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Anotace

Tématem piedkladané diplomové prace je: Plan péce o sebe jako nastroj zvladani
akutnich krizovych stavil v zivotech socialnich pracovnikl. Cilem mé prace je odpovédét na
zakladni vyzkumnou otdzku, jez zni: Jaka je zita zkuSenost socialnich pracovnik s aplikaci
planu péce o sebe v pfipadech expozice zivotnim udalostem, jez mohou vyustit v akutni
krizovy stav? Prace je rozd€lena na ¢ast teoretickou a empirickou. V teoretické casti definuji
klicové pojmy plan péce, socialni pracovnik a krizovy stav. Vénuji se zde téz zvladani
krizovych stavli, maladaptivnimu copingu a dasledkiim poskytovani socidlnich sluzeb
klientim. Nasledné se vénuji vlivu krizovych stavii na psychické a fyzické zdravi socidlnich
pracovnikl. Na zavér teoretické ¢asti uvadim ndvod na vytvoteni planu péce o sebe a popisi
zde zdroje a techniky, jez mohou byt kli¢em k vy$s$i odolnosti socialniho pracovnika.
V zavéru teoretické ¢asti popisuji dosavadni studie péce o sebe v socidlni praci.

V empirické ¢asti se vénuji metodologii kvalitativniho vyzkumu a samotné analyze dat.
Pro svoji studii jsem zvolila interpretativni fenomenologickou analyzu, jez mi dovoluje
hloubkovou analyzu prozitku participantii s aplikaci planu péce o sebe. Vyzkum byl realizovan

prostfednictvim polostrukturovanych rozhovort.
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Summary

The topic of the presented diploma thesis is: The use of the Self-care plan as a tool
for managing acute crisis situations in the lives of social workers. The aim of the thesis is to
answer the basic research guestion: What is the lived experience of social workers in
applying a self-care plan when exposed to life events that can result in an acute personal
crisis? The work is divided into a theoretical and an empirical part. In the theoretical part,
I define the key terms, care plan, social worker and crisis situation. In this part I also deal
with managing crisis situations, maladaptive coping and the consequences of providing
social services to clients. Subsequently, I focus on the impact of crisis situations on the
mental and physical health of social workers. At the end of the theoretical part, I present
suggestion for creating a self-care plan and describe the resources and techniques that can
be the key to a social worker's greater resilience. In the conclusion of the theoretical part, I
describe the current state of studies of self-care in social work.

In the empirical part, I focus on qualitative research methodology and data analysis
itself. For my study, I chose interpretive phenomenological analysis, which allows me in-
depth analysis of participants” experiences with the application of the self-care plan. The

research was carried out through semi-structured interviews.
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Seznam zkratek

ASD Akutni stresova porucha

ICD-11 Mezinérodni klasifikace nemoci (11. verze)

IPA Interpretativni fenomenologické analyza

LEC Seznam Zivotnich udalosti

MKN-10 Mezinarodni klasifikace nemoci (10. verze)
NASW Mezinarodni federace socialni prace

ProQOL-5 Profesionalni stupnice kvality zivota (5. verze)

PTSD Posttraumaticka stresova porucha
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UvVOD

Pohled na socidlniho pracovnika jako superhrdinu, jenz je schopen celit vSem
emocionalnim a psychickym problémiim nejen ze strany klient, ale i v roviné osobni, je
zcela lichy. Zkoumani péce o sebe se nyni stalo jakymsi diskurzem, jez zaznamenal raketovy
vzestup diky pandemii Covidu-19 snad ve vSech pomahajicich profesich. Mezinarodni
federace socidlni prace (dale jen NASW) v roce 2021 zaradila pé¢i o sebe do Etického
kodexu socialni prace, ve které jsou profesni a vzd€lavaci organizace vyzyvany
k zodpovédnosti za praktikovani péce o sebe.! V Ceské republice se péée o sebe zatim
nepromitla ani do Etického kodexu socidlni prace. Pfestoze je vSeobecné pfijiména teze, ze
nedostate¢né praktikovani péce o sebe v osobni i organizacni roviné je spojovano s
destruktivnimi strategiemi zvladani zatéZovych situaci socidlnich pracovnikii?, objevuji se v
Ceské republice jen minimélni stiipky, jez naznacuji, Ze péce o sebe se pomalu stava etickym
imperativem, jenz by mél byt vlastni v§em socidlnim pracovnikiim ve vykonu své profese.

K okamziku, kdy se péce o sebe stane rutinni znalosti, jez bude patfit do odborné
zpusobilosti k vykonu povolani socidlniho pracovnika, povede jesté dlouha cesta, ale jiz ted’
je mozné praktikovanim péce o sebe na mikro uUrovni zvySit svoji odolnost vici
démonizovanému syndromu vyhofeni a napomoci zvladani akutnich krizovych stavi
v Zivotech socidlnich pracovnik.

Cilem mé prace je odpovédét na zakladni vyzkumnou otazku, jez zni: Jaka je
Zita zkuSenost socialnich pracovnikii s aplikaci planu péce o sebe v pripadech expozice
Zivotnim udalostem, jeZ mohou vyustit v akutni krizovy stav?

V prvni kapitole mé prace definuji pojem péce o sebe a strucné se zde vénuji historii
tohoto terminu a podrobné popisuji péci o sebe v socidlni praci. Ve druhé kapitole se vénuji
zvladani krizovych stavi v Zivotech socidlnich pracovnikl. V uvodu popisi oba klicové
pojmy, tedy socidlniho pracovnika a pojem krizovy stav. Déle se zabyvam typy Zivotnich
udalosti, jez mohou ptispét k vypuknuti akutniho krizového stavu a prubeh téchto krizovych
stavl. Ve stézejni Casti této kapitoly popiSi adaptabilni zpiisoby zvladani krizovych stavi a
maladaptivni zptsoby zvladani krizovych stavii. Tteti kapitola se vénuje problematickym

zpisobiim zvladani krizovych stavili u socidlnich pracovnik, tedy maladaptivnimu copingu.

'BARSKY, A. Ethics Alive: Special Report on the 2021 Revisions to the NASW Code of Ethics. Online. ©
2023 White Hat Communications. Dostupné z: https://www.socialworker.com/feature-articles/ethics-
articles/special-report-2021-revisions-nasw-code-of-ethics/. [citovano 2019-11-07].
2KODYMOVA, P. Socidlni pracovnici, stres a péce o sebe. Online. Revue socialnych sluzieb. Trnava:
Fakulta socidlnych vied, 2021. ro¢. 1. ¢. 2. Dostupné z: https://rss.fsvucm.sk/index.php/rss/index. [citovano
2019-11-07].
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V tvodu kapitoly popisi reakce, jez mohou nastat v disledku poskytovani socialnich sluzeb
klientim. Nasledné se vénuji vlivu téchto krizovych stavli na psychické a fyzické zdravi
socialnich pracovnikt. Posledni kapitola z teoretické Casti se zabyva samotnym planem péce
o sebe. Popisuji ndvod na vytvoteni planu péce o sebe a nouzového planu péce o sebe. Dale
se zde vénuji zdrojim a technikdm, jez mohou byt klicem k odolnosti socialniho pracovnika,
jez ve své sluzbé ptichazi do styku s traumatickymi udalostmi ve svém osobnim i pracovnim
zivoté. V zavéru teoretické Casti predstavim dosavadni vyzkumy péce o sebe v socidlni praci.

V empirické Casti se vénuji metodologii kvalitativniho vyzkumu a analyze dat. Pro
svoji studii jsem zvolila interpretativni fenomenologickou analyzu, jez mi dovoluje
hloubkovou analyzu prozitku participantd s aplikaci planu péce o sebe. Vyzkum je

realizovan pomoci polostrukturovaného rozhovoru.

10



TEORETICKA CAST

1 Péce o sebe

»Aby se clovek mohl o sebe postarat, musi néjak rozumeét sobé, sve existenci a jsoucniim

kolem sebe.

Heidegger Martin, 1976

Nasledujici kapitola definuje termin péCe o sebe a nastinuje diskurz, jenz bude
ustiednim tématem diplomové prace. V této kapitole se stru¢né vénuji historii terminu péce
o sebe a kategoriim, bez nichz by konceptualizace vyrazu péce o sebe nebyla komplexni.
Hovotim-li o péci o sebe, odlisuji ji striktné od terminu psychohygiena, ¢i duSevni hygiena,
jez vnimam v uz$im vyznamu v rovin¢ dusevniho zdravi. Termin péce o sebe mi umoznuje
konceptualizaci planu péce o sebe v holistickém pojeti a zaméfeni se na aktivity a strategie

ve spiritudlni roving, jez vnima psychohygiena spisSe okrajove.

1.1 Historie péce o sebe

Péce o sebe je aktivita, kterd byla od pocatku lidskych dé&jin spojena s
individudlni péc¢i o své zdravi v ramci rodiny ¢i mistni komunity. Ve starovéku byla 1écba
spojovana s nabozenskymi praktikami pomoci lokaln€ vyrabénych ptipravkd s nejistym
vysledkem, jez byla v rukou vyhradné knézské tiidy. Poznatky o uchovéni dusevniho zdravi
se ve starovéku objevuji zejména ve filozofickych, naboZenskych a I¢katskych spisech.
V Egypté v obdobi 3500 let pt.n.l. jsou spojovany s bohem Imhotepem, ve 2. stol. pt.n.l.
s bohem Sarapisem.?

Myslenky a navody na uchovani duSevniho zdravi a duSevniho rozvoje se objevuji

zenam. Paradigmatem indického nabozenstvi je ovSem pochopeni Zivota jako strasti, jak

3 POSPISIL, C. V. Teologie sluzby. Kostelni vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2002, s. 71-72.
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tomu bylo v obdobi buddhismu* a v obdobi Sankhja, v némz vznikly teoretické zaklady pro
jogu’.

Zékladem filozofického mysleni starovéké Ciny, jez vychazi zejména z taoismu a
konfucianismu, je ustiedni postaveni Clovéka samého. Pro taoistického myslitele Lao-c”
¢lovék dosdhne dokonalého zivota usilim o harmonii, tedy souladu ¢lovéka s ptirodou a
veskerenstvem. Dle Konfucia dosahne ¢lovék tohoto cile prostiednictvim seberozvoje.®

V Antice byla péCe o sebe nahlizena optikou dusevni hygieny a spojovédna s
trojlistkem 1ékaiti Asklépiem, Hippokratem a Galénem.” Vedle 1ékatskych spisti se tématu
péce o sebe vénovali téz anticti filozofové. Jednim z nich byl naptiklad Démokritos, jenz
obdobn¢ jako Lao-c” spatfoval kvalitu zivota v harmonickém souladu s ptirodou a okolnim
svétem, €1 Epikuros, pro néhoz je zivotnim cilem dospét k ataraxii, tedy vyvazenému stavu
ducha a moudrosti.® K tématu péée o sebe nejvyrazngji v obdobi Antiky ptispél Platon.
Zakladnim vychodiskem vsech platonovych dialogti je teze, dle které je ¢lovek ztotoznén
s dusi. PéCe o sebe je proto Platdbnem chapana jako péce o dusi. V dialogu Alkibiades
rozpracovava termin péce o sebe na zakladé delfské maximy ,,poznej sebe sama* (gnoti
sauton). PéCe o sebe je moznd v piipade, Ze jsme znali uméni (techné), jez souvisi s ctnosti
(areté) a diky niz se stavame lepSimi. Pokud bychom ovSem ,pé¢i o sebe (epimeleia
heautou) chépali pouze jako aktivitu, nemohli bychom rozhodnout, zda naSe jednani je
dobré.” Ma-li péce o sebe, o nasi dusi, byt hodnotnd, tedy dosahnout ctnosti, je potieba
rozum, jenz se na ctnosti duse podili.'”

