxaci,
ktera u n¢ho zplsobila, Ze vice pfemysli nad svym Zivotem, coZ se odrazilo i pfi vypliova-
ni druhého dotazniku. Mira stresu se, dle respondenta, odviji od toho, jak se pravé citi, jak

se citi kolegové, jaké je pravé klima, jak jsou v pohodé¢ klienti.

2. Jaké jsou negativni Gcinky stresu v oblasti télesné, duSevni a mezilidskych vztaha?

wPocituji bolesti bricha a bolesti zad. ......mam takovy sevieny Zaludek, kolem té oblasti
brisni... Jinak télesné ne. Prosté takovy nervozmi. Pocituji neklid a unavu, napéti. Jsem

napjaty, mam takovou zvysenou pozornost, ale jenom na urcité véci, nejsem uvolneny.... Je
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to napéti v komunikaci, vyhledavam samotu. \ praci jsem pak lhostejny a tvrdohlavy.
...... kdyz si to uvedomim, reknu, ze jsem byl moc prisny, byl jsem moc tvrdohlavy. Stal jsem
si za svym nazorem treba az moc. Kdyz jsem ve stresu, tak nejsem az tak moc ochotny na-

slouchat jinym .

e Shrnuti: Stres v oblasti télesné se u respondenta projevuje piedevsim v bolesti bficha a
zad. Pocit'uje sevieni zaludku. V duSevni oblasti se stres projevuje neklidem, tinavou, na-
pétim a zvySenou pozornosti jen na urcité véci, citi se malo uvolnény. Ve vztazich k lidem
stres zpusobuje napé€ti v komunikaci, vyhledavani samoty, lhostejnost a tvrdohlavost. Uve-
domuje si, Ze pokud proziva stres je ptisny na své kolegy, stoji si az moc za svymi nazory a

neumi az tak naslouchat druhym.

3. Jak ucastnici vyzkumu subjektivné vnimaji zmény, které u nich nastlaly

v souvislosti s provadénim relaxa¢nich cvi¢eni pi‘ed a po relaxaci?

»...2€ Se to zménilo ve vSech oblastech. ......nevim, jestli to mdam pricitat relaxaci anebo
tomu, Ze o tom premyslim, ale ono to je asi spojené. Clovék se uklidni, zklidni to télo, zacne
pracovat tim prirozenym tempem, clovék neni takovy rozproudény, uvolni si svaly. Clovék
najednou zacne premyslet i dal, 1zn., jak jsem na tom fyzicky, jestli nemam na sobé ,,za-
makat... Z té oblasti psychické jednoznacné, kdyz clovek ma fyzicku, dokdze se relaxovat,
tak ta psychika si ma na co sednout. Ma ten pevny zaklad, jak fungovat. A zase nevim, co
bylo prvni, jestli ta relaxace nebo to premysleni anebo to premysleni a pak relaxace. Ale to
se podle mne, rozlisit neda. Uz to, Ze premyslim nad sebou, uz to, ze mam zklidnénou psy-
chiku, mi dava vice premyslet nad sebou samym, nad vztahy, nad tim, co se deje s mym
soukromim. Snazim se naslouchat jinym a prijmout i jejich nazor, i kdyz ta tvrdohlavost mi

zustala “.

e Shrnuti: Diky relaxaci pocituje respondent celkové zmény ve vSech oblastech. Spojuje
relaxaci s premyslenim. V oblasti télesné vnima, Ze télo pracuje svym tempem, uvoliuji se
svaly. Dle respondenta, pokud je ¢lovek fyzicky zdatny, psychika je taky dobra. Zklidnéni
psychiky vede i k pfemysleni nad vztahy. Objevila se snaha naslouchat druhym a pfijimat

jejich nazor.
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4. Jaky dalsi prinos méla relaxace pro respondenty?

,Dobrad zkuSenost, nova zkusenost. Rekl bych — pohoda, jsem rdd, Ze tu zkusenost mam a
pri tom narocném povolani a pri studiu mam prostor, kam jit. Uceni je na mne moc a
V praci je toho moc, tak si reknu.: tak to teda ne, ted’ si vezmu relaxaci a dam si oddych sam
se sebou. Piinos v tom, zZe jsem si uvédomil, zZe taky musim zastavit, zabrzdit. ...kdyz si ¢lo-
vek najde ten prostor, ten cas, tak ma prilezZitost srovnat si své myslenky. ... ... kdyz se clo-
vek ponori hloub do té relaxace, coz je ten zamer, tak ty myslenky sami proudi a ¢lovek na
ledaco miize prijit. Je to jako prostredek, kam se miizu ulit. Takze vim, kam mdm jit, az se
budu citit blbé. Je to sice zvldstni, a zvlastné by se to aplikovalo, ale dusevni hygiena a

relaxace by mély byt povinné “.

e Shrnuti: Relaxace byla pro respondenta dobra a nova zkuSenost. Poskytla mu prostor,
kde se mtze uchylit a docilit oddychu sam se sebou. Ptfinos pocituje i v uvédomeéni si po-
tieby zastavit se v zZivoté, najit si ¢as, srovnat své myslenky. Pokud se ponofi do relaxace,
jeho myslenky sami proudi a zptlisobuji pfinos v ziskani moznych novych feSeni a moznos-

ti. Tento respondent si nevedl relaxacni denik.

5. Jaké jsou potieby zaméstnancii, které ovliviiuji jejich miru stresu?

nwPravidelné skoleni, porady, otevienost kolegii, vétsi motivace svych nejblizsich kolegii.
...... to mé primo Stve, takova neprofesionalita ze strany pracovnikii. Kdyz se najde nékdo,
kdo tomu vic rozumi, tak uz je bran, ze je chytrolin. Mam pocit, ze je tady takovy napjaty
rezim...... Klient je az na poslednim misté... Jednoznacné mé chybi Skoleni. Vzdélavani a
diskuse s kolegy. A hlavné odbornici....... Ja se vzdélavam, a aby se vzdeélavali i druzi,
abychom mohli své nazory konfrontovat. Rozhodné mi chybi supervize. Dulezité je take,
aby zaméstnavatel dbal na to, aby dovolena byla vybirana ne po dni nebo dvou, ale
V néjakem delsim casovém intervalu. Aby si ¢lovek odpocinul. Rozhodné mi chybi podpora
vedeni. Ale chybi mi ta odborna podpora vedeni. Tapu tady sam se svymi kolegy, kterych je

mdalo a mi tady improvizujeme a nemdme to zastiténé nicim.

e Shrnuti: V zaméstnani respondentovi chybi pravidelné Skoleni, porady, otevienost ko-
legti, vétSi motivace kolegli. Negativni pocit ma z neprofesionalniho chovéni kolegt, chybi

wewvr

klientim. Pro jeho duSevni rovnovahu potiebuje Castéjsi diskuze s kolegy a predevsim
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s odborniky, s kterymi by mohl své nazory konfrontovat. Nedostatek pocituje v absenci
supervize. Dale si pieje vetsi diiraz zaméstnavatele na odpocinek svych zaméstnanct, pie-
devsim vybirani dovolené v delsim casovém rozpéti. Nedostatek vnima v malé podpore ze

strany vedeni a predevsim v odborné podpofte.

4.6.4 1V. respondentka
1. Jak vnimaji stres a stresové situace ucastnici vyzkumu pred relaxaci a po relaxaci?
¢ Respondentka v rozhovoru pied relaxaci uvadi:

»Necitim se moc pod tlakem, spis unavené. Jsem ve stresu, ze néco nestihnu. Néco vyridim
Spatne, treba s penézi. Stresuje mé i to nové, co jsem driv jako socidlni nedélala. Jednani
S klientem, néjake aktivity s nimi, nové smlouvy. Ty novoty co nebyly pred materskou. Stan-

dardy kvality, orientace v fom. Jednani s novymi klienty, které jesté neznam *.
¢ Respondentka po relaxaci uvadi:

Ja jsem to nedélala zase tak casto, aby se to mohlo néjak zmenit. Urcité by to bylo v tom
zaméstnani i v tom Zivotnim stylu, Ze clovék neni tak napjaty. Ze uz se ¢lovék tak nehoni. Je
to také vetsi spokojenost se zivotem. Jsem se zivotem spokojenéjsi a myslim, Ze se to zméni-
lo po té relaxaci. ......¢clovek dokaze vypnout. Ja jsem hodné nervozni ¢lovek. Trpim ob-
rovskou trémou. Mam velmi impulsivni chovani. Kdybych to mérila, ten stres, na Skadle od 1

do 5, tak porad 3, tak jako po relaxaci. Jeste se to moc nezlepsilo. Musim vic pridat “.

Dotaznik 1
—

/\\ Dotaznik 2

N

Body 48 72 96 113 120 127 144

graf respondent €. 4
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¢ Dotaznik 1 = vysledek ,,Inventafe stresu vyplnéného pied relaxaci.

s Dotaznik 2 = vysledek ,,Inventaie stresu” vyplnéného po relaxaci.

e Shrnuti: Respondentka se dle vyplnéného ,,Inventéie stresu“ nachazi v zon€ 3. Coz je
normalni hladina stresu, ve které se nachazi vétSina lidi. Citi se spiSe unaven¢ nez ve stre-
su. Stresuje ji, Ze néco nestihne, Ze bude néco Spatné vyfizené, napf. s penézi. Stresuje ji
vSechno nové, co pred matefskou ned¢lala. Je to jednani s klientem, razné aktivity
s klientem, sepisovani novych smluv, standardy kvality a jednani s klienty, které jesté ne-
zna. Vyhodnocenim ,,Inventate stresu “ po relaxaci se dostala do zony 4, coz je vysoka
hladina stresu pokladand za varovny signal. V rozhovoru po relaxaci uvadi, ze
V zamé&stnani ani v Zivote jiz neni tak napjata, avSak ned¢lala to tak dlouho, aby se to néjak
projevilo. Relaxaci prisuzuje vetsi spokojenost se zivotem, a to, ze se tak nehoni jako diiv,
avsak zaroven dodava, Ze je celkové velmi impulsivni a trpi trémou, coz se relaxaci, nepo-

dafilo odstranit.

2. Jaké jsou negativni Gcinky stresu v oblasti télesné, dusevni a mezilidskych vztaha?

»Zpocené ruce, buseni srdce, spanek pulsuje, zrychlené dychani. Myslenky tekaji co ted a
co potom v prdci. Clovék tékd od jednoho k druhému. Takovy izkostny stav. Se stravou
mam obcas potize, nechutenstvi a naopak prejidani. ...bézi hlavou porad myslenky... ... tok
myslenek, negativni myslenky na budoucnost... Seviené hrdlo, prosté uzkost bych rekla.
Takova celkova uzkost. Taky jsem ve stresu hodné podrazdend, mam problém se na néco
soustredit. ...... V prdci se to snazim neddvat najevo... ... doma obcas prosté vyletim....

Clovék je nervozni proste na decka a to si pak clovek vycita a uz je pozde “.

e Shrnuti: V oblasti télesné uvadi respondentka negativni projevy jako je buseni srdce,
pulsovéni v oblasti spanku, zrychlené dychéani, nechutenstvi, nebo naopak ptejidani, sevie-
né hrdlo. V duSevni roviné to je t€kavost myslenek, mySlenky béZzi potad v hlavé, negativni
mySlenky na budoucnost, Uzkostny stav, podrazdénost a problémy se soustiedénim.
V oblasti mezilidskych vztahi se stres pokousi nedavat najevo, ale pak se to projevi doma,

kdy je nervézni na déti.
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3. Jak tucastnici vyzkumu subjektivné vnimaji zmény, které u nich nastlaly

v souvislosti s provadénim relaxac¢nich cvi¢eni pied a po relaxaci?

,Urcité je tam to télesné uvolnéni, ze prosté clovek se citi uvolnény. Primo po ni urcité
doslo ke zklidnéni srdecni cinnosti. Takové uvolnéni, nebylo tam to stahnuté hrdlo, nebusi-
lo srdce. Takovy klid. V dusevni oblasti, tak ta unavenost. Spis clovéek vnikl i do snéni.
Prosteé clovek vypnul. Snazila jsem se myslet na prijemné véci... ... nemyslet na ten shon.
Primo po relaxaci se ty vztahy urcite zmenily. Byla jsem takova uvolnéna, a Ze to bylo ve-

Cer, tak uz jsem byla takova zklidnéna “.

e Shrnuti: Respondentka vnimé zménu po relaxaci pfedevsim v télesném uvolnéni, doslo
u ni ke zklidnéni srde¢ni ¢innosti, nedochazi ke stahovani v oblasti krku. V duSevni oblasti
vnima predevsim vétsi klid a vice odpoc€inku, ktery pficitd uvolnéni a snaze myslet pozitiv-
né. Zménu v oblasti mezilidskych vztahi vnima bezprostiedné po relaxaci a pficitd to

uvolnéni a zklidnéni.