Michel Foucault se dokonce domniva, Ze prvni, kdo téma péce o sebe oteviel, je
pravé Sokrates v dialogu Alkibiades. Dle autora je nejrozsahleji zpracovano téma péce o

sebe ve spisech filozofa Epiktéta, pro n€hoz je péfe o sebe privilegium i povinnost, dar i

4 Nirvéna je v piivodnim buddhismu negativni pojem, cosi o ¢emz nelze nic vypovédét, teprve v pozdéjsi
buddhistické cirkvi ziskava nirvana pozitivni konotace a je chapana jako stav pozitivni blazenosti. In:
STORIG. H. J. Malé déjiny filozofie. Kostelni vydii: Karmelitanské nakladatelstvi, 2007, s. 45. ISBN 978-
80-7195-206-0.

5 Joga znamena v pivodnim vyznamu jho, do ¢eského jazyka je vyraz prekladan jako sebevlada, disciplina.
Jedinec miize dosdhnout poznani asketickym cvi¢eni, meditaci, &i koncentraci. In: STORIG, H. J. Malé
déjiny filozofie, s. 57.

¢ STORIG. H. J. Malé déjiny filozofie, s. 88.

7 Dcera boha 1ékaistvi Asklépia Hygia, z lat. Higiea byla darkyni zdravi a Cistoty, v minulosti na ni byla
1ékati skladana Hippokratova piisaha. In: VOBORILOVA, J. Dusevni hygiena a stres. Praha: Ceské vysoké
uceni technické v Praze, 2015, s. 12. ISBN 978-80-01-05724-7.

8 VOBORILOVA, J. Dusevni hygiena a stress. s. 15.

9 HAVLICEK, A. Dusge, télo a ,,ja“ In: HAVLICEK, A., JINEK, J. Platéniiv dialog Alkibiades, Praha:
OIKOYMENH, 2009, s. 124-134.

""HAVLICEK, A. Filosofie jako péée o dusi. In: JINEK, J. Platénova obrana Sékrata. Praha:
OIKOYMENH, 2016, s. 27. ISBN: 978-80-7298-426-8.
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z4vazek, diky némuz ziskdme svobodu sami sebe uéinit predmétem nasi péce.!! Pro Foucalta
je konecnym ucelem a cilem praktikovani péce o sebe obrat k sobé samému (conversio ad
se). Foucault tento obrat vyjadiuje metaforicky jako cestu, ,,diky niz dospéjeme k sobé
samym jako lod do pristavu chranéného pred bouremi a spocineme jakoby v hradu
chranéném svymi hradbami“'2. Dle Foucalta postupné za¢alo téma péce o sebe predstavovat
imperativ, jenz se odrazi v mnohych, ¢asto odliSnych, naukach a nabyva riiznych podob
v postojich 1 zpiisobech chovani, rozviji se do urCitych technik, pravidel a praxi, které jsou
rizné zdokonalovany a vyucovany.'?

V Ceské republice je pée o sebe Gasto ztotoziiovana s psychohygienou &i dusevni
hygienou.!* Dokladem toho mohou byt nazvy piredmétl, jeZ vSechny obsahuji termin
psychohygiena ve svém nazvu. Jedna se napiiklad o FF UK, FF UPOL ¢i FSS MUNIL.
Psychohygiena se dostala do zajmu védecké vefejnosti v tehdejsim Ceskoslovensku jiz
pocatkem 20. stoleti. Mezi jeji prakopniky patii psychiatr Haskovec a Brandejs, ktefi jsou
zéroveti autory prace Hnuti dusevni hygieny a zakladateli prvni Ceskoslovenské spole&nosti
pro péci o dusevni zdravi. Po druhé svétové valce se tématu psychohygiena vénuje L. Micka,
autor knihy DuSevni Hygiena, O. Kondas, jenZ napsal knihu Psychohygiena vSedného ¢i
lékat Daniel Bartko, ktery je autor publikace Moderna psychohygiena. '

Téma psychohygieny bylo v Ceské republice historicky doménou oboru psychologie
a je rozpracovano v nové etablované discipling psychologie zdravi. V Ceské republice se
tomuto tématu vénuje J. Kiivohlavy ve své publikaci Psychologie zdravi'® z roku 2009 a
zejména novejsi publikace L. Jochmannové a T. Kimplové, jez vySla v roce 2021 s ndzvem
Psychologie zdravi: Biologické, psychosocidlni, digitdlni a spiritualni aspekty podrobné

popisuje metody a techniky podporujici zdravi.!”

"' FOUCALT, M. Déjiny sexuality III: Péce o sebe. Praha: Herrmann a synové, 2003, s. 60. ISBN:80-239-
1186-4.
12 Tamtéz, s 88.
3 FOUCALT, M. Déjiny sexuality III: Péce o sebe, s. 64.
4 Termin psychohygiena, téZ dusevni hygiena, jez v diplomové préci popisuji jako ekvivalentni terminy, je
dle Lochmanové soubor pravidel a metod, jejichz cilem je udrzovani, prohlubovani nebo naopak znovu
ziskani dusevniho zdravi. In: LOCHMANNOVA, A. Psychohygiena aneb jak se radovat v okamzicich
(neradostnych). Plzen: Zépadoceska univerzita, 2021. s. 10. ISBN 978-80-261-1052-1.
15 MICEK, L. Dusevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986, s. 11, 208 s. ISBN 14-400-
86.
1 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.
17 JOCHMANNOVA, L., KIMPLOVA, T. ed. Psychologie zdravi: biologické, psychosocidlni, digitalni a
spiritualni aspekty. Praha: Grada, 2021. ISBN 978-80-271-2569-2.
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1.2 Definice péce o sebe v oboru socialni prace

Péce o sebe je termin, ktery je vyuzivany v mnoha védnich oborech, ale také je to
koncept, jenz miize byt nahliZen z mnoha riznych perspektiv.'® Pochopeni obsahu tohoto
slovniho spojeni je ale zna¢né variabilni. V anglické literatute se setkame s terminem Self-
care, v némeckém jazyce je uzivan vyraz Selbstpflege. Slovo péce pochazi z anglosaského
jazyka germanskych kmeniti, pro né€z se vzil vyraz caru, cearu, jenz znamena tzkost, zal, ¢i
vaznou dusevni poruchu. Pozd¢ji byl termin ve staré anglicting také piekladan jako starost,
lizkost zpiisobena obavami ze zla nebo tihou mnoha biemen.!” Vyraz sebe vychézi
z anglosaského silf, self a je prekladan jako termin pro vlastni osobu, ja, také jako osobni,
stejny, identicky a téZ z protogermanského vyrazu selbaz, zné¢hoz vzniklo pozdéji
germanské selb, selbst.?’

Po zadani klicového slova self-care ve spojitosti se socialni praci do Centralniho
vyhledavace Univerzity Karlovy jsem dostala obrovské mnozstvi zdznamii. Tématu péce o
sebe se hojné vénuji ve svych €lancich napiiklad autofi Jason M. Newell and Gordon A.
MacNeil, Jackson, K. nebo naptiklad Conett, S. V roce 2016 vychazi publikace Grise-
Owens, E., Miller, J. J., Mindy, E. s ndzvem The A-to-Z self-care handbook for social
workers and other helping professionals.*!

Lee a Miller, 2013 si jako prvni vS§imli dvou dimenzi péce o sebe, jedna se o péci o
sebe v osobni roving a pééi o sebe v roving profesni.’> Péce o sebe v osobni roving je
popsana jako proces, v némz se jedinec prostfednictvim cilenych technik vénuje svému
holistickému zdravi a sebevédomi. Péce o sebe v profesiondlni roviné je mozné definovat
jako ,, proces cilevédomého zapojeni do postupu, které podporuji efektivni a vhodné vyuZiti

sebe sama v profesiondlni roli v kontextu udrzeni holistického zdravi a pohody “.

18 LICHNER, V. et al. The Concept of Self-Care, Work Engagement, and Burnout Syndrome among Slovak
Social Workers. Online. Socialni prace. Brno, 2018. €. 4. s. 62-75. ISSN 1805-885X. Dostupné z:
https://socialniprace.cz/wp-content/uploads/2020/11/2018-4.pdf#page=62. [citovano 2022-07-11].
19 Online ethymology dictionary. Online. © 2001-2022 Douglas Harper. Dostupné z:
https://www.etymonline.com/word/care. [citovano 2022-07-11].
20 Online ethymology dictionary. Online. © 2001-2022. Douglas Harper. Dostupné z:
https://www.etymonline.com/word/self. [citovano 2019-11-07].
2LV ptekladu Ptirucka sebeobsluhy od A do Z pro socialni pracovniky a dal$i pomahajici profesionaly.
2 POSPISILOVA, A. M. Vztah sebepéce k dusevnimu zdravi u klinickych psychologii. Olomouc, 2019.
Diplomova prace. Univerzita Palackého, Filozoficka fakulta. Vedouci prace Jan Smahaj. Dostupné z:
https://theses.cz/id/v9ixmj/29873781. [citovano 2023-03-14].
B LEE, J. J; MILLER, S. E., BRIDE, B. E. Development and Initial Validation of the Self-Care Practices
Scale. Online. Social work. New York, 2020, ro€. 65, ¢. 1, s. 21-28. ISSN 0037-8046. Dostupné z:
https://doi.org/10.1093/sw/swz045. [citovano 2022-07-26].
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Definice tykajici se péCe o sebe v profesionalni oblasti maji spolecné kli¢ové terminy
a témi jsou stres a riziko, kterym musi socialni pracovnik celit, aby predchazel syndromu
vyhoteni a tim si zvySoval pracovni vykon a pohodu (well-being). Autofi Jason M. Newell
a Gordon A. MacNeil popisuji emocionalni a psychologicka rizika spojena s poskytovanim
socialni prace zranitelnym skupindm obyvatelstva a dosavadni ptehlizeni profesionalni
sebepéce s ohledem na tato rizika.?

Mnozstvi definic péce o sebe v osobni roviné maji jedno spolecné, jedna se o
védomou ¢innost, chovani ¢i jednani, jez vyzaduje naSe aktivni zapojeni se do strategii, které
podporuji nasi odolnost (resilienci) a pohodu (well-being). Dorociak et al. popisuje péci o
sebe jako ,, multidimenziondalni, mnohostranny proces cilevedomého zapojeni do strategii,
které podporuji zdravé fungovani a zlepsuji pohodu “*>.

Becker a kol. se domnivaji, ze definice tohoto multidimenziondlniho konstruktu
variuje dle toho, kdo je do péce o sebe zapojen, co péce o sebe obnasi, jakym zpiisobem
k péci o sebe dochazi a pro¢ k ni dochézi. Jedinec je povazovan za klicového Cinitele
rozhodovani. Sebepéce je pak ¢innost, do které jsou zapojeni jednotlivci, rodiny a komunity
a jejimz cilem je zlep$it zdravi, pfedchdzet nemocem, zmirfovat symptomy nemoci a
obnovit zdravi. Schopnost péce o sebe ziskava jedinec jiz v détstvi, a je predavana v rodiné
mezigeneracné, podle kulturni pfislusnosti. Znalost sebeobsluhy prameni ze zkuSenosti a v
prib&hu Zivota se méni dle zvykl, presvédceni a praktik, které utvari zpiisob Zivota dané
skupiny.?®

Z etického kodexu NASW zroku 2008 je patrné, Ze péce o sebe je nahliZena
z perspektivy klienta. Kodex uvadi priméarni poslani profese socidlni prace, jimz je
., zlepSovani lidské pohody a napomahani napliiovani potreb vsech lidi, se zvlastnim zietelem

na potieby téch, kteri jsou zranitelni, utlacovani a Ziji v chudobé**’. A stejné tak k nam

2 NEWELL, J. M., & MacNEIL, G. A. (2010). Professional burnout, vicarious trauma, secondary
traumatic stress, and compassion fatigue: A review of theoretical terms, risk factors, and preventive methods
for clinicians and researchers. Online. Best Practices in Mental Health: An International Journal. Vol. 6, s.
57-68. Dostupné z: https://psycnet.apa.org/record/2010-23187-006. [citovano 2022-07-26].
23 DOROCIAK et al. Development of the Professional Self-Care Scale. Online. Journal of Counseling
Psychology. 2017, Vol. 64, No.3, s. 325-334. Dostupné z: https://psycnet.apa.org/record/2019-07151-001.
[citovano 2022-07-26].
26 BECKER, G., GATES, R., NEWSOM, E. Self-care among chronically ill African Americans: Culture,
Health Disparities, and Health Insurance Status. Online. American Journal of Public Health. 2004. Dostupné
z: https://ajph.aphapublications.org/doi/full/10.2105/AJPH.94.12.2066. [citovano 2022-07-26].
27 The National Association of Social Workers (NASW). Code of Ethics. Online. Dostupné z:
https://www.uaf.edu/socwork/student-information/checklist/(D)-NASW-Code-of-Ethics.pdf. [citovano 2022-
07-26].
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hovoii NASW, kdyz do svého Etického kodexu nové v roce 2021 ptidava péci o sebe jako
povinnost socialniho pracovnika vii¢i klientim a jeho potfebam.?

Obdobn¢ zaméiuje Newell J. M. pozornost na socidlni pracovniky a dalsi odborniky
v oblasti lidskych sluzeb, jez vyuzivaji péci o sebe jako dovednost a strategii k udrzeni svych
vlastnich osobnich, rodinnych, emociondlnich, fyzickych a duchovnich potieb k aktivnimu
a védomému prosazovani holistické pohody a profesionalni odolnosti pfi péci o komplexni
emocionalni poteby a pozadavky svych klientt.?

Grise-Owens a Miller uvadi, zZe ptestoze je ptfidani péce o sebe do Etického kodexu
NASW milnikem socidlni prace, stale bohuzel opomiji fakt, Ze socidlni pracovnik
nepraktikuje péci o sebe pouze pro to, aby mohl slouzit klientim, ale také pro své osobni
blaho, jez je zavazkem spravedlnosti vii¢i klientovi, agentuie atd.*°

V okamziku, kdy do Centralniho vyhledavace Univerzity Karlovy zaddm cesky
ekvivalent, je na prvni pohled patrné, Ze se v Ceské republice termin pé&e o sebe v oblasti
socialni prace jeste priliS neposunul z biomedicinského pohledu na ¢lovéka ve smyslu péce
o sebe jako prevence syndromu vyhoteni, jez se zaklad4 na vztahu ke klientovi. V oblasti
socialni prace se v sou¢asné dobé& tématu psychohygieny vénuji prace M. Kaczora, 2016°! a
K. Piskofové, 20172, Termin psychohygiena se nejast&ji objevuje ve spojitosti s terénni
socialni praci, jak je tomu naptiklad v praci S. Buziové®? & v kontextu syndromu vyhotent,
kterému se vénuje Z. Sipova®*. V Ceské republice je prvni rozsahlejsi praci na téma péce o
sebe publikace z roku 2019 Olgy Hubikové Péce o sebe u socialnich pracovniku jako

soucast odborného vykonu socialni prace: Poznatky ze socialni prace na obecnich uradech.

8 KODYMOVA, P. Socidlni pracovnici, stres a péce o sebe.
¥ NEWELL, J. M. Cultivating Professional Resilience in Direct Practice: A Guide for Human Service

Professionals. Columbia University Press, 2017, s. 145. ISBN: 9780231176590.

30 GRISE-OWENS, E., MILLER, J. I. 2021. Self-Care A-Z: National Association of SocialWorkers (NASW)
Code of Ethics. Online. Updates Include Self-Care-Celebrations and Crucial Caveats. Dostupné z:
https://www.socialworker.com/feature-articles/self-care/national-association-social-workers-nasw-code-of-
ethics-2021-self-care/. [citovano 2021-09-25].

3 KACZOR, M. Dusevni hygiena socidlniho pracovnika a jeji podpora ze strany zaméstnavatelii a
vzdeélavatelii jako zasadni cinitelé kvalitni praxe. Online. Forum socialni prace. Praha: Filosoficka fakulta
Univezity Karlovy, 2019, ¢. 2. Dostupné z: https://forumsocialniprace.ff.cuni.cz/wp-
content/uploads/sites/10/2019/12/Michal Kaczor 9-27.pdf. [citovano 2023-03-11].

32 PISKOROVA, K. Psychohygiena u socidlnich pracovnikii. Online. Olomouc, 2017. Dostupné z:
https://theses.cz/id/m6uSzm/. Diplomova prace. Univerzita Palackého v Olomouci, Pedagogicka fakulta.
Vedouci prace doc. PaedDr. Marcela Musilova, Ph.D. [citovano 2023-03-14].

33 BUZIOVA, S. Psychohygiena terénnich socidlnich pracovnikii pracujicich s uzivateli drog. Online. Brno,
2020. Dostupné z: https://is.muni.cz/th/h6xi4/. Diplomovéa prace. Masarykova univerzita, Fakulta socidlnich
studii. Vedouci prace Mirka NECASOVA. [citovano 2023-03-14].

3 SIPOVA, Z. Strategie zvladani zatéze a psychohygiena v kontextu syndromu vyhoreni u doprovazejicich
pracovnikii. Online. Praha, 2021. Dostupné z: https:// 2017.
https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/84610. Rigordzni prace. Univerzita Karlova, Filozoficka fakulta,
Katedra psychologie. [citovano 2023-07-11].
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Studie se zabyva zejména pé&i o sebe v profesionalni oblasti nikoliv individualni.*’
Hubikova si stejné jako Pavla Kodymova ve svém ¢lanku Socialni pracovnici stres a péce o
sebe v§ima nizkého empirického zajmu o tuto oblast. Prace obou autorek vnimam jako
pocinajici zajem o téma péce o sebe, ktera by neméla byt chapana jako projev sobectvi.>®

Domnivam se, ze praktikovani péce o sebe a vytvoreni planu péce o sebe by mélo
byt standardni vybavou, se kterou odchazi student socidlni prace do praxe. Aby se péce o
sebe skutecné¢ stala nezbytnym vybavenim socidlniho pracovnika, je nutna zména na
individualni urovni, u samotnych socidlnich pracovnikil a stejné tak na arovni systému.’’
Kli¢ova je ale zména perspektivy, tedy uvédoméni si skuteCnosti, ze praktikovani péce o
sebe necinime pouze pro druhé, ale v prvé fadé pro sebe, pro své vlastni blaho.

V prvni kapitole jsem popsala historii terminu péce o sebe a konceptualizovala termin

péfe o sebe voboru socidlni prace. Odlisila jsem termin péce o sebe od pojmu

psychohygiena ¢i dusevni hygiena, jez vinimam v uz§im vyznamu v rovin¢€ dusevniho zdravi.

35 HUBIKOVA, O. Péce o sebe u socidlnich pracovnikii jako soucdst odborného vykonu socidlni prace:
Poznatky ze socidlni prdce na obecnich uradech. Online. Praha: Vyzkumny ustav prace a socialnich véci, v.
v. i., 2019. Dostupné z: https://katalog.vupsv.cz/fulltext/vz_466a.pdf. [citovano 2023-07-11].
36 KODYMOVA, P. Intenzivni a ménici se vztah spolecnosti a socidlni prace. Online. In: Forum socialni
prace. 2002, ¢. 2, s. 5-6. Dostupné z: https://www.ceeol.com/search/article-detail?id=1094063. [citovano
2023-07-11].
37 KODYMOVA, P. Socidlni pracovnici, stres a péce o sebe.
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2 Zvladani akutnich krizovych stavii v Zivotech socialnich

pracovniku

Nasledujici kapitola se vénuje tématu zvladani krizovych stavll v zivotech socialnich
pracovnikd. V uvodu definuji oba klicové pojmy, tedy socidlniho pracovnika a pojem
krizovy stav. Dale zde téz popisi typy Zivotnich udalosti, jezZ mohou vyvolat krizovy stav.
Stézejni ¢ast této kapitoly se vénuje adaptabilnim zplsoblim zvladani krizovych Zivotnich

stavil. V zavéru kapitoly popiSi maladaptivni zptsoby zvladani krizovych stavi.

2.1 Definice socialniho pracovnika

Ve své praci neuvadim genderové rozliSeni. Socidlnim pracovnikem muiZe byt tedy
osoba jak zenského, tak muzského pohlavi.