4. Jaky dalsi prinos méla relaxace pro respondenty?

»Néekdy unavené, zZe jsem usnula, nékdy mi pomohla. Takovy odpocinek, télo se uvolnilo.
Prosté odpocinek, uvolnéni. Prinos jen v té momentalni chvili. ... ...celkové uvolneéni a klid,
jsem se snazila nemyslet na kazdodenni starosti, snaZila jsem se vypnout tem mozek. Ja
bych rekla, ze je to stejné, jako pred tim. Ja bych to potiebovala castéji, ale nezvladam to.
Pro celkové uvolnéni je to spis otdzka casu. Clovék to potiebuje, na chvilku vypnout. Moz-
na by to chtélo ze zacdatku s nékym, kdo to tieba déla, tu jogu. Clovék to déla, ale to napéti
tam ziistava. Mozna i jinde nez doma, protoze na prostiedi zalezi. Asi by to chtélo i jiné

prostredi, protoze jak jsou décka vzhuru, tak to nejde “.

e Shrnuti: Dle respondentky relaxace ptispéla k celkovému odpocinku a uvolnéni téla.
Ptinos vidi pfedev$im v t¢ momentélni chvili pfi relaxaci, kdy nemyslela na kazdodenni
starosti. Celkové uvolnéni vSak nepocit'uje a to z divodu nedostatku ¢asu na relaxaci, za-
rovein si uvédomuje potfebu na chvili vypnout. Dle respondentky zalezi i na prostiedi, kde
relaxaci provadi. Ona sama byla pii relaxaci ruSena okolim. Z analyzy relaxa¢niho deniku
vyplyva, Ze relaxace Vv pfevazné mife na respondentku pusobila pozitivné (...citila jsem

uvolnéni asi 5-10 minut ..., ...uvolnéni prislo brzy, uvolnilo se celé télo. ...odpocinek po na-
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rocném veceru s détmi, ...uvolnéni celkové, rychly spanek. ....celkové jsem si odpocinula..

...hudba mi pomdha pro zklidnéni).

5. Jaké jsou potieby zaméstnancii, které ovliviiuji jejich miru stresu?

»Chtéla bych cvicebni mistnost, relaxacni vanu. ...by pomohly supervize, skoleni, psycho-
log, Skoleni, jak jednat s problémovymi klienty, s Opatrovniky, na mezilidské vztahy. ...vic
informaci ohledné odbornych véci ohledné cilové skupiny. ......védét co s nimi, kdyz jsou
podrazdeni, jak komunikovat, jak predchazet konfliktum a takové véci. ......vic dovolené
urcite. Protoze ted s tou Skolou budu muset cerpat dovolenou, pak budou décka ve skole,
budou prazdnin. ... aby mi vysli vstric, kdyz mam décka malé, aj ohledné pracovni doby.
Brala bych moznost rekreace, kde bych se mohla vénovat svému konicku. To je karate. ... ...
néjaké zajezdy do divadla, urcité bych jela na néjaky koncert nebo kino. ......vic kulturnich

‘

akei “.

e Shrnuti: Respondentka by chtéla cvicebni mistnost a relaxacni vanu. Dale si mysli, Ze
miru stresu by ovlivnila supervize, Skoleni, psycholog, Skoleni jak jednat s problémovymi
Klienty, s opatrovniky, $koleni na mezilidské vztahy. Dale potiebuje vice informaci ohledné
odbornych véci tykajici se cilové skupiny. Vice informaci, jak komunikovat
S podrazdénymi klienty, jak pfedchazet konfliktim. K menSimu stresu by pfispélo 1 vice
dovolené a kviili malym détem i uprava pracovni doby. Od zaméstnavatele by potiebovala

moznost rekreace, zajezdy do divadel, na koncerty, do kina, vice kulturnich akei.

4.6.5 V. respondentka
1. Jak vnimaji stres a stresové situace ucastnici vyzkumu pred relaxaci a po relaxaci?

¢ Respondentka v rozhovoru pred relaxaci uvadi:

,,Jsem takova na nervy. Stresy jsou kazdy den. V praci urcité jsem ve stresu. ...... nemizu
se domluvit s opatrovnikem. To je hodné stresujici. Stresuji mé klienti... .... ......kdyz mi
chybi néjaka vetsi castka... .... Kdyz nektery z klientit ma své obdobi a ja nevim jak s nim

jednat, z toho jsem nervozni®). Pocitujes staly stres nebo jenom nékdy? (,,Jenom nekdy.
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Zalezi na situaci, kdyz je to treba situace delsi, tak nez ji vyresim. Ale musi se to vyresit.

Clovek na to mysli, jenom co rano vstane “.
¢ Respondentka po relaxaci uvadi:

»Tak néjak se trosku uvolnilo vice véci a dala jsem si mozna véci do poradku. V praci jsem
se prestala tolik stresovat nad nékterymi vécmi a neberu si praci domu. Kdyz prijdu domau,
tak nemluvim o praci. Urcité k tomu prispela relaxace. Ja jsem méla pocit, Ze kdyz jsme to
treba rozebirali doma, néco pracovniho, tak mée to jeste o to vic zatiZilo a vecer, kdyz jsem
usinala, tak jsem prosté porad myslela na tu praci... ... Doma si Fesime svoje problémy,
V praci pracovni. Taky jsem trochu zménila jidelnicek a zacala jsem cvicit. ......Ze mozna
min kourim. ... mam v praci vétsi porddek, vic se na to soustreduji. Nezabyvam se malic-

kostmi. Mam lepsi pocit z prace .

Dotaznik 2
v Dotaznik 1

Body 48 72 96 111 118120 144

graf respondent ¢. 5

¢ Dotaznik 1 = vysledek ,,Inventaie stresu vyplnéného pred relaxaci.

¢ Dotaznik 2 = vysledek ,,Inventaie stresu vyplnéného po relaxaci.

e Shrnuti: Respondentka se pied relaxaci na zdkladé vyhodnoceni vysledkl ,Inventate
stresu nachdzi v zon€ 3, coZ je normalni mira stresu, ale bodove se blizi k zon€ 4, coz je
vysoka hladina stresu, kterd je uz nebezpecnd. Respondentka ptfed relaxaci pocituje stres
kazdy den a udava, ze ho pocituje urcit€ v praci. Stresuji ji opatrovnici klientl, kdyz se
s nimi nedokaze domluvit a stresuji ji 1 klienti. Déle pocituje stres, kdyz ji chybi néjakeé

penize v pokladné a také kdyZz nevi, jak jednat s klienty. Stres nepocit'uje stale, ale trva, nez
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se urcita situace vyresi. Po relaxaci se respondentka vyhodnocenim ,,Inventafe stresu* na-
chézi opét v zon¢ 3. Nastalo zlepSeni, respondentka jiz se nepfiblizuje vysoké hlading stre-
su v zoné 4. Uvadi, Ze po relaxaci si dala hodné véci do poradku. Nepocit'uje tolik stres a
praci si nepienasi domu. Diive méla pocit, Zze pokud hovofila doma o praci, jesté vice ji to
zatizilo. Celkov¢ uvadi, ze po relaxaci ma lepsi pocit z prace, je vice soustfedéna a ma

V praci veétsi poradek.

2. Jaké jsou negativni Gcinky stresu v oblasti télesné, dusevni a mezilidskych vztaha?

., Pocituji sevieny Zaludek, poti se mi dlané, strasné. Spis se mi zacnou trepat ruce, neumim
se uvolnit. ...mam vetsi spotrebu cigaret. ...... to neni tik, ale jak sedim, tak jako kyvim
nohou, jak jsem nervozni. Kdyz uz je to hodné, tak nemuizu jist. Mam sevreny Zaludek. ......
tak se mi to prendsi hodné na traveni. Jsem nesoustredénd... .... ......roztékanost. ......tak se

moc nachodim. Co nemds v hlave, mas v nohdch. Nemiizu se soustredit na néco jiného nez

je ten problém.... ...... tak délam strasné chyby. Zapominam....... Byvam podradzdena, ale
vim to. ......Ze o tom clovek vi, Ze je podrazdeény, ale neumi to ovlivnit. Spim, ale brzo se
budim. ...... a uz nemiizu spat. Jo, jsem odmérena. Nemam moc naladu se bavit. Snazim se

3

to v urovni slusnosti, ale nékdy to nejde. Je to i nedostatkem casu “.

e Shrnuti: Respondentka pfi stresu pocituje v oblasti télesné sevieny zaludek, neschop-
nost jist a celkovy vliv na trdveni, poceni dlani, nemoznost se uvolnit, vétsi spotiebu ciga-
ret a predcasné ranni buzeni. V oblasti dusevni vnima nesousttedénost, roztékanost a s tim
souvisejici chybovani. Zapominé a byva podrazdéna. V oblasti mezilidskych vztahti uvadi
odmeéfenost a nezajem o komunikaci. Snazi se byt slus$na, ale nékdy to nejde a ptispiva

k tomu i nedostatek ¢asu.

3. Jak ucastnici vyzkumu subjektivné vnimaji zmény, které u nich nastlaly

v souvislosti s provadénim relaxa¢nich cvi¢eni pi‘ed a po relaxaci?

»--.2€ mi to hodné pomohlo od bolesti zad. Pri té relaxaci jsem se hodnée, hodné uvolnila.
Lépe se mi spalo. Kdyz jsem usnula po té relaxaci, tak to bylo super. Jsem spala az do rana
a vzbudil mé az budik. Ja se vétsinou budim pred budikem. I to traveni se zlepsilo. ...ale
zmeénila jsem jidelnicek a hlavné jsem po té relaxaci neméla chut k jidlu, takové ty zachvaty

Zravosti. ...Ze tolik nestresuji a dobre spim. | vV praci bych rekla, Ze si spi§ uvédomim, Ze
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toto je malickost a neni tieba kviili tomu stresovat....... ...... kdyz jsem prestala extréemné
Fesit nejaké véci, tak i ten vztah s lidmi se trosku zlepsil. Co mi vadilo, jsem rekla anebo co

Jjsem si myslela, jsem rekla. Ted’ to nemam zapotrebi. Myslim si to sama pro sebe “.

e Shrnuti: Respondentka uvadi sniZeni bolesti zad, lepsi spanek a vzbuzeni az na zazvo-
néni budiku. Pted relaxaci se budila diive. ZlepSeni traveni, coz piisuzuje zmén¢ jidelnicku
a tomu, Ze po relaxaci uz neméla chut’ na jidlo. V praci si uvédomila, Ze neni tfeba pocit’'o-
vat stres kvili maliCkostem a tim se snizilo 1 mnozstvi stresu. Pocituje 1 zlepSeni

v mezilidskych vztazich, kdy prestala fesit urcité véci a nefika vse, co ji vadi.

4. Jaky dalsi prinos méla relaxace pro respondenty?

»Prijemné jsem se uvolnila, pokud jsem neusnula. Procisténd hlava, clovék Sel spat tak
néjak s cistou hlavou. ...... uvolnéni télesného napéti i dusevni. Idedlni to bylo vecer, kdyz
jsem sla k sobé.... Rozhodné jsem lépe spala, prinos urcité ten, zZe clovek tolik nestresuje,
tak néjak si odpocine a dokdze vypnout. Jd jsem se na to potom tésila. Ze jsem byla se svym
vhitinim ja. Ze se clovek mohl soustiedit sam na sebe. Na to télo. Citim se ted dobre, tako-
vé je to piijemné, Ze ¢lovék moznd vic vi, co ma se sebou délat. Ze to neni takovd bezna-

déj.... ... tak uz vi, co md délat, aby se z toho dostal, driv nez je to horsi“.

e Shrnuti: Respondentka uvadi, ze relaxace ji pfinesla piijemné uvolnéni télesné i duSev-
ni, méla pocit ¢isté hlavy, lepsi spanek, pfestala tolik pocitovat stres a dokézala vypnout.
Dale poukazuje na skutecnost, ze se mohla pii relaxaci soustiedit sama na sebe, ze byla se
svym vnitinim ,,ja“. Pfinos vidi 1 v tom, Ze uz vi, co ma se sebou délat a nepocituje tako-
vou beznadéj. Z analyzy relaxaniho deniku vyplyva, Ze relaxace v pfevazné mife na re-
spondentku putsobila pozitivné, z pocatku uvadi Spatné soustfedéni na relaxaci
(,»...naprosto jsem se nedokdzala soustiedit. ...prijemné jsem se uvolnila, ...vSechno ze
mne spadlo, ...prijemny hiejivy pocit, ...chvilkové myslenkové utéky od relaxace, ...prinos
je, Ze nemam problém s usinanim, ...po relaxaci se mi zlepsila nalada, ...byla jsem prijem-

na i na rodinu, pred relaxaci mi vadilo, Ze na mé vithec mluvi ).
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5. Jaké jsou potieby zaméstnanci, které ovliviiuji jejich miru stresu?