Berker ve Slovniku socidlni prace z roku 2014 uvadi definici socidlniho pracovnika.
Jedna se o absolventy kol socialni prace v bakalaiském, magisterském nebo doktorském
programu, jez vyuZzivaji své znalosti a dovednosti k poskytovani socidlnich sluzeb klientim,
jimiZ mohou byt jednotlivci, rodiny, skupiny, komunity, organizace ¢i spolecnost. Socialni
pracovnici pomahaji lidem zvySovat jejich schopnosti pro zvladani a feSeni problému, ziskat
potiebné zdroje, usnadiiuji interakce mezi jednotlivecem a jeho prostfedim, ¢ini organizace
odpovédnymi viici lidem a ovlivituji socialni politiku.*®

Platnou legislativni tpravou, jez se vénuje terminu socialni pracovnik v Ceské
republice, je zdkon o socidlnich sluzbach a jeho pomérné strucnd definice socialniho
pracovnika. Socialni pracovnik dle § 109 tohoto zdkona vykondva socidlni Setfeni,
zabezpecuje socidlni agendy vcetné feSeni socidln€¢ pravnich problémii v zafizenich
poskytujicich sluzby socidlni péce, socialn¢ pravni poradenstvi, analytickou, metodickou a
koncepcni €innost v socidlni oblasti, odborné ¢innosti v zatizenich poskytujicich sluzby
socidlni prevence, depistazni Cinnost, poskytuje krizovou pomoc, socidlni poradenstvi a
socialni rehabilitaci, zjiStuje potfeby obyvatel obce a kraje a koordinuje poskytovani
socidlnich sluzeb.”” § 110 zakona o socidlnich sluzbach dale uvadi vycet predpokladt
k vykonu socidlniho pracovnika, jimiz jsou: ,plnd svépravnost, bezithonnost, zdravotni

«40

zpusobilost a odborna zpiisobilost Odbornou zptisobilosti k vykonu socialniho

3 BARKER, R. L. The Social Work Dictionary. 6th Ed. Washington, DC: NASW, 2014, s. 348. ISBN
9780871014474.

39 Zakon ¢&. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach, §109.

40 74kon &. 108/2006 Sb., o socidlnich sluzbach, §109.
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pracovnika dle § 110 tohoto zakona je vy$§i odborné vzdélani*!' a vysokoskolské vzdélani*?
v akreditovanych studijnich oborech. Legislativni ukotveni terminu socidlni pracovnik uvadi
téZ zakon o nelékaiskych zdravotnickych povolanich®, jez se tyka odborné zptisobilosti
k vykonu zdravotn& socialniho pracovnika a zdkon o socidlné-pravni ochrané déti*4, jez
definuje odbornou zpiisobilost socidlniho pracovnika pro vykon socidlné-pravni ochrany
déti. V neposledni fad¢€ je termin sociadlni pracovnik uveden i v zdkon€ o pomoci v hmotné
nouzi®.

Pokud maji socidlni pracovnici motivaci k odbornému vzdélani a vnimaji, Ze socidlni
prace ma svoji historii, své metody a je soucasti dnesniho svéta, stava se jejich snaha o to,
aby socialni prace jako védni disciplina i prakticky obor byla uznavanou profesi zcela
legitimni.*®

Dle Matougka by mél socialni pracovnik napliiovat ur¢ité role*’ a kompetence*s, mel
by mit urCité osobnostni pfedpoklady a dovednosti, soucasné znalosti metod a piistupi
v socialni praci. Kvalitu socidlni prace uruje zejména sam socialni pracovnik. Socidlni
pracovnik by mél byt zejména schopen reflexe, mél by si byt jisty svymi osobnimi
hodnotami a svymi dovednostmi a umét je vyuzit ve své praxi.*’

Jak uvadi Reznigek, specifickym pozadavkem na socialniho pracovnika je jeho
osobni nasazeni pro potteby svych klient. Spolu s pozadavkem po hodnotové neutralité 1

emocionalni rovnovaze je u n&j kladen zna¢ny tlak na vykon.*

41 VOS vzdélani v oborech vzdélani zaméfenych na socialni praci a socialni pedagogiku, socialni
pedagogiku, socialni a humanitarni praci, socialni praci, socialné pravni ¢innost, charitni a socialni ¢innost
In: Zéakon ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, §110.

2V vzdélani ziskané studiem v bakalaiském, magisterském nebo doktorském studijnim programu
zaméfeném na socialni praci, socialni politiku, socialni pedagogiku, socialni péci, socialni patologii, pravo
nebo specialni pedagogiku. In: Zakon ¢. 108/2006 Sb., o socialnich sluzbach, §110.

43 Zakon &. 96/2004 Sb., o podminkach ziskdvani a uznavani zpiisobilosti k vykonu nelékaiskych
zdravotnickych povolani a k vykonu ¢innosti souvisejicich s poskytovanim zdravotni péce a o zmeén¢
nékterych souvisejicich zdkonti (zdkon o nelékaiskych zdravotnickych povolanich).

44 Z4akon €. 359/1999 Sb., 0 socidln&-pravni ochrané déti, ve znéni pozdé&jsich predpisii, §48-§49.

45 Z&kon €. 111/2006 Sb., 0 pomoci v hmotné nouzi.

4 CHALOUPKOVA, S. Hodnota socidlniho pracovnika v procesu rozhodovdni prispévku na péci. In:
Socialni prace 2/2008, s. 30-31. ISSN 1213-6204.

47 Vychazim zde z typologie Sarah Banks, jeZ definovala role socidlniho pracovnika jako technicko-
byrokratického, radikalniho, profesionalniho a kvazi obchodnika, jenz je schopen obstat v konkurencnim
prostfedi s nabidkou sluzeb svym zakazniktim. In: BANKS, S. Ethics and Values in Social Work. Online.
Bloomsbury Publishing Ple, 2020. s. 176-216. Dostupné z:
https://ebookcentral.proquest.com/lib/cuni/detail.action?docID=6963930. [citovano 2023-11-13].

48 Kompetenci zde rozumim soubor dovednosti a navyki ¢i postojii, kli¢ovych pro schopnost reflexe socialni
situace i sebereflexe vlastniho jednani. In: MATOUSEK, O. Slovnik socidlni prace. Vyd. 2., Praha: Portal,
2008. s. 197. ISBN 978-80-7367-368-0.

4 MATOUSEK, O. Metody a fizeni socidlni prace. Vyd. 1. Praha: Portal, 2003. s. 45-46.

ISBN 80-7178-548-2.

30 REZNICEK, 1. Metody socidlni prace: podklady ke stazim studentii a ke kazuistickym semindriim. Praha:
Sociologické nakladatelstvi, 1994, s 18. ISBN 80-85850-00-1.
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Clanek kolektivu autor Barakova, Kazczor, Elichova Socidlni pracovnik jako
archetyp moderniho superhrdiny? trefné shrnuje dovednosti socialniho pracovnika. Socidlni
pracovnik by mél umeét pracovat nejen pod neustdlym tlakem, umeét se ptizplsobit
spolecenskym podminkdm a pracovat v ramci mantinelll, jez jsou mu vytyCeny etickymi
kodexy, standardy kvality socidlnich sluzeb a zakonem o socidlnich sluzbach, ale také v
kontextu rozséhlych oc¢ekavani a obtizi klient. Socialni pracovnik musi byt pripraven vzdy
a za jakychkoli okolnosti — ,,pad na usta“ (profesni vycerpani, unavovy syndrom, vyhoreni
apod.) se nepripousti. Da se tedy Fici, Ze ukolem socidlniho pracovnika je, stejné jako
v pripadeé superhrdiny, byt bojovnikem za lepsi svet a realizovat Zivoty jedincii v mire
rovnosti.”!

Nesmime ovSem opomenout fakt, Ze pod slupkou superhrdiny se skryva lidska
bytost, socialni pracovnik, ktery nejen napliiuje potieby svych klientd, ale soucasné zije svij

vlastni zivot se vSemi radostmi a strastmi, které ptinasi.

2.2 Definice pojmu akutni krizovy stav

Nasledujici podkapitola definuje krizovy stav a rozli§im zde pojmy krize, stres a
trauma. Jak bude patrné z mého nasledujiciho textu, autofi, jez se zabyvali krizi, jsou ve
svych definicich nejednotni. Kazdy jedinec reaguje na krizovou ¢i stresovou udalost odlisné,
coZ je dano jeho osobnosti, temperamentem a schopnosti vyuziti adaptabilnich copingovych
strategii. Z tohoto divodu miiZze byt stejna udélost u jednoho jedince pouze stresujici
epizodou, u jiného jedince miZe mit podobu traumatické udalosti.*?

Krize je fenoménem, jenz pfitahuje pozornost odborniki z mnoha védnich obort.
V psychologii se v kontextu krize hovoii o naruSeni homeostazy jedince, v mediciné se
pojem krize poji s vyvrcholenim vdzné nemoci, v ekonomii je krize chipana jako stav, jez
ohrozuje ekonomického aktéra, v ekologii je krize pojimana jako hrozba pro zivotni

prostiedi.’

S BARAKOVA M., KACZOR M., ELICHOVA M. Socidlni pracovnik jako archetyp postmoderniho
superhrdiny? Socialni prace, 2016, €. 5, s. 124. ISSN 1213-6204.

2 YEAGER, K. R., ROBERTS, A. R. Differentiating Among Stress, Acute Stress Disorder, Acute Crisis
Episodes, Trauma, and PTSD: Paradigm and Treatment Goals. In. ROBERTS, A.D. (ed.) Crisis Intervention
Handbook: Assessment, Treatment, and Research. Oxford University Press, 2005, Vol. 3rd., s. 91.

ISBN 9780195179910.

53 KESETOVIC, Z. Crisis and crisis management - a contribution to a conceptual and terminological
delimitation. Online. Scientific review. 2008, s. 167-186. Dostupné z:
https://jakov.kpu.edu.rs/bitstream/id/2350/192.pdf. [citovano 2022-10-13]
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René Thorn spojuje pojem krize se subjektem, jenz vnima krizi jako stav ohrozujici
jeho vlastni existenci. U autora je patrné, Ze neodliSuje pojem trauma a krize, jak je tomu u
dalSich autorti vénujicich se krizovym staviim. Abychom skute¢né mohli hovotit o krizi, je
nutné si stanovit podsystém, jenz mu podléha. V piipadé¢ Cloveéka je podsystémem jeho
psychika, jez v okamziku krize vyzaduje zasadni zménu tohoto systému.>*

Ve filozofii je krize vnimdana v existencialni rovin€, tedy jako rozpad vSech
dosavadnich hodnot a smyslu Zivota. V pomahajicich profesich se v kontextu krize
setkdvame s vyrazy jako ohrozeni existence ¢i duSevni krize. Krize je pak vnimana jako

1.5 V teologii je krize chapana

zmeéna, jez v sob¢ nese jak pozitivni, tak negativni potencia
eschatologicky ve vyznamu posledniho soudu.>®

Etymologicky pochazi slovo krize z feckého jazyka a je odvozeno od slova krino, jez
znamena oddélovat, vybirat, rozhodovat ¢i soudit. V latinské podobé¢ pak byla krize chapana
jako zivotn¢ dulezity nebo rozhodujici stav véci, bod, ve kterém musi nastat zména ¢i nahly
obrat k lep$imu nebo hor§imu. Krize byla pro Hippokrata a Galéna obratem v nemoci, kdy
se rozhodovalo o Zivoté ¢i smrti jedince.’

V pribéhu d€jin pojem krize vZdy sebou nese dvé krajni alternativy — uspéch, ¢i
selhani, Zivot, ¢i smrt, pravo nebo bezpravi, ¢i spasu nebo zatraceni®® a to at’ v okamziku
nemoci, revoluce, ¢i pokroku ve védach.