»Chybi mi zdravy kolektiv, supervize, vice Skoleni, raznéjsi vedeni, které by bylo opora. ...
vetsi podpora zaméstnavatele pri studiu. ......5koleni, aby nebylo jen pro jednoho a aby to
predaval dal. Myslim si, Ze néjaké to predavani neni moc dobré. Také dobré vedeni, dobry
management. Veétsi podpora. Kdyz to vedeni rekne, zZe se néjaky problém bude resit, i kdyz
to TeSeni neni stoprocentni, ale resi to. ...... kdyz to nikdo neresi... ... pak to visi ve vzduchu
a vSichni jsou podrazdeni. ...... kolektivni akce a treba bych vic néjakeé turistické a tak.
Castéji zdjezdy za kulturou. Je to jenom pro ty, kteii si to mohou dovolit. A moznd, aby to

bylo v miste, ne do Prahy.... ...... jednodenni akce na divadlo ve Vsetine “.

e Shrnuti: Respondentka uvadi, Ze ji chybi zdravy kolektiv, supervize, §koleni, které neni
pouze pro jednoho, raznéjsi vedeni, které je oporou a fesi problémy, celkové dobry ma-
nagement. Dle jejiho nazoru, pokud se problémy nefesi, pisobi to negativné na pracovniky.
Dale pocituje nedostatek podpory pii studiu ze strany zaméstnavatele. Chtéla by vice ko-
lektivnich akci, napf. turistickych, Castéjsi zajezdy za kulturou a tyto zajezdy, aby byly do-

stupné kazdému.

4.7 Zavér vyzkumu

1. Které situace zpisobuji zaméstnanciim nejvétsi stres?

Mezi stresujici faktory respondenti uvadi ¢asovou tiseni, klienty, nespolehlivost kolegt,
neustdlé myslenky na préci, Ipéni na pravidlech, autority, vSechno nové (jednéni

s klientem, aktivity s klientem, sepisovani smluv, standardy), opatrovniky, préci s pen¢zi.

2. Jak vnimaji stres a stresové situace ucastnici vyzkumu pred relaxaci a po relaxaci?

Na zéklad¢ vysledku vyzkumu se tfi respondenti po vyplnéni ,,Inventare stresu* pred rela-
xaci, nachazi v zon€ 3, coz znamend normalni tiroven stresu. Jeden z téchto respondenti se
vSak blizi vice zoné 4, tedy vysoké urovni stresu, ktera je pokladana za varovny signal.
V zéné 1, tzn. nebezpené nizké hladin€ stresu, se nachazi jeden respondent. Jeden re-
spondent se nachazi v nebezpetné hladiné stresu, coz znamena v zoné 5. Respondent, na-

chézejici se v této zoné proziva abnormalné vysoky stres.
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Po relaxaci u dvou respondenti ziistava po vyplnéni ,,Inventafe stresu mira stresu stejna,
prozivaji normalni Giroven stresu (zona 3). Jeden z téchto respondentd, ktery se pred relaxa-
ci svym vysledkem dostal blizko vysoké urovné stresu (zéna 4), se nyni nachéazi uprostied
normalni urovné stresu (zona 3), coz zna¢i mirné zlepSeni. Jeden respondent se
Z nebezpeéné hladiny stresu (zona 5), dostal do zony 3, coz je normalni Groven stresu. Je-
den respondent, ktery pied relaxaci prozival nebezpecné nizkou hladinu stresu (zona 1) se
ocitd v nizké hladin¢ stresu (zéna 2), to znaci, Ze se nachazi v pomérné vyrovnané situaci.
Jeden respondent, ktery mél pied relaxaci normalni Groven stresu (zona 3) se po relaxaci

ocita v hlading stresu, ktera je pokladana za vysokou (zona 4).

Respondenti po relaxaci uvadi vétsi pohodu a spokojenost, lepsi praci se stresem, sniZeni
stresu Vv praci, vétsi pfemysleni nad Zivotem, sniZzeni napéti, lepsi pocit z prace, vEtsi pota-

dek ve vécech, lepsi soustiedéni.

Komentai: Lze tedy konstatovat, ze k vyraznému zlepSeni doslo u jednoho respondenta, u
dvou respondentli se hladina stresu nezménila, i kdyz jeden respondent, ktery se bodove
dostal blizko nebezpecné hladiny stresu, se vyrazn€ posunul bliZ k nizké hladiné stresu. U
dvou respondentti doslo ke zhorSeni. Vysledky ,,Inventare stresu® v§ak mohou byt ovlivné-
ny aktudlnim stavem, ve kterém se respondent pii vypliiovani nachazi a nemusi to byt

ovlivnéno relaxaci. Toto tvrzeni 1 n¢kteti ve svém rozhovoru potvrzuji.

3. Jaké jsou negativni Gcinky stresu v oblasti télesné, duSevni a mezilidskych vztahu?

V oblasti télesné uvadéji respondenti tyto nejcastéjs$i negativni projevy: zvyseny tlak, poce-
ni, roztfepané ruce, zrychleny tep, tzkost na prsou, bolest hlavy, svalové napéti celého téla,
bolest kréni patefe, bolesti bficha a zad, sevieni zaludku, pulsovani v oblasti spanku, zrych-
lené dychani, nechutenstvi, nebo naopak piejidani, seviené hrdlo, neschopnost jist a celko-
vy vliv na traveni, poceni dlani, nemoznost se uvolnit, vétsi spotieba cigaret, pfed¢asné

ranni buzeni, neklid, inava, napéti a zvySeni pozornosti jen na urcité véci, malé uvolnéni.

V oblasti dusevni uvadéji respondenti tyto nejcastéj$i negativni projevy: problémy se spa-
nim, zapominani, roztékanost, veétsi usili se soustiedit, neklid, nespavost, zapomnétlivost,
porucha komunikace, uzkost, rozt€kanost, nesoustiedéni, neklid, napéti, t€kavost mysle-

nek, myslenky bézi porad v hlavé, negativni myslenky na budoucnost, uzkostny stav, po-
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drazdénost a problémy se soustiedénim, roztékanost a s tim souvisejici chybovani, zapomi-
nani.

V oblasti mezilidskych vztahii uvadéji respondenti tyto negativni projevy: netrpélivost a
nedostatek Casu na druhé, Spatné komunikaci s kolegynémi, ptisnost na kolegy, neschop-
nost naslouchat druhym, pfenaseni projevu stresu z prace na rodinu, odméfenost a nezajem

0 komunikaci.

4. Jak ucastnici vyzkumu subjektivné vnimaji zmény, které u nich nastlaly

v souvislosti s provadénim relaxa¢nich cvi¢eni pi‘ed a po relaxaci?

V télesné oblasti u respondentl ustaly bolesti hlavy i kréni patete, pocituji vice energie a
méné Unavy, vnimaji, ze té€lo pracuje svym tempem, uvoliiuji se svaly, dochazi ke zklidnéni
srde¢ni ¢innosti, nedochazi ke stahovani v oblasti krku, snizeni bolesti zad, lepsi spanek a

vzbuzeni az na zazvonéni budiku, zlepSeni traveni.

V oblasti dusevni respondenti uvadéji, ze se snizila frekvence uzkosti, poruchy paméti,
nespavost, lepsi soustfedéni, pokud je €lovek fyzicky zdatny, psychika je taky dobra, vétsi

klid a vice odpocinku, ktery pfi€itaji uvolnéni a snaze myslet pozitivné.

A v oblasti mezilidskych vztahl jednotlivy respondenti uvadéji snizeni stresu z divodi
konfliktt a neshod na pracovisti, vétsi divéru ke svym kolegtim, snaha naslouchat druhym
a pfijimat jejich nazor, zlepSeni vztahd bezprostiedné po relaxaci, coz respondentka piicita

uvolnéni a zklidnéni, jedna z respondentek prestala fesit urcité véci a netika vse, €O ji vadi.

5. Jaky dalsi prinos méla relaxace pro pracovniky domova se zvlastnim reZimem?

Respondenti uvadeji dalsi piinos relaxace v oblasti odpocinku, ve vétsi chuti do prace, na-
ucili se vnimat potieby svého téla, vice uklidnéni, zlepSeni fantazie, pomohla ke klidné&;$i-
mu a spokojenéjSimu Zivotu, je to dobra a nova zkusenost, poskytuje prostor pro oddych,
uvédomeni potieby se zastavit v zivoté, najit si Cas, srovnat své myslenky. Jedna respon-
dentka celkové uvolnéni nepocituje a to z divodu nedostatku ¢asu na relaxaci, zaroven si
uvédomuje potiebu na chvili vypnout. Dalsi respondentka ptinos vidi v pocitu ¢isté hlavy,
lep$im spanku, ptestala tolik pocitovat stres a dokazala vypnout. Dale poukazuje na sku-

teCnost, Ze se mohla pii relaxaci soustiedit sama na sebe, ze byla se svym vnitinim ,,ja*.
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Analyzou relaxa¢niho deniku bylo zjisténo, Ze relaxace pusobila pfedevsim kladné, nega-

tivn€ se projevovala pouze v neschopnosti se soustedit nebo uvolnit.

6. Jaké jsou potieby zaméstnanci, které ovliviiuji jejich miru stresu?

Jednotlivy respondenti uvadéji, ze jim chybi supervize, spoluprace s kolegy pii praci
s klientem, vzdélavaci aktivity vztahujici se k préaci s problémovymi klienty, védomosti
v komunikaci s klienty, odborné vzdélavaci aktivity vztahujici se pfimo k praci v domové
se zvlastnim rezimem, vzdélavani v oblasti syndromu vyhoteni, stresu, sebepoznavani, vice
pracovniki, vice odborné literatury, Skoleni na téma dusevnich poruch, porady, otevienost
kolegti, vétsi motivace kolegli. Jeden respondent uvadi, ze mu chybi odbornost u kolegt,
s kolegy a piedevs$im s odborniky, s kterymi by mohl své nazory konfrontovat. Nedostatek
vnima v malé podpofe ze strany vedeni a pfedevsim v odborné podpoie. Dal$im respon-
dentim chybi psycholog, Skoleni jak jednat s opatrovniky, $koleni na mezilidské vztahy,
vice informaci jak feSit konflikty, vedeni, které je oporou. Z vyzkumu také vyplynul poza-
davek na vice spole¢nych kulturnich, sportovnich a spolecenskych akci, kde by si pracov-
nici mohli vyménovat své zkuSenosti a pfi kterych by nebyli upfednostiiovani pouze odbo-
rafi. Rovnéz se objevil pozadavek na vyrovnani po¢tu dni dovolené¢ mezi pracovniky na

tfisménném provozu a jednosménném provozu.

Ze zjisténych skutecnosti vyplyva doporuceni zaméstnavateli. Je dilezité piedev§im zavést
Vv zafizeni supervize, které si prali vSichni respondenti, dale zintenzivnit poc€et vzdélavacich
akci vztahujicich se ptfedevsim k cilové skuping, ktera v domové je. To znamena zaméfit
vzdelavani na specifickou skupinu dusevné nemocnych a osob zavislych na navykovych
latkach. Vedeni by mélo usilovat o to, aby se stalo oporou zaméstnancim a to piredevsim
Vv feSeni problému na zatizeni. Také by nemélo zapominat na nutnost odpocinku svych za-
meéstnancl a zajistit mimopracovni setkdvani v ramci sportovnich, kulturnich a spolecen-

skych akei.
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ZAVER

V teoretické Casti prace jsem chtéla upozornit na dilezitost duSevni hygieny u pomahaji-
cich pracovnikl a pfedevsim u socialnich pracovnikii. Se zménami po roce 1989 vzrostla
potieba kvalitni socidlni prace. Socialni pracovnici fesi mnoho novych problému, které
pfinesla soucastna doba a které diive nebyly. V dasledku toho rostou naroky piedev§im na
jejich odbornost a profesni pfipravenost, ale i psychickou vyrovnanost. Informace o dusev-
ni hygien¢, dusevnim zdravi, o syndromu vyhoieni se stdvaji soucasti studijni piipravy bu-

doucich socialnich pracovnikd.

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na psychohygienu socidlnich a zdravotnich pracovnikl v
konkrétnim domové se zvlastnim reZimem. Zvolila jsem kvalitativni design vyzkumu, je-
hoz prvnim cilem bylo zjistit, jak relaxace ovliviluje socialni a zdravotnické pracovniky
v tomto domov¢ a jaké zmény nastavaji v oblasti t€lesné, dusevni, socialni a v jinych oblas-
tech zivota. Z celkového vysledku vyzkumu vyplyva, ze relaxace ovlivnila respondenty
pievazné kladné. Nastalo u nich zlepseni v oblasti té€lesné, duSevni i v oblasti mezilidskych
vztahii. Objevuji se uvahy o tom, ze k dosazeni jesté lepSich vysledku, by bylo téeba rela-

xaci provadét delsi dobu. Pfesto vSak respondenti hodnoti relaxaci pfedevSim pozitivné.