Pokud bychom krizi vnimali s ohledem na Thomastv theorém, §lo by o krizi hovofit
tedy pouze v okamziku, kdy Gi€astnici vnimaji danou situaci jako krizi. Takto chapana krize
muze byt vnimana jako konstrukt, jez je vytvoren jedincem, ktery ma rozhodovaci pravomoc
uréovat, zda dany stav znamend pokrok &i tipadek.> Krize tedy miize byt zakous$ena pouze
prostfednictvim naSeho rozumu (logos).

V ptipadé, ze vnimame krizi ve svém plvodnim etymologickém vyznamu jako boj

proti tpadku ¢i ohrozeni lidského zivota, jez neumoZnuje pokracovani v cesté, mizeme dle

54 Pojem krize v dnesnim mysleni. Pielozil Jiti PECHAR. Praha: Filozoficky tstav CSAV, 1992. s. 24-28.
ISBN 80-7007-034-X. s. 149.
55 CIMMERMANNOVA, T. et al. Krize a vyznam pomdhajicich prvniho kontaktu. Aplikace v kontextu
rodinného nasili. Praha: Univerzita Karlova, 2013, s. 14. ISBN 978-80-246-2205-7.
56 Pojem krize v dnesnim mysleni. Ptelozil Jiti PECHAR. Praha: Filozoficky ustav CSAV, 1992. s. 48. ISBN
80-7007-034-X. s. 149.
ST Tamtéz, s. 47.
8 TamtéZ, s. 48.
59 KESETOVIC, Z. Crisis and crisis management - a contribution to a conceptual and terminologial
delimitation. Online. Scientific review. 2008, s. 171. Dostupné z:
https://jakov.kpu.edu.rs/bitstream/id/2350/192.pdf. [citovano 2022-10-13].

21



Hejdéanka tento zépas vyhrat pouze v sobé samém tim, ze pfemlizeme svoji povrchnost a
lenost.®

Vodackova definuje krizi jako subjektivné ohrozujici situaci, jez ma v sobé
dynamicky naboj a potencial zmény.®' Spatenkova uvadi vycet podminek, jeZ mohou nastat,
aby se skutecné o krizi jednalo. Je to intenzivni kritick4a udalost nebo dlouhotrvajici stres,
tato udalost je prozivéana jako ohrozujici ¢i zranujici, dand situace je spojovana s prozitkem
ztraty, ohrozeni Ci vyzvy, je spojena s intenzivnim emoc¢nim prozitkem, objevuje se pocit
nejisté budoucnosti, dochazi ke ztraté sebekontroly, jsou naruSeny obvyklé zptisoby chovani
a fungovani, emocni vypéti je rozlozené v Case, v neposledni fad¢ se objevuje nutnost zmény
a adaptace na novou skute¢nost.%?

Cimrmanova metaforicky oznacuje krizi jako kfiZzovatku, v niZ je chodec nucen
zmeénit dosavadni trajektorii svého Zivota, nalézt jeho novy smér a doufat, Ze jeho volba bude
moznd, snad i lepSi. Autorka zaroven krizovy stav oznacuje jako proces existencialng,
psychosocialné i zdravotné naro¢ny, jez je sou¢asné podminkou Zivotniho zrani.®®

Muzeme tedy stanovit pracovni definici krizového stavu jako procesu zmény, jez je
pro kazdého jedince zcela jedinecnou neptenositelnou zkuSenosti. Tyto zmény vyvolavaji
v zivoté Cloveéka rizné udalosti, které mohou mit pozitivni ¢i negativni dopad na jeho
somaticky €1 psychicky stav.

Krizi je moZné chapat jako definovatelny termin i jako urcity stav daného subjektu,
u néjZ naruseni homeostazy dospé€lo do bodu zvratu dosavadniho fadu. Ve své praci jsem se
rozhodla vyuzit pojem akutni krizovy stav, abych zdaraznila roli subjektu v mém piipadé
socidlniho pracovnika. Jak ukaze nasledujici vycet, pfivlastek akutni je mozné spojovat s
akutni krizi®, jez popisuji autofi jako Paulik a Vodackova.

Ve své praci budu vsak vychazet predevsim z dila Robertse a Yeagera a MKN-10%°.

0 HEJDANEK, Filozofie a krize, 1980 In: Svazky pro dialog, 1980, ¢. 3, s. 1-29 (samizdatové vydant)

6 VODACKOVA, D et al. Krizovd intervence. Praha: Portal, 2002, s. 28. ISBN 80-7178-696-9.

62 SPATENKOVA, N. et al. Krize a krizovd intervence. Praha: Grada, 2017. s. 15-16. ISBN 978-80-247-
5327-0.

63 CIMMERMANNOVA, T. et al. Krize a vyznam pomdhajicich prvniho kontaktu. Aplikace v kontextu
rodinného nasili. Praha: Univerzita Karlova, 2013, s. 39. ISBN 978-80-246-2205-7.

6 Akutni krizi popisuji autofi Paulik a Vodackova a odlisuji ji od krize chronické a kumulativni. Akutni krize
ma dynamicky pribéh doprovazeny silnymi emocemi a trva maximaln€ 6-8 tydnt. Poté nésleduje krize
chronickd, jez se vyznacuje zhorSenim psychického i fyzického stavu a problémy v socialnich vztazich. Krize
kumulativni je spojovana s nahromadénim aktudlnich stresord a vlastnim prozivanim jedince. Jak je

z uvedeného vy¢tu patrné, akutni krize by dle Paulika a Spatenkové se spise blizila ASD, jak ji popisuji
Yeager a Roberts, ale délkou trvani by zasahovala do probihajici PTSD. Pozn. autorky

65V Ceské republice se diagnosticka klasifikace nemoci #idi dle MKN-10, a to i pfestoze v roce 2019 WHO
pfijala novou 11. revizi Mezinarodni klasifikace nemoci s nazvem ICD — 11 (International Classification of
Diseases), jez vstoupila v platnost 1. ledna 2022 s pétiletym pfechodnym obdobim. Pozn. autorky
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Robert a Yeager odlisuji pojmy stres a trauma od krize. Dle autori mezi projev stresu
patfi naristani stresovych udalosti, jejichz vysledkem je snizend schopnost fungovani
jedince, progrese ¢i objeveni psychosomatického onemocnéni. Stres je nutné odliSit od
traumatu, jez muze mit podobu posttraumatické stresové poruchy (dale jen PTSD) ¢i akutni
stresové poruchy (déle jen ASD). PTSD ¢i ASD se 1isi pouze délkou trvani. U PTSD projevy
pretrvavaji déle nez mésic. Projevy ASD pfetrvavaji maximalné po dobu 4 tydnu, pokud
trvaji déle, jedna se o PTSD. Béhem ASD a PTSD je jedinec vystaven udalosti, béhem niz
je ohrozen na Zivoté ¢i vazné zranén on sam ¢i osoba blizkd. Projevuje se snizenym
vnimanim svého okoli, flashbacky, vtiravymi myslenkami, znovuprozivanim traumatické
udalosti, narusenim pracovniho fungovani, vyhybanim se podnétim, které by mohly znovu
vyvolat traumatickou udalost.®

Krizi Roberts definuje jako akutni naruseni homeostazy, tedy stability jedince, kdy
jiz selhaly obvyklé copingové mechanismy. Jedna se o subjektivni reakce na stresujici
zivotni udalost, kterd ohrozuje stabilitu jedince a jeho schopnost vyrovnat se s ni ¢i naruSuje
jeho fungovani. Hlavni pfi¢inou krize je siln¢ stresujici, traumatickd nebo nebezpecna
udalost, ve které musi byt splnény dvé podminky. Clovék sam vnimé tuto udalost jako
pficinu svych potizi. Druhou podminkou je neschopnost jedince vytesit tuto obtiz dfive
pouzivanymi copingovymi mechanismy.’

Yeager a Roberts uvadi pét slozek, které se podileji na vzniku krize a podle kterych
muzeme identifikovat, zda se u jedince skute¢né jednd o krizovy stav. Autoii hovoii o
pfitomnosti nebezpecné, stresové a traumatické udalosti. Dale se jedna o zranitelnost jedince
jesté pred vypuknutim krizového stavu, tfeti slozkou je spoustéci udalost, ctvrtou sloZkou je
zhorSeni nebo selhani kompenza¢nich mechanismt fungovani jedince a v neposledni fadé
aktivni krizovy stav.®

Akutni krizovy stav je Mezinarodni klasifikaci nemoci zatazen pod kdodem F-43 a

nasledujici. Jedna se o akutni stresovou reakci, PTSD a poruchy pfizpiisobeni. Onemocnéni

% YEAGER, K. R., ROBERTS, A. R. Differentiating Among Stress, Acute Stress Disorder, Acute Crisis
Episodes, Trauma, and PTSD: Paradigm and Treatment Goals. in ROBERTS, A.D. (ed.) Crisis Intervention
Handbook: Assessment, Treatment, and Research. Oxford University Press; 2005, Vol 3rd. s. 100.

ISBN 9780195179910.

67 ROBERTS, A. R., OTTENS, A. J. (2005). The seven-stage crisis intervention model: A road map to goal
attainment, problem solving, and crisis resolution. Brief Treatment and Crisis Intervention. Online. 5(4), s.
329-339. Dostupné z: https://triggered.edina.clockss.org/ServeContent?rft id=info:doi/10.1093/brief-
treatment/mhi030. [citovano 2022-10-13].

% YEAGER, K. R., ROBERTS, A. R. Differentiating Among Stress, Acute Stress Disorder, Acute Crisis
Episodes, Trauma, and PTSD: Paradigm and Treatment Goals. Online. 2005, s.11. [citovano 2023-12-20].
Dostupné z: http://triggered.edina.clockss.org/ServeContent?rft id=info:doi/10.1093/brief-
treatment/mhg002.
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obsazené pod kdédem F-43 vznikaji vzdy jako piimy disledek akutniho t€Zkého stresu nebo
urazu. Prvotni, a také hlavni, pfi¢inou, na niz onemocnéni vznika, je stresova udalost. Akutni
krizovy stav vznik4 tedy jako odpovéd na trvaly stres, kdy selhaly copingové mechanismy.’
V ICD-11 je zafazena jiz nova diagndza s nazvem komplexni postraumaticka porucha.”

Vodackova uvadi inventdf reakci na akutni krizovy stav v télesné, emocni a
behavioralni roviné, jehoz podstatou je mobilizace sil. Jedna se o reakci typu uték — utok,
pii nichz Ize pozorovat projevy svalového napéti, zrudnuti v obliceji, silné poceni, pocit
horka, zrychleni fyziologickych projevl (zvySeni tepové a dechové frekvence, vyraznou
mimiku, psychomotoricky neklid, naruseni koordinace, vyrazné projevy emoci, ties
koncetin ¢i celého téla, projevy agrese ¢i autoagrese, zrychlenou fec, zrak kontroluje okoli,
zvysenou potiebu modit a nesoustiedénost.”!