Druhym cilem bylo zjistit potfeby zaméstnancii v pracovnim procesu. Z vyzkumu vyplynu-
lo, Ze pracovnikim chybi pfedevS§im supervize, vzdélavaci aktivity vztahujici se
k problematice domovii se zvlastnim rezimem a specifickych cilovych skupin téchto do-
movi, vzdélavani v oblasti komunikace s riznymi typy klientd, podpora vedeni, odborna
literatura a spoluprace s odborniky. Také by pfivitali vice kulturnich, sportovnich a spole-
Censkych akci. Uvedené zjisténi mize byt doporuc¢enim pro vedeni tohoto konkrétniho

domova.
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SEZNAM PRILOH

PL: Rozhovor pted relaxaci.
PIl.: Rozhovor po relaxaci
PIIl.: Rozhovory s respondenty

PIV.: Inventar stresu



PRILOHA PI: ROZHOVOR PRED RELAXACI

1. Jak se v soucastné dobé citis?

2. Jaké situace u tebe vyvolavaji stres?

3. Pokud prozivas stres, jaké negativni projevy pocitujes?
a)  Voblasti télesné
b) v oblasti dusevni

C) Vv oblasti mezilidskych vztaht

4, Co ve firm¢ chybi a povazujes to za dilezité pro tvou dusevni pohodu?



PRILOHA PIl: ROZHOVOR PO RELAXACI

Jak na tebe plisobila relaxace?

1
2. Citil (a) jsi n¢jaky piinos, a jestli ano tak jaky?
3.
4

Mg¢I () jsi i negativni pocity pii relaxaci?

. Vnimas n¢jakou zménu V jednotlivych oblastech - télesné, dusevni ne-

bo socialni?

Ovlivnila relaxace n¢kterou oblast vypliovaného dotazniku ,,Inventar
stresu‘?

Jak vnimas stres v soucastné dobe? Pocitujes néjaké zmeny?

Cht¢l (a) by si pokracovat dal v relaxaci?



PRILOHA PIlI: ROZHOVORY S RESPONDENTY

I. Respondent, Zena, zdravotni sestra

Rozhovor pred relaxaci:

Jak se v soucastné dobé citi§?

, Ted ne moc dobre. Ted zastupuji vrchni a nejsem zvykla. Neznam spoustu veéci, tak se
musim vSechno ucit. Musim stihat svoji prdci jako stanicni sestry i oSetrovatelky kdyz jsem
sama nebo je nds malo. No, a kdyz jesté chci, aby vSechno fungovalo, tak nékdy mam pro-

blem to stihat, ale to chce asi delsSi dobu zkusenosti “.
Jaké situace u tebe vyvolavaji stres?

,,Co ja vim. Ve stresu jsem, kdyz nestiham praci na vsech oddélenich a mam je vsechny na
starosti. Mam strach, Ze to nestihnu. Praci mdm jako konicka. Bavi mé to. Vadi mi, kdyz
délam praci na ukor néceho jiného. Mozna to, Ze je Spatna organizace prdce, spatnd napln
cinnosti zaméstnanci. 1 to, Ze clovek nemd cas na ty nejvic potrebné. Do aktivit chodi jen ti
nejvic schopni. Ti, co potiebuji individuadlni péci, ji nemaji. Taky, kdyz na mé nékdo ceka a
ja mam treba telefon, ze mé nékdo vola. To jo. Kdyz si néco s klientem domluvim, tak rada
to spinim. Nebo kdyz jsem tady méla treba pana doktora, prijel pozde, zdrzel se tady dlou-
ho a ja jsem jesté potrebovala nachystat léky, tak to uz jsem byla v tlaku. Stresuji jenom
nékdy, kdyz to chcu téem holkam udélat, chcu jim pomoc. Vim, Ze bych to ani nemusela, ale
kdyz na druhé strané je tam sama a ma hodné prdce, tak se jim snazim ulehcit. Ale vétsinou
jsem v pohode. Kdyz to chci vsechno udélat dobre a mezitim 10x nékdo prijde a potrebuje
to nebo to. Potom zacinam divocit. To uz se mi nelibi“.

wr o rw

Pokud prozivas stres, jaké negativni projevy pocit’ujes?

Co pocit’ujes v oblasti télesné?

, Urcité mam zvyseny tlak. Uzkost, Ze to nestihnu. Je to tim, Ze chci vSechno stihnout . Ta-
ky se zacinam nékdy potit, padd mi vsechno z rukou. Mozna se mi zvysi tlak. Ale to je otdz-
ka ctvrt nebo piil hodiny. A ja se z toho pak dostanu. Roztrepou se mi ruce, Ze mi sem tam

spadne néco na zem*.



A Vv oblasti duSevni?

., Nekdy mam problémy se spanim, kdyz mam velky probléem. Hadam se sama se sebou.
Jsem protivna, nékdy vypénim. Napr. jsem si zalila kafe studenou vodou. Zapominam,
vSechno si pisi na papirky, kdybych neméla papirky, tak to bude horsi. Musim si davat po-
zor, abych néco to...Mozna takova roztekanost. Jesté musim to, to, to. Taky se musim hod-
né soustredit, kdyz chystam treba ty léky, abych néco nezkazila. Mozna jsem i neklidna,

kdyz nekdy néco nestiham *.
Ovliviiuje tviij stres i vztahy s jinymi lidmi?

,,S lidmi nemam problémy. Snazim se byt kolegidalni. Doma to pak odnese ,,miij . Pes na-
Stesti neodpovida. Ani ,,miij“ moc nemluvi. On se jen usmiva, to je na zabiti. Minuly tyden
jsem prohlasila, Ze to nebyl dobry napad, zZe jsem vzala tu funkci stanicni, protoze jsem
nestihala, ale rekli mi, Ze to neni tim, ale Ze je to tim, Ze délam za 2 lidi. Mozna to beru
odpovednéji, aby nerekli, ze co déla stanicni, tak kasle na prdaci®. Kdyz jsem pod tlakem,
tak se mi zda, Ze uz nejsem tak trpéliva, ze uz jako ten hlas zvysim. Treba, kdyz nékdo pri-
jde i potieti. A treba zaviu i dvere od ordinace, coz nemdam ve zvyku. I ten nedostatek casu,

to je ono. Kdyz po mé nékdo néco chce a ja delam, tak nemam cas. Abych néco nezkazila “.
Co ti ve firmé chybi a povaZujes to za dileZité pro tvou dusevni pohodu?

,Supervize. Ty jsem poznala v Diakonii a je to perfektni véc. Nebo aspon néco, zZe kdyz je
problematicky klient, tak si sednout vice lidi a ict si co a jak kolem toho cloveka délat. No
to tu neni. Ono je to viastné vSeobecné, ze pro tu nasi cilovou skupinu nejsou zZadné vzdéla-
vaci aktivity piimo na tyto riizné témata. Ze by to chtélo opakovat, nejenom ucit se , ale
opakovar rizné druhy komunikace. Ale i relaxace, uvolnéni. Protoze tady clovek, at’ chce
nebo nechce, dela pod néjakym tlakem, kazdy si to pripoustime jinak, ale i to odpocivani a
relaxace je pro toho cloveka dobré Chybi mi odborné nebo primo na nase podminky dané,
riizné vzdelavaci aktivity. Je to potieba v péci o ty psychicky nemocné. Vice vzdeélavani
v oblasti syndromu vyhoreni, stresu, sebepozndni a vice pracovnikii. To souvisi s tim, Ze

clovek je ve stresu“.
A je jesté néco co ti chybi?

., Rehabilitace, plavani, perlickové lazne, zajezdy do divadla. To by byl krasny tyden rela-
xacni. Ono by stacil vikend, kde by si ¢lovék Sel na masdze, zaplavat, na prochdzku se stej-

né postizenymi, ne to ne, pracujicimi lidmi. Taky vyména riiznych zkusenosti, ale v Klidu a



pohodé. Mé by i vyhovoval i pobyt na hordach. Ze bych mohla odpocivat i aktivné, ten sport
Jje pro mé takovy relax. Mozna by to chtélo néjak cilené. Nekteré firmy maji treba ty viken-
dové pobyty, kdyby tam byl jesté néjaky psycholog nebo odbornik na to vyhoreni. To by
bylo perfektni. To nam firma nenabizi a myslim si, zZe v ramci financnich moznosti to ani
dlouho nebude “. Ja si myslim, zZe kdo chce, tak na ty zdajezdy co se tady porddaji, jet miize.
Ja treba nejezdim. Kazdy ma jiny pohled na to. Ja treba bych nejela do termalu, ale bavilo
by mé jet treba do Krkonos. Chtélo by to vétsi moznost vybéru. A stejné tam vétsinou jedou

jedni a ti sami. Ale to je chyba nas, co nejezdime “.

Dékuji za rozhovor.

Rozhovor po relaxaci:

Chtéla bych se zeptat, jak na tebe pusobila relaxace?

»INo, vétsinou dobre. Vétsinou dobre, jen parkrat, kdyz jsem prisla z prace néjakd moc roz-
hozena, tak spise se mi chtélo spat a uz mé to tak nebavilo. Parkrdt mi to pomohlo. Je fakt,
Ze jsem kvuli nékterym vécem nemohla ani spdvat. Protoze jsem je musela sama Vv sobé
rozdychat. Ja si musim sama se sebou udélat poradek. Relaxace vétsinou piisobila dobre,
Jjinak pohoda, ja kdyz jsem prisla z prace, kdyz jsem zastupovala tu vrchni Jitku, méla jsem
toho plné zuby, tak mi stacilo, pustit si CD a lehnout si na podlahu v obyviku a kdyz miij
nebyl doma, to byla uplna pohoda. To jsem si lehla na zem, zaviela oc¢i a nékdy jsem muse-
la davat pozor, abych neusnula. To byla chvilka a ja jsem potom Sla do zahradky uplné

V pohodeé. Spis kdyz byl miij doma, to jsem musela cvicit jinde, aby zase nerikal “

Citila jsi néjaky prinos, a jestli ano tak jaky?

»Prinos? No uz to, Ze jsem si lehla, Ze jsem si nasla cas si odpocinout, pro mé relaxace
Jsou i jiné veci, ne jen tyto metody. To, Ze jsem prisla, rekla jsem si tak konec, zastav se.
V praci béhas 8 a piil hodiny, nohy té boli kdovi kde. Rekla jsem si, lehni a zaviela jsem oci
a fakt pul hodiny jsem spocla. Pak jsem si dala nohy na stiil, dala jsem si kafe a potom mé
ta prdace sla, jako kdybych byla odpocatd. Pak jsem udélala to co vidycky, ale délala jsem

to S versi chuti .



A méla jsi i negativni pocity pri relaxaci?

------

nez néjaké dychani nedychani, kde mam prsty, kde mam nohy“. Ale jinak, Ze by mi to vadi-

lo, délalo mé to néjaké potize, tak to ne“.
Vnimas néjakou zménu v jednotlivych oblastech - télesné, duSevni nebo socialni?

, Ted kdyz jsem delala ten dotaznik podruhé, tak jsem byla na tom jinak zdravotne. Od
toho zari, co jsem zacala relaxovat, jsem méla problémy se sedacim nervem a méla jsem
problémy chodit a stat na nohou. Takze jsem vnimala uplné jinak nékteré veci. Méla jsem
problémy se spanim, protoze mé bolela noha, ale jinak psychicky v praci jsem neméla pro-
blemy. Spise jsem byla unavend, nemohla jsem ustat na noze. V praci jsem byla, kdyz tu
vrchni nebyla, na vsechno sama. Ne, Ze by to jini poznali, ale méla jsem od zari problém
S temi zady. Nebavily me véci, které meé driv bavily. Ted uz je to lepsi, takze po té télesné
strance se to hodné zmenilo . Ja vlastné Ziji porad stejné, tak to jsem byla takova unavend,
ubéhana. Tak to mé ta relaxace pomahala si odpocinout. Ja si myslim osobné, Ze se snazim

odpocivat dost, relaxovat. Mam zahradku, psa, mam sport, prochdzky, ¢tu, da se Fict, sle-

duji vsechno déni kolem “.
Ovlivnila relaxace nékterou oblast vypliiovaného dotazniku ,,Inventar stresu‘?

.V Zivotnim stylu se to zlepsilo, Zivotni a socialni podminky jsou stejné, to jsem si myslela,
Ze to bude horsi. Zaméstnani stejné, vztahy stejné. Kviili tem zdadiim jsem méla pocit, Ze to
neni tak, jak to ma byt. Clovék je nékdy takovy nevrly, i kdyz se snazi, aby nebyl, ale ono to
nékdy nejde . Ja jsem se prave na to divala, zZe ten druhy dotaznik je horsi. Byl tam rozdil
velky, myslim, Ze v téch somatickych symptomech. To jsem méla ty zdada, Ze mé bolely. To
jsem byla i u doktora a to bylo prepracovanim, jedno s druhym. Bylo to také tim, jakou
jsem méla ndladu, kdyz jsem to vypliiovala. Ten druhy jsem vypliovala, kdyz jsem brala

léky na zada. To bylo tim ovlivnéno *.
Jak vnimas stres v soucastné dobé? Pocit’ujes néjaké zmény?