Kazdy krizovy stav mé urcity prib¢h a osobnost jedince pak urcuje, zda bude
zvladani krizového stavu uspésné ¢i nikoliv. Priibéh krizového stavu je mozné popsat pouze
na zaklad¢ jednotlivych fazi, ale nelze jej zasadit do casové osy. Prubéh krize je u kazdého
jedince individudlni zdlezitosti a ptfechod mezi fizemi mize byt nejasny nebo naopak
prekotny a mize vyustit v nervové zhrouceni. Prikopnikem teorie krize je Gerald Caplan.
Z jeho &tyistuphiového modelu krize vychézelo mnoho dalsich autord.”? Nasledujici graf

uvadi 4-fazovy model krize dle Caplana:

8 Mezindrodni klasifikace nemoci. Online. Dostupné z: https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/F43.2. [citovano
2023-12-20].

70 JCD-11. Online. Dostupné z: https://icd.who.int/browse11/l-m/en#/http://id.who.int/icd/entity/585833559.
[citovano 2023-12-20].

"VODACKOVA, D. Krizovd intervence, s. 362.

2 KLIMPL, P. Krizovd intervence: ohlédnuti po dvaceti letech. Online. Psychoterapie pro praxi. 2009, 10(5),
s. 235. Dostupné z: https://www.solen.cz/pdfs/psy/2009/05/09.pdf. [citovano 2022-01-25].
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Graf 1: 4-fazovy model krize dle Caplana
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Zdroj: Klimpl, P. Krizova intervence: ohlédnuti po dvaceti letech, s. 235.

Podle Caplana vétSina krizovych reakci ma 4 rtizné faze. V uvodni fazi je jedinec
konfrontovan s problémem, jenz pfedstavuje ohroZeni jeho homeostazy. Prvotni reakci na
toto zvySené napéti je snaha o obnoveni emociondlni rovnovahy obvyklymi zplsoby feSeni
problémi. Ve druhé fazi dochdzi k naristu napéti v disledku selhani obvyklého feSeni
problémti. Pokud jsou i dalsi védomé pokusy jedince k ptekonani krize netispésné, Casto
vyhleddva odbornou pomoc. Ve treti fazi jedinec déale pokracuje s netispéSnymi pokusy
k ptekondni krize a nartstajici tenze ho nuti mobilizovat své sily, pokusit se o pifedefinovani
problému a hledat nové zpiisoby feSeni ¢i na problém zcela rezignovat. Pokud problém
pretrvava, prechazi krize do 4 faze, kdy se napéti postupné zvysuje az do bodu zlomu, kdy
nastava rozvrat homeostatického stavu dusevni rovnovahy a socidlni dezintegrace.”

Dle Svarce je akutni krizovy stav dokonce jednim z nejéastgjsich divodt, kdy

vyhleddvame psychiatrickou péc¢i. U klientl v krizi je také nejcastéji diagnostikovana

3 POLAR, P. Introduction to the Theory of Crises Intervention. Online. Quaderns de Psicologia. 1990, 10, s.
121-140. Dostupné z: https://pdfs.semanticscholar.org/ff11/3e53e9f0a8cd8a83f0bcad9684bda753d010.pdf.
[citovano 2022-01-25].
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porucha ptizptiisobeni. Klienti se projevuji tisni, poruchami emoci, obtizemi v socialnim
fungovani a snizenym vykonem. Mezi hlavni pfiznaky patii zejména depresivni nalada,
uzkost, obavy, poruchy chovani. U dospélych poruchy ptizpiisobeni odezni do piil roku od
zacatku obtiZi, u tietiny klienti potiZe pretrvavaji i po roce.”

Jak Roberts a Yeager, tak Svarc oznaduji jako jednu z piigin vypuknuti krizového
stavu traumatickou udélost. Zda bude mit traumaticka udalost skute¢né negativni dopad na
zdravi jedince, urCuje celkovy kontext situace a typ traumatické udalosti. Nasledujici

podkapitola uvadi typy udalosti, jez mohou piispet k rozvoji akutniho krizového stavu.

2.3 Typy udalosti, jez mohou prispét k vypuknuti akutniho krizového stavu

V nasledujicim vyctu se budu zabyvat typy zivotnich udélosti, jez mohou vyustit v
akutni krizovy stav jedince. Krizovy stav je zcela subjektivni zkuSenost. Stejna udalost, jez
u nékterych jedincti miize vyvolat krizovy stav, mize byt pro jiného bezvyznamnou zivotni
periodou.

Prikopnikem zkoumani Zivotnich udalosti je A. Meyers. Zkoumanim zivotnich
udalosti se zabyvalo mnoho autort, a to v riznych kontextech. Richard C. Wildman popisuje
zivotni udalosti v souvislosti s vypuknutim onemocnéni na zdkladé¢ praci Holmese a
Masudy,1974; Dohrenwenda a Dohrenwendové, 1974 a Gundersona a Raheho,1974, ¢i
v souvislosti se stresem na zaklad€ praci (Glickmana, Tanaka a Chan, 1991; Kannera,
Coyneho, Schaefera a Lazaruse, 1981)7

Allen a Potkay, 1981)7° &i rozvojem PTSD.

, zvladanim zatéze dle (Lazaruse a Folkmana,1980;

Rozsifenou metodou sebehodnoceni vlivu Zivotnich wudélosti v souvislosti
s rozvojem PTSD”’ je seznam Zivotnich udalosti (dale jen LEC-Life Event Checklist). LEC
je tvofen 17 otdazkami, jez obsahuji traumatickou udalost v zivoté Cloveka. Jednd se o
pfirodni katastrofu, pozar ¢i explozi, dopravni nehodu, vaZznou nehodu v préaci ¢i o dovolené,

vystaveni se toxické latce, fyzicky utok, utok se zbrani, sexualni napadeni, jiny nepiijemny

7 SVARG, J. Principy krizové intervence. Online. Psychiatrie pro praxi. ¢. 6 s.277. Dostupné z:
https://www.solen.cz/pdfs/psy/2003/06/10.pdf. [citovano 2021-20-12].

S WILDMAN, R.C., Life Change with College Grades as a Role-Performance Variable. Online. Social
Psychology. 1978, Vol. 41, No. 1. s. 34-46. Dostupné z: https://doi.org/10.2307/3033595. [citovano 2021-20-
12].

6 LAZARUS, R.S. Psychological Stress and Coping in Aging. Online. American Psychology. 1983, s. 249.
[citovano 2021-12-20]. Dostupné z: https://delongis-psych.sites.olt.ubc.ca/files/2018/03/Psychological-
Stress-and-Coping-in-Aging.pdf. [citovano 2021-20-12].

"7 Nacional Centrum for Posttraumatic Stress Disorder. Life Events Checklist for DSM-5 (LEC-3). Online.
2018. Dostupné z: https://www.ptsd.va.gov/professional/assessment/documents/LECS_Standard_Self-
report.PDF. [citovano 2021-12-20].
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¢i nechtény sexudlni zazitek, boj nebo pobyt ve valecné zdéné€, zajeti, zivot ohrozujici
onemocnéni ¢i Uraz, t€zké lidské utrpeni, nadhla nésilnd smrt, nahld ndhodna smrt, vazné
zranéni ¢i smrt, které jste zptisobili vy nékomu jinému, v neposledni fad¢ se mlize jednat o
jakoukoliv jinou stresujici udalost ¢i zazitek. LEC zéaroven pracuje se stupném expozice
traumatickému zazitku. Jedinec mlize byt traumatickému zazitku vystaven napiiklad jako
pfimy ucastnik nebo svédek, ¢i se dozveédét, ze se udalost stala nékomu blizkému, nebo ji
miiZe byt vystaven ve svém pracovnim prostiedi.”®

V Ceské literatuie se objevuje typologie krizovych udalosti, jez pfedstavil Bruce A.
Baldwin. Baldwin ve své klasifikaci uvadi 6 typa krizovych zivotnich udalosti, jez jsou
odstupnovany dle své zavaznosti. Jako prvni uvadi Baldwin krizi situacni, jez ohrozuje pocit
bezpeti a zdravi jedince’, dal§im typem je krize z oéekdvanych Zivotnich zmén (tranzitorni),
jez vychazi z Eriksonovych vyvojovych stadii, ve tfetim ptipadé se jednd o krize pramenici
z nahlého traumatizujiciho stresoru®®, nasleduje krize zrani a vyvojové, jez souvisi
s nevyfeSenymi zivotnimi ukoly, patym typem udalosti je krize pramenici z psychopatologie
a jako posledni uvadi Baldwin neodkladné krizové stavy, jez zahrnuji akutni psychotické
stavy, stavy alkoholové ¢i drogové intoxikace, stavy spojené s kontrolou impulzi, jako je
zlost a agrese, ¢i sebevrazedné chovani, v neposledni fadé¢ se pak jednd o stavy, jez souvisi
s extrémnim psychickym vypétim a projevy akutni stresové reakce, které ovliviuji
psychicky ¢&i somaticky stav jedince.®!

PrestoZze je uvedend Baldwinova typologie krizovych Zzivotnich udalosti Casto
vyuzivana Ceskymi autory, neodpovidd svou $ifi veSkerym spoustéjicim udalostem, jez
mohou vyustit v akutni krizovy stav.

Patrn€ nejznaméjsi studie Zivotnich udalosti je nepochybné vyzkum Raheho a
Holmes z roku 1967. Autofi posuzovali vliv Zivotnich udélosti na vznik a rozvoj
psychosomatickych a somatickych onemocnéni. Vyzkum provedli se 349 respondenty, ktefti
méli 43 Zivotnich udalosti zhodnotit dle miry stresu. Jako vychozi hodnotu uvedli siatek,

jenz byl hodnocen 50 body. Respondenti méli dle svych zkuSenosti rozhodnout, zda dana

8 Nacional Centrum for Posttraumatic Stress Disorder. Life Events Checklist for DSM-5 (LEC-5). Online.
2018. Dostupné z: https://www.ptsd.va.gov/professional/assessment/documents/LECS5_Standard Self-
report.PDF. [citovano 2021-12-20]

9 SPATENKOVA, N. et al. Krize a krizovd intervence, s. 13.

80 Jedna se o stresory, jez jedinec neodekava a nema nad nimi Zadnou kontrolu. Mezi né fadime udalosti
spojené s imrtim partnera, znasilnéni, pfirodni katastrofu, ¢i valecny stav. Prvnim teoretikem traumatické
krize je Erik Lindemann, ktery v roce 1944 po pozaru no¢niho klubu v Bostonu zkoumal reakce pozistalych.
In: SPATENKOVA, N. et al. Krize a krizovd intervence, s. 13.