,Jad jsem ten stres nikdy nemeéla. U mé se to nemohlo moc zlepsit. U mé to spis bylo, Ze
jsem si odpocinula. Kdyz je clovéek unaveny, tak to jde ke stresu. Jo méla jsem v prdci stres,
abych stihla viechno, kdyz jsem zastupovala vrchni sestru. Abych ji zastupovala dobre, ale
to bylo diky tomu, Ze toho bylo na mé hodné. Chtéla jsem vSechno udélat. Diky tomu, Ze

Jjsem dostala funkci zastupovat tu Jitku, jsem se to snazila kompenzovat tim, zZe jsem doma



uz tolik nedeélala. Uz jsem toho mela plné zuby. Takz jsem vzala psa a Sla jsem do lesa.
Meéla jsem jen obavy, abych to vsechno stihla, ja jsem nedosla k tomu, Ze by mé ta prace
stresovala. Mozna, ze kdybych takto byla rok, tak by asi k tomu doslo. Jo, kdyby mé nikdo

nepomohl a musela délat prdaci vrchni i sestry, tak by k tomu stresu doslo “.
Chtéla by si pokracovat dal v relaxaci?

»Ja porad pokracuji. Ja uz jsem si ti parkrat doma pustila, to CD s relaxaci, co si mi dala.
Ted’ mé uz nic neboli. Ja nevidim ditvod, proc¢ bych si zase neméla lehnout na zem a rela-

xovat. Podle mé, by se dalo Fict, zZe relaxuji hodné. Ja mam rada Zivot “.

II respondent, Zena, zdravotni sestra

Rozhovor pred relaxaci:
Jak se v soucastné dobé citis?

»1To uz je dlouho, co jsem se citila dobre. Bylo t0, nez jsem zacala delat vrchni.
V soucastné dobé to neni moc valné. Citim se uplné vycerpana, mam casto bolesti hlavy,
busSeni srdce. Citim se velmi pod tlakem, Spatné usindm, prenasim si praci domii a porad

myslim na praci. Chtélo by to se néjak uklidnit, ale néjak to nejde “.
Jaké situace u tebe vyvolavaji stres?

,, Vic se citim ve stresu v praci, kdyz prijdu domii, tak je to lepsi. Ale stejné porad myslim

na praci, takze rekla bych, Ze porad .
Ty situace jsou tedy spojeny vétSinou s praci?

., Ano, stresuje mé, kdyz na mé neustdle klepou klienti a bezdiivodné porad dokola. Ze se
nemuzu spolehnout na kolegyné. Chci tu praci délat na 100%, ale proste to nejde. Nejvic
mé stresuje casovd tisen. Prosté cas mé tlaci. A do toho se budeme jesté stehovat do nove-

ho bydleni, takze...... "

vr o rw

Pokud prozivas stres, jaké negativni projevy pocit'ujes?

Co pocit'ujes v oblasti télesné?

,, Citim buseni srdce, zrychleny tep a nékdy uzkost na prsou, tres rukou a pak mé boli hla-
va. To mi nikdy nedeélala, az ted'. Je to celkové svalové napeti celého téla, hlavne mé boli
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krcni pater z toho. Nekdy problémy s nespavosti “.



A v oblasti duSevni?

., Pletu si jména a koktam, pisi Spatné datum. Zasahuje to hodné. Citim se blbé. Je to tako-

va uzkost, roztékanost, nesoustredenost. Zapominam. Neni to ono .
Ovliviiuje tviij stres i vztahy s jinymi lidmi?

,,Nemohu se spolehnout na sestry, cekaji na mé a ja mam velkou odpovédnost*“. Spatné
spolu komunikujeme. Oni uz to urcité vyciti z toho, ze ja porad nékam specham. Takze to
neni dobré. A......... prosté ta casova tisen. Nestiham, nestacim si poslechnout své zameést-

nance, jejich problémy, sama mam taky problémy, neudélam si na né cas “.
Co ve firmé chybi a povaZujes to za dileZité pro tvou dusSevni hygienu?

., Muzikoterapie, vice skoleni, vice odborné literatury, min odpovednosti. Abych se mohla
spolehinout na své podrizené. Myslim si, ze by mélo byt vice skoleni na toto téma dusSevnich
poruch a potom nasledné supervize. Nemam si s kym popovidat o svych problémech. A taky

podpora vedeni, naseho pana vedouciho. Ta mi schazi nejvic. Nevim, jestli to délam

dobre .

A co v oblasti rekreace, kultury, sportu?
,,»No kdyby to bylo zdarma, tak ano “.

Ano, zdarma by ti to firma poskytla.

,,Ja myslim, Ze poradaji jenom zdjezdy pro odbordre a pro zaméstnance jako takové mys-
lim, Ze by meli delat vic. Néjak ty rekreace zvyhodnit treba. Zohlednit tieba i to, Ze na
trisménném provoze maji 30 dnit dovolené, my mame 25. Urcité by se dalo délat vic. Urcite

divadlo, i ty spolecenské akce, sportovni hry, to je tedy bezvadné mezi ostatnimi domovy “.
Rozhovor po relaxaci:

Chtéla bych se zeptat, jak na tebe pusobila relaxace?

., Jd myslim, Ze jsem se naucila vnimat potieby svého téla. Ze diiv jsem pracovala strasné
ve stresu. Rychle, rychle a chtéla jsem to mit vsechno rychle za sebou. Ta prdace byla stras-
né stresova a ja jsem z toho neméla dobry pocit a po relaxaci myslim, zZe jsem se naucila
trochu vic uklidnit a dokazu se lépe soustredit, s tim souvisi i pamét’ a pozornost. Zlepsila
se mi fantazie, predstavovat si klidnou vodni hladinu a zapadu slunce bylo uplné perfektni.

Meé to hodné uklidnilo, ten Nespor, jak to Fikal. Predstavuji si sebe, jak sedim pod néjakym



velkym kosatym stromem a divam se na vodu a je zapad slunce a je takova pohoda a klid.

Vyuzivam to hlavne, kdyz nemiizu usnout .
Citila jsi néjaky pFinos, a jestli ano tak jaky?

» Myslim, Ze jsem si vylepsila vztahy s okolim. Hlavné v rodiné. Nereaguji uz tak podrazde-
ne. Prosté s klidnou hlavou, dam si na to cas, promyslim si vSechno. V kazdém pripadé je
to pFinos, ta relaxace, pro mé. Jsem takova spokojenéjsi, klidnéjsi. Rekla bych, Ze si neberu
ty, problémy tak moc, jak jsem si je brala diive. Ze jsem se naucila trosku relaxovat. I ta

pozornost se zlepsila i soustiedéni. Uz prosté je to daleko lepsi“.

A pocitovala jsi i néco negativniho pfri relaxaci?

,, Nikdy, vsechno bylo v pohode “.

Vnimas néjakou zménu v jednotlivych oblastech - télesné, dusevni nebo socialni?

., Urcité jsem zacala pravidelné cvicit, zacala jsem dbat na Zivotospravu, snidam, mdalo
vecerim. Jak rFikam, pravidelné cvicim. Prochazky, sport. Zménila jsem zivotni styl
K lepSimu. V zaméstnani to souvisi s tim soustiedénim, s tou paméti. S tim souvisi pak i

¢

vztahy, Ze lépe vychdzim se svymi kolegy na pracovisti .

Ovlivnila relaxace nékterou z jednotlivych oblasti vypliiovaného dotazniku ,,Inventar

stresu“?

., Zlepsilo se to v symptomech. Uz nemam tak casto uzkosti, jako driv a poruchy té pameéti.
Ze uZ si lépe vybavuji. A samoziejmé nespavost se zlepsila, Ze uz ted lépe usnu a spim
dobie. Zivotni styl byl po relaxaci rozhodné lepsi. Tam si myslim, Ze jsem si zacala délat
vice casu na jidlo. Uz nejim ve spéchu a myslim, Ze jim zdravéji a v klidu. Pravidelné cvi-

¢im, chodim vic na prochazky a dodrzuji pitny rezim *.

TakZe sis to uvédomila po vyplnéni prvniho dotazniku?

., Ano, jsem si uvédomila, ze bych se méla vic starat o své télo. Ze se mi to pak oplati*.
A dalSi oblasti?

,, Zivotni a socidlni podminky, to je jasné, to souvisi s prestéhovanim. Vic prostoru, vic kli-
du. To se urciteé zlepsilo. A v zaméstnani myslim, Ze ty zdtezove situace zvladam lépe, Ze uz
S nimi umim pracovat. Ze se umim vice soustredit a umim vic naslouchat svym kolegynim.

A kdyz mi udili nekdo rady, tak to uz neberu, ze me poucuje, ale snazim si vzit si z toho



neco, nejaké ponauceni. Nemusi byt vsechno podle mé, ale poslechnu si ndzor i druhého.
Popremyslim nad nim. V symptomech se to hodné zlepsilo. Bolesti hlavy. To jsem meéla
kazdou chvili, tak to uz pominulo. I ta kréni pater. To myslim, Ze souvisi i s tim pravidel-
nym cvicenim, kdyz se ted’ vice staram o své telo. To ma viiv i na ty symptomy. No celkove
jsem takova... ... vic energie, necitim se tak unavend, kdyz jdu z prace. Snazim si uzit dovo-
lenou, kdyz jsem doma. Nemyslim na praci a chtéla bych zlepsit jesté ten spanek. A ve vzta-
zich myslim, Ze neshody na pracovisti uz mé tak nerozrusuji, jak drive, Ze uz jsem se nauci-
la témi zatezovymi situacemi bojovat a pracovat. Mysli, zZe se to zlepsilo celkove. Vic diive-
ruji kolegynim, kdyz mi udili rady, posloucham. Snazim si z toho vzit ponauceni.
V osobnostech je, ze jestli me znervozinuje, kdyz prede mnou nekdo jede. Tak to uz viibec

neresim, kdyz prede mnou nékdo jede pomalu nebo kdyz uviznu v zacpe “.
Pricitas to relaxaci?

., Velky diiraz kladu na relaxaci. Mé to nuti se pak jinak chovat k okoli. Pak je to zména
v 0sobnosti — myslim, zZe jsem vic spokojena se svym Zivotem a Ze se budu s ditvérou divat
do budoucnosti. Uz nebudu takovy pesimista a chci byt vice optimista. Myslim si, Ze mi

relaxace velmi pomohla, je to vidét i z toho dotazniku a Fikam, celkove jsem spokojenéjsi.

e I

Zdrave ziji. Byl to urcité prinos. Dékuji Tobeé, Ze jsi mi to dala“.
Co se déje se stresem. Pocit’uje$ néjaké zmény?

., Myslim, ze s nim umim ted’ lépe pracovat. Napred se prodycham, vim jak na to. Uz nepra-

cuji pod takovym stresem jako driv .
Chtéla by si pokracovat dal v relaxaci?

,Samoziejmé. Na to muzu odpovédeét hned. Urcite budu pokracovat, protoze vim, Ze je to

pro mne prinos “.
Ja ti moc dékuji za rozhovor.

., Dékuji taky “.



I11. respondent, muz, socialni pracovnik

Rozhovor pred relaxaci:
Jak se v soucastné dobé citis?

,,Ja bych rekl dobre docela. Trosku jsem vykolejeny z toho, Ze jsem udélal statnice a jako
Ze ted’ nic nemusim. Je takové volno, mam tendence néco porad delat. Jsem byl v zaprahu
celou dobu posledniho piil roku a tak mam tendenci, jako kdybych byl v prazdnu a nevédel,
co mam ",

Jaké situace u tebe vyvolavaji stres?

,, Predevsim stres mi zpiisobuje Ipéni na pravidlech, jsem clovek, ktery vidi vice moznych
pohlediit na véc a nékdy mé rozladi, kdyz to jini nevidi a pritom si myslim, Ze dokdzi pri-
Jjmout nazory jinych. Taky pokud si ten tlak udélam sam na sebe. To je miyj problém. Urcite
mé hodné komplikuje praci to, a to mé dostava do stresu, to priznavam, kdyz nékdo své
prdci nerozumi a snazi se to své nerozumné uvazeni vaucovat. Jinak klienti me do stresu
nedostavaji. Je to otazka néjakého uvédomeni si s kym pracuji. Jakou ma diagnozu, co je
zac, ¢im si prosel. Problém mam spise s tim, kdyz mi kolega, autorita rekne néco, s ¢im ja
se nemuzu ztotoznit, tak je to trosku boj. Dokdzu se ozvat, ale pak to ve mné vie. POstavim
se autorite a to neni dobre .

Pokud prozivas stres, jaké negativni projevy pocit'ujes?

Co pocit'ujes v oblasti télesné?