81 VODACKOVA, D et al. Krizovd intervence, s. 34-38.
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udélost je nad, pod &i se rovna vychozi hodnoté.®? Nasledujici tabulka uvadi vycet prvnich

10 zivotnich udalosti s nejvyssim skore dle Raheho a Holmese:

Tabulka 1: vycet prvnich 10 udalosti s nejvyssim skore dle Raheho a Holmese

Zivotni uddlost Skére
1 umrti manzela/manzelky 100
2 Rozvod 73
3 rozvrat manzelstvi nebo partnerského stavu 65
4 uvéznéni, vykon trestu, odnéti svobody 63
5 umrti blizkého pribuzného 63
6 vlastni zranéni nebo nemoc 53
7 manzelstvi nebo zacatek Zivota v partnerském svazku 50
8 ztrata zaméstnani 47
9 usmifeni manzeli 45
10 odchod do diichodu 45

Zdroj: HOLMES, T. H., RAHE, R.H. The Social Readjustement Ratng Scale. (upraveno autorkou)

Prostym souctem skoére u jednotlivych udélosti je mozné dle autorti ohodnotit
nachylnost jedince ke stresu. Skore v rozpéti 150 — 200 bodii znamené pro jedince mirné
ohrozeni stresovymi vlivy, 200 — 300 bodii znamena pro jedince stfedni ohrozeni stresovymi
vlivy a nad 300 bodi je jedinec vyrazné ohroZen stresovymi vlivy.®* PfestoZe je tento vydet
zivotnich udalosti dle Holmese a Raheho mnohymi autory kritizovan, zejména pak pro svoji
obecnost, kdy rizné zivotni udalosti mohou byt riiznymi lidmi odli§né€ vniméany ¢i proZivany,
byla uvedena Skala vyuzita v mnoha studiich, v nichz se objevuje korelace mezi Zivotni
udalosti a naslednym somatickym ¢i psychickym onemocnénim, obzvlast v piipade
kumulace t&chto udélosti v kratkém ¢asovém tseku.®*

V poloving 80. let byla skala zivotnich udalosti Holmese a Raheho revidovana De
Meusem, jez provedl vyzkum se svymi studenty. Nasledujici tabulka uvadi seznam prvnich

10 zivotnich udélosti s nejvyssim skore dle De Meuseho:

82 HOLMES, T. H., RAHE, R. H. The Social Readjustement Rating Scale. Online. Journal of Psychosomatic
Research. 1967, Vol. 11.s. 213. [citovano 2022-20-11]. Dostupné z:
https://reader.elsevier.com/reader/sd/pii/0022399967900104?token=250B8E475D960EBC1F0332003B8235
E94DEE6BDFFS85E96B6C63734DBFBOF72C7FC559E80741A732DBBBABE91BC114CB2&originRegion
=eu-west- 1 &originCreation=20221126182421.

83 VOBORILOVA, J. Dusevni hygiena a stress. Praha: Ceské vysoké uceni technické, 2015. s. 39. 1. vyd.
ISBN 978-80-01-05724-7

$ GILLERNOVA, 1, SIPEK, J. et al. Vybrané kapitoly z psychologie pro kaZdy den. Praha: Filozoficka
fakulta Univerzity Karlovy, 2015. s. 148, ISBN 978-80-7308-568-1.
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Tabulka 2: seznam prvnich 10 zivotnich udalosti s nejvyssim skore dle De Meuseho

Zivotni udalost Skére
1 Umrti manzela/manzelky 97
2 Umrti blizkého ¢lena rodiny 87
3 Vézeni 85
4 Rozvod 80
5 Smrt blizkého pfitele 78
6 Rozchod mileneckého vztahu 77
7 Propusténi z prace 76
8 Téhotenstvi 72
9 Ztrata vét§iho obnosu penéz 64
10 Odchod do diichodu 63

Zdroj: DE MEUSE, K. P. The Life Events Stress-Performance Linkage: An
Exploratory Study®, s. 111-117. (upraveno autorkou)

Vyzkumu zivotnich udalosti se vénovala 1 Hjordis Perrisova. Perrisova je Svédska
1ékatka pisobici na Institutu kognitivni psychoterapie ve Stokholmu. Perrisova provedla
vyzkum Zivotnich udalosti u 204 pacientt trpicich depresi. Autorka ve své studii poukazuje
na to, ze akumulace stresovych udalosti mize byt pfic¢innou vyskytu depresivnich poruch.
Dle Perrisové je zranitelnost jedince viuci zivotnim udélostem vysledkem vzajemné interakce
specifickych biologickych, psychologickych a socialnich faktort, které ho v dané dobé
charakterizuji.3¢ Perrisova zaroven rozdéluje Zivotni udélosti do nékolika kategorii. Dle
subjektivniho vnimani jedince rozliSuje Zivotni udélosti na pozitivni ¢i negativni ¢i
kontrolovatelné ¢1 nekontrolovatelné. V prvni kategorii jsou Zivotni udalosti rozdéleny dle
Casového hlediska na jednorazové €1 chronické, jeZ mohou pro ¢lovéka znamenat vyhru (ve
hte) ¢i pad do nemoci. Druhd kategorie rozdéluje zivotni udalosti dle jejich ptfinosu, zda
pfindsi zisk ¢i ztratu (napi. narozeni ditéte ¢i imrti blizkého). Dalsi kategorii oznacuje
Perrisova jako vstup €1 vystup ze socidlniho pole (napt. vstup do zaméstnani ¢i odchod do
dtichodu).®’

Nasledujici tabulka uvadi seznam prvnich 10 udélosti s nejvyssim skore dle Perrisové:

85 DE MEUSE, K. P. (1985). The Life Events Stress-Performance Linkage: An

Exploratory Study. Journal of Human Stress, 11:3,s. 111-117.

8 PERRISE, H. Life Events and Depression — Part 1 Effect of Sex, Age and Civil Status. Online. Journal of
Affective Disorders. 1984, Vol. 7. s. 11-24. Dostupné z: https://doi.org/10.1016/0165-0327(84)90060-0.
[citovano 2022-11-20].

87 Tamtéz.
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Tabulka 3: seznam prvnich 10 udélosti s nejvyssim skore dle Perrisové

Zivotni udalost M% Z% Celkem

1 somatické onemocnéni ¢i operace 35,1 30 32,55
2 dalsi typy problémt v ramci rodiny 19,5 173 18,4
3 zména v fad¢€ argumentd s chotém 16,9 19,7 18,3
4 stéhovani do jiného domu 20,8 14,2 17,5
5 velké zmény v domacich podminkach v disledku poskozeni ¢i oprav 13 22 17,5
6 zména spolecenskych aktivit 14,3 189 16,6
7 jiné zmény pracovnich podminek 19,5 134 16,45
8 zména sexualnich navyku 16,9 142 15,55
9 umrti blizkého ptibuzného 14,3 142 14,25
10 véazné onemocnéni blizkého pribuzného 6,5 18,9 12,7

Zdroj: PERRISE, H. Life Events and Depression (upraveno autorkou)

Mnohé¢ studie rozd€luji podobné jako Perrissova udalosti dle odlisnych kritérii do
kategorii. Studie zivotnich udalosti Marka Tausiga z roku 1982, jez byla provedena s 1084
respondenty rozdéluje 118 Zivotnich udalosti do 9 kategorii: Skola, domov, laska a
manzelstvi, rodina, zdravi, osobni, prace a finance, pravo, jiné. Vyzkum vychazi ze studii
Raheho a Holmese v roce 1967 a jeji revize v roce 1975 a zahrnuje studii Mayerse z roku
1978 a Dohrenwendovych z roku 1978. Kazda kategorie uvadi inventat zivotnich udalosti,
se kterymi se respondenti setkali v poslednim piilroce svého Zivota. Jak ukazuje tabulka, jez
jsem pro svij rozsah uvedla v pfiloze, 1ze z kazdé kategorie definovat udalost, jezZ mé¢la u
respondentll nejvyssi ¢etnost. Mezi zivotnimi udalostmi, jez byly respondenty hodnoceny
jako zatézujici, a mély nejvyssi Cetnost, se objevovaly pfedevs§im nasledujici: néastup do
Skoly, rekonstrukce domu, zacatek vazného vztahu, sniZeni/zvySeni frekvence rodinnych
setkdvani, zména zdravotniho stavu rodiny, zména mnozstvi/typu rekreace, stfedni vydaj,
ztrata, loupez nebo poSkozeni osoby ¢i nemovitosti a zasadni rozhodnuti tykajici se
budoucnosti.®®

Ve vSech uvedenych Skalach jsou uvedeny zivotni udélosti tykajici se umrti ¢i
zdravotniho stavu Clena rodiny, jez dle MKN -10 mtiZou vyustit v poruchy pfizptisobeni.
V soucasné dobé byla vétSina populace vystavena traumatickym udalostem souvisejicim s
koronavirovou nakazou, ale jen u nékterych se rozvinulo dusevni onemocnéni, PTSD ¢i

krizovy stav. Vliv na rozvoj akutniho krizového stavu, miize mit nejen kumulace negativnich

8 TAUSIG, M. Measuring Life Events. Online. Journal of Healt and Social Behavior. 1982, Vol. 23. s. 62-
64. Dostupné z: https://www.jstor.org/stable/2136389. [citovano 2022-20-11].
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zivotnich udalosti, ale i udalosti, které jsou respondenty hodnoceny ambivalentné¢ ¢i dokonce
pozitivné.

Pro definici Zivotnich udalosti, jez mohou vyustit v akutni krizovy stav, jsem se
rozhodla vyuzit §kdlu LEC a doplnit ji Tausigovou $kalou Zivotnich udalosti®®, jez nam mize
poskytnout navod na inventaf udalosti, jez mohou byt jedincem na zaklad¢ subjektivni
hodnoceni oznaceny jako ohrozujici.

Zivotni udalosti jsou zmény, které dlouhodobé ovliviiuji Zivot ¢lovéka. Aby jedinec
uspeésné Celil nepfiznivé zivotni udalosti, jez miize vyustit v akutni krizovy stav, musi

aktivovat urcité strategie zvladani.

2.4 Zvladani krizovych stavi

Pojem zvladdani se objevuje v souvislosti se zatézi, stresem 1 Zivotnimi udalostmi.
Jedna se o proces, kterym se jedinec vyrovnava s nepiiznivou situaci.”® Zvladani krizovych
stavil miize probihat adaptabilnim ¢i problematickym (maladaptivnim) zptisobem. Socialni
pracovnik pfichazi kazdodenné do styku se zat€ézovymi situacemi a soucasné se musi
vypofadat s Zivotnimi udalostmi ve svém osobnim Zivoté. V akutnich krizovych stavech je
klicovd mobilizace vnitinich zdroji a pomoc zvenc¢i. V zévaznych piipadech je vhodné
obratit se na odbornika v krizovych centrech, telefonicky prostiednictvim linek divéry ¢i na

chatovou krizovou pomoc.