., Pocituji bolesti bricha a bolesti zad. Hlavni je, Ze mam takovy sevieny zaludek, kolem té
oblasti brisni, takové jako neprijemné. Jako kdybych mél zitra nebo v nejblizsi dobé délat

néjakou diilezitou zkousku. Prosté takovy nervozni. Jinak télesné ne .
AV duSevni oblasti?

wPocituji neklid a unavu, napéti. Jsem napjaty, mam takovou zvySenou pozornost, ale je-
nom na urcité veci, nejsem uvolneny, ze bych vnimal v§echny véci kolem sebe .
Ovliviiuje tviij stres i vztahy s jinymi lidmi?

wJe to napeti v komunikaci, vyhledavam samotu. V praci jsem pak lhostejny a tvrdohlavy.
Pokud jsem ve velkém stresu, tak urcité se jinak chovam, mozna si to neuvédomuji, ale pak

si to uvedomim zpétné, kdyz si to uvédomim, reknu, Ze jsem byl moc prisny, byl jsem moc



tvrdohlavy. Stal jsem si za svym nazorem treba az moc. Jenom za tu cenu, aby mi to nékdo
nerozhodil. Jo a mam pocit, je to takova moje sebereflexe, ze kdyz jsem ve stresu, tak

nejsem az tak moc ochotny naslouchat jinym*.
Co ve firmé chybi a je duleZité pro tvou dusevni hygienu?

,,No tak to je velky problém. Pravidelné skoleni, porady, otevienost kolegii, vétsi motivace
svych nejblizsich kolegii. Nejvic mi vadi, to mé primo Stve, takovda neprofesionalita ze stra-
ny pracovniku. Nechci Fikat, Ze pracuji Spatné. Prosté je to takové intuitivni, ¢lovek tape
V pristupu ke klientum. Kdyz se najde nékdo, kdo tomu vic rozumi, tak uz je bran, Ze je
chytrolin. Kdo to chce komplikovat, kdo tady viibec nepatri. Mam pocit, Ze je tady takovy
napjaty rezim, takovy socialisticky v uvozovkach. Klient je az na poslednim miste, radéji at
Jje na pokoji, utlumeny, nez aby se s nim néco délalo a ptal se nékdo na jeho ndazory a poci-
ty. Jednoznacne mé chybi skoleni. Vzdeélavani a diskuse s kolegy. Kazdy miizeme mit sviij
nazor a je potieba ho néjakym zpiisobem sjednotit, mit ten pristup stejny. A hlavné odbor-
nici, protoze kazdy potrebuje rist. Ja se vzdelavam, a aby se vzdélavali i druzi, abychom
mohli své nazory konfrontovat. Rozhodné mi chybi supervize. To je presné na tom poloze-
né. Na té odbornosti. Supervize podle mé neni kontrola. Je to néjaké supervizni diskuse na
odborné téma. Dulezité je také, aby zaméstnavatel dbal na to, aby dovolend byla vybirana
ne po dni nebo dvou, ale v néjakém delsim casovém intervalu. Aby si clovek odpocinul. Ne
mu to narizovat, ale bavit se o té dusevni hygiené. Rozhodné mi chybi podpora vedeni. Co
se tyka technického zdzemi, jako Ze mam vyplatu, to Ze mam proplacené cestaky, to mi ne-
chybi. To je v pordadku. Ale chybi mi ta odborna podpora vedeni. Tapu tady sam se svymi
kolegy, kterych je malo a mi tady improvizujeme a nemdame to zastiténé nicim. A vidycky to

musi byt zastitené vedenim “.

Dékuji za rozhovor.

Rozhovor po relaxaci:

Chtéla bych se zeptat, jak na tebe pusobila relaxace?

,,Dobra zkusenost, nova zkusenost. Nikdy jsem pred tim takto nerelaxoval, dobre, Ze jsi to
takto rozjela a ja si to mohl zkusit. Ze zacatku to byl problém, dostat to do néjakého navyku

V tom nabitem dni. To bylo slozité. Jak si clovek zvykl a nasel ten prostor a aby byl klid



k relaxaci. Rekl bych — pohoda, jsem rdd, Ze tu zkuSenost mdam a pri tom narocném povold-
ni a pri studiu mam prostor, kam jit. Uceni je na mne moc a v prdci je toho moc, tak si rek-

nu: tak to teda ne, ted’ si vezmu relaxaci a dam si oddych sam se sebou *.
Citila jsi néjaky prinos, a jestli ano tak jaky?

,,No urcite. Ja jsem clovék energicky, takze pro mé to az tak béhem dne nesedi. Jsem zvyk-
ly fungovat pres den. Prinos v tom, zZe jsem si uvédomil, Ze taky musim zastavit, zabrzdit.
Netreba se honit za nécim, protoze kdyz si ¢lovék najde ten prostor, ten cas, tak ma prileZi-
tost srovnat si své mysSlenky. Uvédomit si, Ze takto ne. A preci jenom, kdyz se ¢lovek ponori
hloub do té relaxace, coz je ten zamer, tak ty myslenky sami proudi a clovek na ledaco mui-

Ze prijit. Rika se: Rano moudrejsi vecera. Relaxace moudrejsi... .
Vnimas néjakou zménu v jednotlivych oblastech - télesné, dusevni nebo socialni?

,,Ja si myslim, Ze se to zménilo ve vSech oblastech, nevim, jestli to mam pricitat relaxaci
anebo tomu, Ze o tom premyslim, ale ono to je asi spojené. Clovek asi nedokdze rict, nebo
ja to nedokazi uplné dobre popsat, ze ty si mi dala impuls k tomu, Ze mam nad sebou pre-
myslet anebo relaxace mi dala impuls, Ze mam premyslet. Fyzicky to je jednoznacné. Clo-
vek se uklidni, zklidni to télo, zacne pracovat tim prirozenym tempem, clovék neni takovy
rozproudény, uvolni si svaly, cely se néjakym zpiisobem relaxuje. Clovék najednou zacne
premyslet i ddl, tzn., jak jsem na tom fyzicky, jestli nemam na sobé ,,zamakat ", jestli ne-
madm zajit do posilovny, jestli az moc nelezim u téch knih a nezanedbavam to. To podle mé
S tim premyslenim souvisi. Z té oblasti psychické jednoznacneé, kdyz clovek ma fyzicku, do-
kaze se relaxovat, tak ta psychika si ma na co sednout. Ma ten pevny zdaklad, jak fungovat.
Miize se na vSechny ty véci divat jinak. A zase nevim, co bylo prvni, jestli ta relaxace nebo
to premysleni anebo to premysleni a pak relaxace. Ale to se podle mne, rozlisit neda. No a
co se tyka vztahi, tak to jednoznacné. Uz to, Ze premyslim nad sebou, uz to, Ze mam zklid-
nénou psychiku, mi dava vice premyslet nad sebou samym, nad vztahy, nad tim, co se déje
S mym soukromim. Snazim se naslouchat jinym a prijmout i jejich nazor, i kdyz ta tvrdo-

hlavost mi zistala “.

Ovlivnila relaxace nékterou z jednotlivych oblasti vypliiovaného dotazniku ,,Inventar

stresu“?

., Ty si mi dala dotaznik na zacatku a tam byly vety tak rozfazované, Ze se c¢lovek musel nad

tim sam zamyslet. To je samo sebou. Neni to nahoda, Ze to tak je napsané. Ty si Fikala, Ze



mi ten druhy vysel malinko horsi nez ten na zacatku. Ja jsem nad tim premyslel. Jak jsem to
vyplnoval po druhé, tak jsem si rikal, kdovi jak to dopadne. Meél jsem tuseni, Ze to dopadne
hur, i kdyz to tak nevnimdm, Ze to je horsi. Spis to vnimam, ja osobné za sebe, Ze nad tim
premyslim. Je to vetsi diisledek té relaxace, toho, Ze se o tom bavime, Ze ten Zivot neni tak
obecné brany, Ze jsou to jednordzove aspekty toho, které zasahuji do té dusevni hygieny,
toho dusevna. Mohli bychom bod po bodu probrat proc¢. Tady vidim — vydatné snidam,
vecerim malo. Jednoznacné se na to soustredim, protoze kdyz jsem vecer najezeny, tak se
mi Spatné spi nebo se mi nechce ucit. Vydatné snidam. To délam vidycky a vidim, Ze se mi
to vyplaci. Rano se najim a mam energii. Alkohol, koureni, jednoznacne, to se nemdame o
¢em bavit. Zpiisobuje to jednoznacné dusevni defekty. Socialni prostredi, socidalni podmin-
ky, je jasné, zZe nad tim clovek premysli. Vidycky se to odviji od toho, jak se citim sam, jak
se citi moji kolegové, jaké je prostredi, jaké je klima, klienti jak jsou v pohodé, co se dari,
co se nedari. Symptomy — S tim jsem nikdy nemél problémy. Sice mé hodné lidi Fika, Ze

Jjsem hubeny, nemam s tim problém. Vztahy, tak nad nimi premyslim .
Co se déje se stresem. Pocit’ujeS néjaké zmény?

,,Ja jsem diiv mél takové pocity. Nevim, jestli je to takova dohra neurotickych priznakii, zZe

‘

Jjsem mél takovy pocit v Zaludku, takovy stisnény. Ted uz to prosté nemdam*
Pricitas to relaxaci?

., Rozhodné. Asi bych se nezastavil nebyt relaxace. Ono je tieba zastavit se, Fici stop, takto
ne, ted’ musis premyslet nad tim, proc¢ to mas a pritom nebyla zjevna pricina mit stres. Ne-
byla zdadna pricina mit Simrani v Zaludku. Prislo to samo. Rikam pro¢? Ted' uz nad tim
premyslim, a kdyz si ¢lovek rozfazuje ty kroky u relaxace, u toho premysleni, tak potom
najednou to vymizelo. Takze nejenom to, ze jsem relaxoval, ale nejvic v tom, Ze jsem si to
Viibec uvédomil, Ze musim relaxovat, Zze musim pro télo néco délat. Télo ma urcité limity a
baterky je treba dobijet. Myslim si, Ze je vsechno v pohodé a najednou bac, tak to je chy-
ba*“.

Chtél by si pokracovat dal v relaxaci?

., Uz jsem to zminoval na zacatku. Urcité. Je to jako prostredek, kam se miizu ulit. Asi ne-
budu pravidelné, protoze ten den je hodné naslapany s tim v§im ucenim a s tou praci, vzta-

hy atd. Takze vim, kam mam jit, az se budu citit blbe “.



Chtél by si jeSté néco dodat?

,,Je to sice zvlastni, a zvlastné by se to aplikovalo, ale dusevni hygiena a relaxace by mely

byt povinné .
Dékuji za rozhovor.

,Nemas za co“.

IV. respondent, Zena, socialni pracovnice

Rozhovor pred relaxaci:

Chtéla bych se zeptat, jak se v soucastné dobé citis?

., To teda nevim. Kdy? jsem byla s ,, déckama* na kopci, tak jsem se citila skvéle. Clovék si

odpocine “.
Jaké situace u tebe vyvolavaji stres?

., Horsi je to pred nastupem do prdce, kdy si clovek uvédomi, co ho ceka. A jesté to prijde,
Jjak nastoupim do Skoly. Necitim se moc pod tlakem, spis unavené. Jsem ve stresu, Ze néco
nestihnu. Néco vyridim Spatne, tieba s penézi. Stresuje mé i to nové, co jsem driv jako so-
cialni nedeélala. Jednani s klientem, néjaké aktivity s nimi, nové smlouvy. Ty novoty co ne-
byly pred materskou. Z materské jsem prisla po 7 letech a vSechno je jiné. Standardy kvali-
ty, orientace v tom. Je jich strasné moc. Jednani s novymi klienty, které jesté neznam. Pri-
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Slo hodné novych, za tu dobu co jsem tu nebyla .

Pokud prozivas stres, jaké negativni projevy pocit’ujes?

Co pocit’ujes v oblasti télesné?

., Zpocené ruce, buseni srdce, spanek pulsuje, zrychlené dychani. Myslenky tékaji co ted’ a
co potom v praci. Clovék tékd od jednoho k druhému. Aby to vyridil dobie. Co div. Takovy
uzkostny stav, celkova nepohoda. Prosté se celkové télo zmeni. Se stravou mam obcas poti-

Ze, nechutenstvi a naopak prejidant “.
AV duSevni oblasti?

,, Urcite me bezi hlavou porad myslenky, co bude, jestli se néco nepodari. Takovy tok mys-

lenek, negativni myslenky na budoucnost, co bude, nebude. No a ta uzkost. Seviené hrdlo,



prosté uzkost bych rekla. Takova celkova uzkost. Taky jsem ve stresu hodné podrazdena,

mam problém se na néco soustredit “.
Ovliviiuje tviij stres i vztahy s jinymi lidmi?

., Tak tady v prdci se to snazim neddavat najevo. Jako drzim se a doma obcas prosté vyle-
tim. Nékdy nechté. Clovék je nervézni prosté na décka a to si pak ¢lovék vyéita a uz je poz-

de”.
Co ve firmé chybi a je dileZité pro tvou duSevni hygienu?

,,Jezisine. To nevim, co by si firma mohla dovolit. Chtéla bych cvicebni mistnost, relaxacni
vanu. Spise by pomohly supervize, skoleni, psycholog, skoleni jak jednat s problémovymi
klienty, s opatrovniky, na mezilidské vztahy. Jesté vic informaci ohledné odbornych véci
ohledné cilové skupiny. I vycvik nebo néco takového. Zameéreni na kazdodenni véci ne jen
na ty papirové. Prosté akci, vedét co s nimi, kdyz jsou podrdzdéni, jak komunikovat, jak
predchazet konfliktum a takové véci. Jak se chovat, kdyz se setkam s agresivitou. Taky bych
potiebovala vic dovolené urcite. Protoze ted s tou Skolou budu muset cerpat dovolenou,
pak budou décka ve Skole, budou prdzdniny. Potiebovala bych vic dovolené. Chtéla bych,
aby mi vysli vstric, kdyz mam décka malé, aj ohledné pracovni doby. Striktni dodrzovani
S téma déckama, to se neda. Brala bych moznost rekreace, kde bych se mohla vénovat své-
mu konicku. To je karate. Také bych chtéla néjaké zajezdy do divadla, urcité bych jela na
néjaky koncert nebo kino. Ale dostaly jsme ty poukazky, tak to se vyuzije. Urcité bych privi-

tala vic kulturnich akci .

Dé&kuji za rozhovor.

Rozhovor po relaxaci:
Chtéla bych se zeptat, jak na tebe pusobila relaxace?

»Jak kdy. Nekdy unavene, Ze jsem usnula, nékdy mi pomohla. Takovy odpocinek, télo se
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uvolnilo. Prosté odpocinek, uvolnéni*.
Citila jsi néjaky prinos, a jestli ano tak jaky?

., Prinos jen v té momentalni chvili. PFimo po ni, to je celkové uvolneni a klid, jsem se sna-

Zila nemyslet na kazdodenni starosti, snazila jsem se vypnout tem mozek. Clovek se snazi



zapomenout a posloucha, bud’ co Fikaji nebo hudbu. Mé to pri tom mluveni moc neslo. Ja
bych rekla, ze je to stejné, jako pred tim. Ja bych to potiebovala castéji, ale nezvladam to.

Pro celkové uvolnéni je to spis otazka casu, Ze to nemiizu déle a castéji provozovat .
Vnimas$ néjakou zménu v jednotlivych oblastech - télesné, dusevni nebo socialni?

., Urcité je tam to télesné uvolnéni, ze prosté clovek se citi uvolnény. Primo po ni urcité
doslo ke zklidneni srdecni cinnosti. K odbourant toho sevieného stavu téla. Takove uvolne-
ni, nebylo tam to stahlé hrdlo, nebusilo srdce. Takovy klid. V dusevni oblasti tak ta unave-
nost. Spis clovek vnikl i do sneéni. Prosté clovek vypnul. SnazZila jsem se myslet na prijemné

¢

veci pro mé. Snazila jsem se nemyslet na ten shon .
A co vztahy?

., Primo po relaxaci se ty vztahy urcite zmeénily. Byla jsem takova uvolnénd, a zZe to bylo

vecer, tak uz jsem byla takova zklidnéna “.

Ovlivnila relaxace nékterou z jednotlivych oblasti vypliiovaného dotazniku ,,Inventar

stresu“?

,,Jad jsem to nedélala zase tak casto, aby se to mohlo néjak zménit. Urcité by to bylo v tom
zaméstnani i v tom Zivotnim stylu, Ze ¢lovék neni tak napjaty. Ze uz se clovék tak nehoni.
Udéla si svoje a prosté nestresuje s tim, Ze musi byt za kaZzdou cenu hvézda. Je to také vétsi
spokojenost se Zivotem. Jsem se Zivotem spokojenéjsi a myslim, zZe se to zménilo po té rela-

xaci “.
V té oblasti zaméstnani se to zlepSilo.

, V nécem urcite, ze clovek dokaze vypnout. Chtélo by to castéji. Jednoznacné je to i
Z duvodu skoly. Jak je Skola, tak to jsou nervy na pochodu, zkousky a tak. Ja jsem hodné

nervozni clovek. Trpim obrovskou trémou *.
Co se déje se stresem. Pocit’uje$ néjaké zmény?

, Mam velmi impulsivni chovani. Asi by zdlezelo na situaci, ale urcité by se to zmenilo,
kdyby si clovek v takové situaci mohl na chvilku sednout, naucit se treba ty rychlé relaxace.
Jeste neumim lépe pracovat se stresem. Furt stejna impulsivni povaha. Kdybych to mérila

na skale od 1 do 5, tak porad 3. Jeste se to moc nezlepsilo. Musim vic pridat “.



Chtéla by si pokracovat dal v relaxaci?

,Ja urcité. Clovek to potiebuje, na chvilku vypnout. Spise relaxuji pii muzice, pii tom mlu-
veni mi to moc nejde. Mozna by to chtélo ze zacatku s nekym, kdo to treba déla, tu jogu.
Clovéek to déla, ale to napéti tam ziistavda. Moznd i jinde nez doma, protoZe na prostiedi
zalezi. Nekdy uslysim déeti a hned clovek zapne. Vecer je c¢lovek i hodné unaveny, a uz jsem
se k tomu nedostala. S téma malyma détmi to nejde, az budou vétsi a bude po skole, zase to
bude néco jiného. To nebudou ty nervy takové. Asi by to chtélo i jiné prostredi, protoze jak
Jjsou décka vzhiiru, tak to nejde. Jak zacnu v pokoji relaxovat, tak za pet minut tam je nékdo

nastartovany. Prosté najit si tu chvilku .
Chtéla by si jeSté néco Fict, o ¢em jsme se v rozhovoru nezminily?

, Uz jsem to Fekla, ze bych potrebovala vypnout. Je to blbé rikat, ale odpocinout si i od

téch deti. Prosté nejsem takova, Ze bych se chtéla deéti zbavit a jit nékam, mé to neda jit bez
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nich. Ale uz jsem si Fikala, Ze bych vyrazila nékde na kolo nebo na bazén “.

Dékuji za rozhovor.

V. respondent, Zena, socialni pracovnice

Rozhovor pred relaxaci:

Jak se v soucéastné dobé citis?

,,Dobre jsem se citila na dovolené. Dneska je blbé datum, je po uzaverkach, vsichni chodi

a klepou na dvere. Jsem takova na nervy. Ale jesté jsem nevybuchla “.
Jaké situace u tebe vyvolavaji stres?

,, Stresy jsou kazdy den. V praci urcité jsem ve stresu. Kdyz se treba dostanu do konfliktu a
nemuzu se domluvit s opatrovnikem. To je hodné stresujici. Stresuji mé klienti, kdyz chodi
za mnou hodné casto. No a potom, kdyz mi chybi néjaka veétsi castka v pokladné a ted’ to
hledam, tak vim, Ze jsem néekde udelala chybu, i kdyz vim, Ze ty penize tam jsou. A nekdy,
kdyz hledam mensi castku, treba nékde mi chybi 5,- K¢, tak z toho jsem uplné na nervy.
Kdyz nektery z klientit ma své obdobi a ja nevim jak s nim jednat, z toho jsem nervozni. “.

ZaleZi na situaci, kdyz je to treba situace delsi, tak nez ji vyresim. Den nebo dva. Ale musi

se to vyresit. Clovek na to mysli, jenom co rdano vstane “.



Pokud prozivas stres, jaké negativni projevy pocit’ujes?

Co pocit’ujes v oblasti télesné?

., Pocituji sevieny zaludek, poti se mi dlané, strasné. Spis se mi zacnou trepat ruce, neumim
se uvolnit. Kdyz jsem nervozni, mam veétsi spotrebu cigaret. Kdybych mohla kourit v prdci,
tak jsem na 20 cigaretdach denne. Mam takovy jako, to neni tik, ale jak sedim, tak jako ky-
vam nohou, jak jsem nervozni. Kdyz uz je to hodné, tak nemiizu jist. Mam seviceny Zaludek.

Kdyz uz je to néco vaznéjsiho, tak se mi to prenasi hodné na traveni “.
AV duSevni oblasti?

,,Jsem nesoustredeénd, jdu pro néco a zapomenu to tam, roztekanost. Kdyz jsem ve stresu,
tak se moc nachodim. Co nemdas v hlavé, mas v nohdch. Nemiizu se soustredit na néco jiné-
ho nez je ten problém a potom, kdyz délam néco jiného, tak délam strasné chyby. Zapomi-
nam, néco si nékde polozim a uz na to zapomenu. Byvam podrdzdeénd, ale vim to. To je
nejhorsi, ze o tom clovek vi, zZe je podrdzdény, ale neumi to ovlivnit. Spim, ale brzo se bu-
dim. Pred tim zacatkem dne, kdyz néco neni vyresené. Vstavam ve 4, ale vzbudim se ve 3 a
uz nemuzu spat .

Ovliviiuje tviij stres i vztahy s jinymi lidmi?

,,Jo, jsem odmérend. Nemdam moc ndladu se bavit Spis: ,, Ted na mé nemluvte, nic nechtéj-

te . Snazim se to v urovni slusnosti, ale nékdy to nejde. Je to i nedostatkem casu “.
Co ve firmé chybi a je dulezité pro tvou dusevni hygienu?

,, Chybl mi zdravy kolektiv, supervize, vice Skoleni, rdaznéjsi vedeni, které by bylo opora.
Jesté mi chybi vétsi podpora zaméstnavatele pri studiu. Ze kladou velké ndaroky v praci a
neuvedomuji si, Zze musime chodit do té skoly. A také skoleni, aby nebylo jen pro jednoho a
aby to predaval dal. Myslim si, Ze néjaké to predavani neni moc dobré. Také dobré vedenti ,
dobry management. Vétsi podpora. To dela hodné. Kdyz to vedeni rekne, zZe se néjaky pro-
blem bude 7esit, i kdyz to Feseni neni stoprocentni, ale resi to. Ale kdyz to nikdo neresi a
radsi si problému nevsima, pak to visi ve vzduchu a vsichni jsou podradzdéni. Ocenila bych
vic akci, ne tfeba masdze, ale kolektivni akce a tieba bych vic néjaké turistické a tak. Cas-
teji zajezdy za kulturou. Je to jenom pro ty, kteri si to mohou dovolit. A mozna, aby to bylo

VvV miste, ne do Prahy, ale treba jednodenni akce na divadlo ve Vsetiné .



Rozhovor po relaxaci:

Chtéla bych se zeptat, jak na tebe pusobila relaxace?

,, Prijemné jsem se uvolnila, pokud jsem neusnula. Procistéena hlava, clovek sel spat tak
néjak s cistou hlavou. Takové uvolnéni télesného napeti i dusevni. Idealni to bylo vecer,
kdyz jsem sla k sobe, udélala jsem si tu relaxaci a potom jsem si §la tireba jesté cist. Tak to

byla takova pohodicka. Soustiedila jsem se na knizku. Proste takovy klidek *.
Citila jsi néjaky p¥inos, a jestli ano tak jaky?

,,Rozhodné jsem lépe spala, prinos urcité ten, Ze cloveék tolik nestresuje, tak néjak si odpo-
cine a dokaze vypnout. Bylo to takové prijemné. Ja jsem se na to potom tésila. Byla jsem
viastné sama se sebou. Ze jsem byla se svym vnitinim ja. Ze se clovék mohl soustiedit sam

na sebe. Na to télo .
Vnimas néjakou zménu v jednotlivych oblastech - télesné, dusevni nebo socialni?

., V té telesné oblasti si myslim, Ze mi to hodné pomohlo od bolesti zad. Ze se clovék uvol-
nil. Pri té relaxaci jsem se hodné, hodné uvolnila. Kdyz jsem to délala spravné. Lip se mi
spalo. Kdyz jsem usnula po té relaxaci i po, tak to bylo super. Jsem spala az do rana a
vzbudil mé az budik. Ja se veétsinou budim pred budikem. I to traveni se zlepsilo. Nevim,
jestli to bylo relaxaci, ale zménila jsem jidelnicek a hlavné jsem po té relaxaci neméla chut

K jidlu, takové ty zachvaty zravosti “.
A co Vv oblasti duSevni, zménilo se néco?

.,V dusevni oblasti to vidim v tom, Ze tolik nestresuji a dobre spim. Neresim nékteré véci,
co jsem resila drive. I v praci bych rekla, Ze si spi§ uvédomim, Ze toto je malickost a neni

treba kviili tomu stresovat, Ze se to nevyresi, i kdyz vim, Ze se to vyresi .
A zménilo se néco ve vztahu k lidem?

,,Ja si myslim, Ze kdyz jsem prestala extrémné resit néjaké veéci, tak i ten vztah s lidmi se
troSku zlepsil. Ono je nekdy lepsi, se k necemu nevyjadrovat. Co mi vadilo, jsem rFekla ane-
bo co jsem si myslela, jsem rekla. Ted to nemam zapotrebi. Myslim si to sama pro sebe.

¢

Nekdy je lepsi, aby lidi o tom nevedeli. Ja jsem taky radsi, kdyz o nécem nevim .



Ovlivnila relaxace nékterou z jednotlivych oblasti vypliiovaného dotazniku ,,Inventar

stresu“?

., Tak ty Zivotni a socidlni podminky. Tak néjak se trosku uvolnilo vice veci a dala jsem si
mozna veci do poradku. Co mi zacala vadit, tak jsem to trochu zménila. V prdci jsem se
prestala tolik stresovat nad nékterymi vécmi a neberu si praci domii. Kdyz prijdu domu, tak
nemluvim o prdci. Prosté v praci je prace a doma je doma. Urcité k tomu prispéla relaxa-
ce. Ja jsem méla pocit, zZe kdyz jsme to treba rozebirali doma, néco pracovniho, tak mé to
jesté o to vic zatizZilo a vecer, kdyz jsem usinala, tak jsem prosté porad myslela na tu praci,
co si o tom mysli nasi nebo sestra. Ted to nenosim domii, tak jako jo, nékdy se bavime o
prdci, tak jako obecné a je to lepsi. Doma si resime svoje problémy, v praci pracovni. Taky
jsem trochu zmenila jidelnicek a zacala jsem cvicit. A Fekla bych, ze mozna min kourim.
Rekla bych, Ze mam v praci vétsi poradek, vic se na to soustieduji. Nezabyvam se malic-

kostmi, které nejdou zménit. A neradim, jen Fikam sviij nazor. Mam lepsi pOCit Z prdce “.
Co se déje se stresem. Pocit’uje$ néjaké zmény?

,,Jo, je to vlastne pracovni i osobni, Ze mé nékteré veci dokdzaly rozhodit, jak Ze jsem
Z toho byla nervozni. A ted uz to neberu tak vazne. Kdyz nejde o Zivot, tak jde.... Jak se to
Fika. Uz vim, co mdam délat, abych se toho zbavila. Pocitam treba do deseti. Kdyz mé néco
rozhodi, tak vezmu papir a jdu treba néco podepisovat a zacnu pobihat po domové, tak

Jjako Ze béham. Prosté, kdyz se hybu, tak na to zapomenu “.
Chtél by si pokracovat dal v relaxaci?

., Ano chtéla a snazim se*.

Chtéla by si jeSté néco k tomu Fict?

,, Citim se ted’ dobre, takové je to prijemné, ze clovek mozna vic vi, co md se sebou délat. Ze
to neni takova beznadej, a Ze kdyz clovék uz vi, Ze se néco stane nebo stalo, tak uz vi, co ma

délat, aby se z toho dostal, driv nez je to horsi .
Dékuji za rozhovor.

,,Neni zac“.



PRILOHA PIV: ,INVENTAR STRESU*

Inventar stresu
Vazené kolegyné a kolego,

rada bych vas pozadala o vyplnéni dotazniku ,,Inventaf stresu®. Inventat stresu umozni vy-
hodnotit vasi aktualni osobni Grovei stresu. Vychazi z béznych zivotnich situaci a nezahr-
nuje situace vyjimeéné. Projdéte si pozorné vSech Sest ¢asti inventate a ke kazdé z polozek
si poznamenejte Cislo, které vystihuje vasi soucasnou situaci. Celkovy soucet poskytuje
ramcovou predstavu o tom, jak velky stres v soucasnosti prozivate. Vyplnéné dotazniky

budou soucasti mé bakalaiské prace.

Cil prizkumu je pouze védecky; udaje, které vyplnite, budou utajeny. Chtéla bych Vas po-

prosit, aby odpovédi na vSechny dotazy byly upfimné, pouze tehdy budou pro mij vyzkum

podstatné.
Zivotni styl
nikdy obcas Casto témer
vzdy
1. Délka spanku odpovida mé potiebé 3 2 1 0
2. Jim v pravidelnou dobu 3 2 1 0
3. KdyzZ jsem nervozni, beru si ukliditujici prostiredky 0 1 2 3
4. Ve volném case sleduji televizi nebo video 0 1 2 3
5. Pravidelné cvicim 3 2 1 0
6. Jim ve spéchu 0 1 2 3
8. Jim hodn¢ ovoce a zeleniny. 3 2 1 0
9. V pribé¢hu dne mam dostate¢ny ptisun tekutin 3 2 1 0
10. Pojidam mezi jidly 0 1 2 3
11. Vydatng snidam 3 2 1 0
12. Vecetim malo 3 2 1 0
13. Koufim 0 1 2 3
14. Piji alkoholické napoje 0 1 2 3
15. Ve volném c¢ase chodim do ptirody a na Cerstvy
vzduch 3 2 1 0
16. Mam konicka, u kterého relaxuji. 3 2 1 0

Celkem (Zivotni styl).............oooiiiiiiiiiiiii e mmmmmmmmemmmeee



Zivotni a socialni podminky

17. VSechny moje véci jsou na svém misté

18. Mam rad ,,domaci atmosféru*

19. Nase domacnost je hlu¢na

20. Mam pocit, ze bych doma potieboval vice prostoru
21. Mij byt/dtim je Cisty a thledny

22. Mam hlu¢né sousedy

23. Ziji v husté obydlené oblasti

24. Kdyz jsem doma, mam moznost klidné¢ odpocivat
25. Jsem spokojeny s tim, jak je milj byt/dam zafizeny

26. Mam piili§ malou loznici

27. V okoli mého bydlisté byvaji citit nepiijemné pachy

28. Ziji v hlu¢né oblasti

29. Mam pocit, Ze nas zije moc pod jednou stfechou
30. V misté&, kde ziji, je Cisté ovzdusi

31. Myslim, si, Ze na$ byt/dam svou velikosti vyhovuje

nasSim potfebam

32. Ulice a dvory v mém sousedstvi jsou Cisté a upravené

Celkem (zivotni a socidlni podminky)......................

Zaméstnani

33. Obtizné se soustied’uji

34. Dokazi se radovat ze své prace

35. Jsem nachylny k nemocem

36. V konfliktnich situacich se citim bezmocny

37. Muj odborny rist a zjem o obor zaostava

38. Jsem vnitiné neklidny a nervozni

39. Pfemyslim o odchodu z oboru

40. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni

41. Svou praci omezuji na jeji mechanické provadéni

42. Moje prace je zdrojem znacného stresu

nikdy
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43.
44.
45,
46.
47. Kdyz se snazim dokoncit praci, zapomindm na jidlo

48.

Ve volném ¢ase myslim na praci
Moje prace mi dovoluje jist v Klidu doma
V préci se citim uzitecny a spokojeny

Mam pocit jistoty svého zaméstnani

Myslim si, ze mtij vedouci i moje rodina

si ceni prace, kterou délam

Celkem (zaméstnani)

Symptomy

49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.

Celkem (symptomy)

Mam obcas pocit, jako bych se dusil

Pocituji napéti v $ijovych a zadovych svalech
Bolivad m¢ hlava

Mivéam bolesti bricha

Muj krevni tlak je primérny a nekolisa

Mivam zazivaci problémy

Mivam rychly tep (né€kdy spojeny s busenim srdce)
Maém normalni pamet

Kolisa mi vaha

Trpim alergiemi

Citim se unaveny a pocit'uji nedostatek energie
Prilis se potim (i bez fyzické namahy).

Mam problémy se stolici.

Bolivaji mé zada

Trpim nespavosti

Snadno se rozplacu nebo mé pronasleduji pocity

uzkosti
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Vztahy

65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.

76.
77.
78.
79.

80.

Celkem (vztahy)

Rad jsem galantni a zdvotily

Maém sklon diivérovat druhym

Vadi mi, kdyz jsou mé plany zavislé na druhych
Neshody ¢i konflikty mé rozruSuji

Mam pratele, ktefi jsou ochotni mé vyslechnout
Zajima me, co si o mné mysli druzi lidé

Chci délat véci [épe nez druzi

Jsem spokojen se svym sexudlnim Zivotem

Mam trpélivost naslouchat problémim druhych
Snazim se vyhravat za kazdou cenu

Myslim si, ze by se mij partner m¢l v mnohém zménit,
aby se nas vztah zlepsil

Mluvim pfili§ mnoho

Kdyz s n€ékym nesouhlasim, zjist'uji, ze zvysuji hlas
Nemohu si pomoct, zavidim tém, kdo maji vic nez ja
Kdyz se s nékym dohaduji, v okamziku, kdy on mluvi,
ja pfemyslim o tom, co mu feknu

Znervozinuje mé, kdyz mi nékdo udili rady

Osobnost

81.
82.
83.
84.
85.

86.
87.

Se svym Zivotem jsem vcelku spokojen

Rad hovotim o druhych dobte

Znervozinuje mé, kdyz nékdo prede mnou jede pomalu
Nez bych mél nékde cekat ve fronte, odejdu

Pokud si stanovuji terminy, nechavam si ¢asovou
rezervu

I kdyz se mi to nelibi, mam sklon myslet na to nejhorsi
Rad délam véci po svém a roz€iluje me, kdyz to neni

mozné

nikdy obCas Casto témet
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88. S divérou se divam do budoucnosti

89. Méam smysl pro humor

90. Znervoznim, kdyz jsem pterusen uprostied ¢innosti

91. Jsem perfekcionista

92. Myslim na ty, kdo mi dluzi penize

93. Znervoznuje mé, kdyz uviznu v dopravni zacpé

94. Jsem spokojeny s tim, jaky jsem

95. Na dovolené se nudim a chci se vratit k né¢emu
produktivnimu

96. Bojim se, Ze by se jednoho dne u mne mohla objevit

n¢jaka smrtelnd nemoc, tfeba rakovina

Celkem (0SODNOSE)......ovieit it

Dékuji za vyplnéni.
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Vyhodnoceni:

Zapiste soucet bodii 7 kaZdého oddilu:

Zivotnistyl .
Zivotni a socialni podminky ...
Zaméstndni L.
Symptomy
Vztahy
Osobnost

Pripoctéte 3 body:

je-livam35-60let ...
Jste-1i rozvedeny/a nebo

zijete v odlouceni od partnera/tky ...
zijete-li ve velkém mést¢ ...

mate-li 3avicedéti ...

Pripoctéte 2 body:

je-livam20—-341let .
jste-li svobodny/a nebo ovdovély/a ...
zijete-li v malém mést¢ .
mate-li 1 nebo2détt

mate-li pfilezitostnou praci ...

Z6na 4
Body 48 72 96 120 144




ZONA 1

Vase hladina stresu je nebezpecné nizkd. Potiebujete ve svém zivoté zazehnout néjakou jiskru,
abyste 1épe vyuzival svych schopnosti. Nezapominejte, ze existuje i tzv. pozitivni stres, ktery ndm

umoznuje dostat se dal a posiluje nas.

ZONA 2

Mate nizkou hladinu stresu. Mtze to souviset s vasi tichou povahou a ustdlenym zptisobem zivota,
probihajiciho beze zmén a vzruchd. Nachazite se v pomérné vyrovnané situaci a nejspis se nemusi-
te obavat chorob, které souviseji se stresem. Je ovSem pravdépodobné, Ze nedélate to, co byste
mohli... Neskodilo by, alespoii €as od Casu, stanovit si i néjaké ambicidznégjsi cile, trochu serozhy-
bat, klast na sebe vyssi naroky. Pasivita sice mize byt vyhodnou strategii, ale pouze za urcitych

okolnosti.

ZONA 3

Normalni troven stresu. V této zoné se nachazi vétsina lidi, nékdy stres prozivate, jindy jste v kli-
du. Pro dosazeni cilii je urcitd hladina stresu nezbytna, ale neméla by byt trvala a dlouhodoba.
Vzdy by ji mélo vystiidat obdobi klidu a relaxace. Stfidani t€chto stavi ndm umoziuje zit vyrov-
nanym zpusobem. Tteti zona ma dost Siroké bodové rozpéti, pokud se vase skore blizi horni hrani-

ci, rozhodné si prectéte i vyklad k zong€ Ctvrté.

ZONA 4

Tato hladina stresu je pokladana za vysokou a piedstavuje varovny signal. Je nejvyssi ¢as pro-
zkoumat jednotlivé oblasti svého zivota a rozhodnout se, které problémy potiebuji rychlé feSeni.
To vam dava pfilezitost odvratit vétsi psychické problémy a nasledné i fyzické, které vam hrozi.
Racionalni ¢lovek nepiepind své sily ve chvili, kdy mu dochézeji. Je ¢as zménit Zivotni styl a pre-
dejit tak komplikacim. Porad’te se se svymi blizkymi, pozadejte je o podporu a pomoc pokud to
nezvladnete sami, vyhledejte odborniky. Poucte se o protistresovych technikach a zaénéte je apli-

kovat, preruste svou ¢innost, vypnéte aspoii na par dntl.



ZONA 5

Tato hladinu stresu je opravdu nebezpecna. Pokud mate vice nez 144 bodu, prozivate v
soucasnosti abnormaln¢ vysoky stres a problémy, které¢ vyzaduji okamzitou pozornost. Ne-
ni Zzadnym projevem slabosti volat o pomoc. Nevahejte a vyhledejte profesionalni pomoc,

jsou situace, ve kterych si clovék sam nepomuize.