2.5 Adaptabilni zpusoby zvladani krizovych stavii

V reakci na nepfiznivou zivotni situaci se uplatituji obdobné neurofyziologické
mechanismy jako je tomu u stresu. Adekvatni reakci na neptiznivé Zivotni udalosti je pak
adaptace. Adaptace je zakladni podminkou vyvoje Clovéka a jeho prostifedi. Bez tc¢inné
adaptace na zménu podminek v interakci jedince-prostiedi by nebyla moZna ontogeneze
(individuélni vyvoj jedince) ani fylogeneze (vyvoj ¢lovéka jako druhu). Termin adaptace
taktéz oznacuje schopnost jedince vyrovnavat se s naroky prostiedi a udrzovat stav vnitini
rovnovahy, jeZ je oznacovana jako homeostiza.”! Hlavnim ukazatelem isp&$né adaptace je
spokojenost jedince se sebou samym, s vlastni identitou, praci, socidlnimi vztahy a celkové

se svym zivotem, neboli well-being.”?Adaptace se tedy vztahuje ke zvladani krizovych stavii

89 Skéla zivotnich udalosti dle Tausiga je sou¢asti p¥ilohy. Pozn. autorky

% ATKINSON, R. et al. 2003. Psychologie. Praha: Portal, s. 509-510. ISBN 80-7178-640-3.
%1 ATKINSON, R. et al. 2003. Psychologie, s. 11-13.

92 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 18.
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jako takovych a miizeme timto terminem oznacit i posledni fazi priabéhu krizovych stavt dle
Elizabeth Kiibler-Rossové, jez autorka oznacuje jako pfijeti.

Zdravy organismus ma biologické predpoklady, aby zvladal narocnou zivotni situaci.
Automatické ochranné reflexy, jez umoznuji preziti (boj, uték ¢i zamrznuti) souvisi s funkci
extrapyramidového nervového systému a funkci mozku. Endokrinni fyziologickéd reakce
neboli obecny adaptacni syndrom, jez byl popsan Hansem Selyem, ndim napoméaha pochopit
nasledky nepfiznivych zivotnich udalosti, stresu 1 zatéze. GAS (General Adaptation
Syndrom) ma fazi poplachovou, fazi rezistence a vycerpani.”

Reakce na nepfiznivou zivotni situaci muze probihat na nevédomé urovni, kdy
jedinec aktivuje své obranné mechanismy. Obranné mechanismy vyuzivame v okamziku,
kdy nejme schopni se vyrovnat s narocnou zivotni situaci ptimo. Tyto mechanismy jsou
zcela normdlnim projevem, ktery se stdva maladaptivnim az v ptipad¢€, kdy jsou obranné
mechanismy prevladajicim systémem reagovani na problém.”* Zikladnimi vyvojovymi
mechanismy je agrese ¢i Unik od nichz se pak odviji asi nejcitovangjsi vycet obrannych
mechanismi, jeZ pochazi bezpochyby od Freuda a jeho dcery Anny. Obrannymi
mechanismy, jez jsou odvozeny od agrese tedy jsou projekce, identifikace, kompenzace,
racionalizace a autoagrese. Mezi obranné mechanismy, jez souvisi s Unikem
charakterizovanym vytésnénim nepiijatelnych pocitii z naSeho védomi patii rezignace, uték
do fantazie, izolace, popfeni, a v neposledni fadé sublimace.”

V piipadé, ze je roven zatéze vzhledem k osobnostni predispozici jedince nadlimitni

¢i podlimitni a k vyrovnani se s ni je zapotiebi zvysené usili, hovofime o copingu.”®

2.5.1 Coping

Pro zvladani je v Ceské literatufe vyuzivan termin coping, jenZ je odvozen z feckého
slova ,.kolaphus* ¢&ili rna protivnikovi v boxu.”” Poéatek zkoumani copingu je spojovéan se
jménem Richarda Lazaruse, jez ve své knize Psychologicky stres a proces zvladani (1966)
a pozdéji v knize Stres, hodnoceni a zvladani (1986), jez napsal ve spolupraci se Suzan

Folkmanovou definuje coping jako neustidle se meénici kognitivni, behaviordlni a

9 JOCHMANNOVA, L. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 43.
% ATKINSON, R. et al. 2003. Psychologie, s. 513-514.
%5 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada Publishing, a.s., 2018, s. 96. ISBN 978-80-247-5265-5.
% SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele, s. 172.
97 KACZOR, M. Stres jako hrozba a soucasné vyzva v profesi socialniho pracovnika. Online. Caritas et
Veritas. 2018, ¢. 8, s. 178. Dostupné z: https://caritasetveritas.cz/pdfs/cev/2018/02/16.pdf. [citovano 2022-
01-25].
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emocionalni Usili zvladnout konkrétni pozadavky, které vychazi z interakce jedince a
prostfedi a jsou hodnoceny jako nadlimitni, tedy piekracuji zdroje jedince.”®

Mezi autory, jez se vénuji copingu, panuje v definici pomérn¢ shoda. Vzdy se jedna
o zamérmné a védomé rekce na stres. (Compas et al., 2001, Lazarus a Folkmanova, 1984,
Skinner a Wellborn, 1994).° Dle Snydera je coping reakci, jez snizuje fyzickou,
emocionalni a psychickou zatéz jedince spojenou se stresem, zivotnimi udalostmi a
kazdodennimi potizemi.'%

Krizové stavy miize jedinec feSit nejCastéji dvéma navyklymi zplisoby, pasivni

rezistenci ¢ aktivitou, jeZ je zaméfena na feSeni daného problému. Uspéiné zvladani
krizového stavu je zavislé na nalezeni potiebnych zdroju a takovych copingovych strategii,
které mohou snizit Groven zatéze a napomoci psychické adaptaci jedince na nove vzniklou
situaci.!%!
Copingové strategie jsou styly ¢i vzorce chovani, jez jedinec vyuziva ke své adaptaci
na vzniklou zatéz. Lazarus a Folkmanova odlisili zakladni copingové strategie. Prvni
copingova strategie se zameétuje na problém (problem focused coping), jedna se o snahu fesit
problém zménou chovani ¢i jednani a piisobit na prostiedi ¢i podminky, jeZ danou zménu
vyvolaly. Druhd copingové strategie se zaméfuje na emoce (emotion-focused coping),
respektive na snizeni emocni reaktivity smétujici k ispéSnému zvladnuti problému a celkoveé
zklidnéni ¢loveka. Posledni copingova strategie souvisi s pasivni rezistenci a vyhybani se
feSeni daného problému (avoidance-oriented-coping). Snaha uniknout krizové situaci, mize
vyustit az v abtizus alkoholu, drog.!®

Vybér copingovych strategii je pfimo zavisly na pfistupu, z néhoz jednotlivi autofi
vychézeji. Vliv na vybér strategii dle jednotlivych autort ma pak osobnostni predispozice
jedince a situani podminénost ¢i jejich interakce. Carver, Scheirera a Weintraub, autofi
jednoho z nejpopuldrnéjSich inventarti copingovych strategii (z angl. COPE-Coping
Orientation to Problems Experienced) si v§imli, Zze vybrand copingova strategie, muze byt
pro nékteré jedince v nékterych situacich pfinosem, ale nemusi byt prospéSna u jinych
jedinct. Autofti definuji 15 copingovych strategii. Uvedeny inventaf obsahuje tyto strategie:

aktivni coping, planovani, potlaceni konkuren¢nich aktivit, zdrZenlivost, hleddni socidlni

% SNYDER, C.R. Coping: The Psychology of What Works. Oxford: Oxford University Press, 1999, s. 9.
ISBN 9780195119343.

9 STANISLAWSKI, K. The Coping Circumplex Model: An Integrative Model of the Structure of Coping
With Stress. Online. Psychology for Clinical Settings. 2019, Vol. 8, s. 178. Dostupné z:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2019.00694/full. [citovano 2022-01-25].

100 SNYDER, C. R. (ed.) Coping: The Psychology of What Works, s. 5.

0 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 141-146.

12 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s.119-120.
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opory jako nastroje zvladani, hleddni socidlni opory pro oSetfeni emoci, pozitivni
reinterpretace a rust, akceptace, obrat k ndbozenstvi a vife v boha, zaméteni se na ventilaci
emoci, popieni, odpojeni se od problému na trovni jednani a kognice, uzivani alkoholu a
drog.'%3

Samotny vhodny vybér copingovach strategii, nemusi byt vzdy zdrojem uspéchu.
Podstatnou roli zde sehravaji dostupné copingové zdroje a odolnost. Copingové zdroje
mohou byt intrapersonalni, vyjadfujici aktualni charakteristiku jedince, tady jeho
psychosomaticky stav a extrapersonalni, vyjadiujici aktualni podminky prostiedi, jez jsou
dilezité pro zvladani krizového stavu (socialni opora, materidlni podminky, bioklimatické
vlivy...).104

Pti zvladani krizi lze vyuzit fadu copingovych strategii, ale nesmime opomenout

obrovskou roli, jez hraji osobnostni predispozice jedince.'?

2.5.2  Osobnostni predispozici jedince, jez napomahaji zvladani krizovych stavi

Hlavni tlohu pfi zvladani krizovych stavii hraji osobnostni predispozice jedince.
Klicovym pojmem pro adaptabilni zvladani jedince na nepfiznivé Zivotni udalosti je
resilience. Nektefi autofi povazuji resilienci za synonymum odolnosti, jini, jako napiiklad
Kiivohlavy, se domnivaji, Ze se jednd o uréitou subkategorii odolnosti.'°® Termin resilience
je do ceského jazyka ptekladan jako nezdolnost, houzevnatost ¢i souhrn faktord, které
¢lovéku pomahaji pirezit v neptiznivych podminkach.!’” Pavlik definuje resilienci jako
multidimenzionalni konstrukt, jehoZ obsahem jsou osobnostni predispozice, zdroje dostupné
v prostiedi a procesy, jez umoznuji zvladani zatéze v interakci s prosttedim.'® Lidé, kteii
maji vyssi mirou resilience zaZivaji vice pozitivnich emociondlnich zazitkl, coZ napoméaha
adaptaci na nepfiznivé Zivotni udalosti.'”

Americkd psychologickd asociace (APA, 2016) definuje resilienci jako proces

uspesné adaptace na nepfizen osudu, trauma, tragédii, hrozbu nebo vyznamné zdroje stresu,

103 CARVER C., S., SCHEIER, M., F., WEINTRAUB, J. K. 4ssessing Coping Strategies: A Theoretically
Based Approach. Online. Journal of Personality and Social Psychology. 1989, Vol. 56, No. 2, s. 267-283.
Dostupné z: htps://local.psy.miami.edu/media/college-of-arts-and-
sciences/psychology/documents/faculty/p89 COPE.pdf. [citovano 2022-01-25].

104 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 120.

105 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 141-142.

106 JOCHMANNOVA, L. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 32.

197 KRIVOHLAVY, J. Pozitivai psychologie. 3 vyd. Praha: Portal, 2015. s. 168. ISBN 978-80-262-0978-2.
18 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 159.

19 KRIVOHLAVY, J. K¥ivohlavy, J. Pozitivni psychologie, s. 74.
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jimiz jsou rodinné a vztahové problémy, vazné zdravotni problémy ¢i pracovni a finan¢ni
stresory.!?

Profesor Lahad v roce 2004 identifikoval 6 typt vlastnosti, z nichz kazda predstavuje
jiny styl zvladani zatéze. Cim vice jsme schopni vlastnosti vyuzit, tim véts§i mame resilienci,
kterd ndam pomtize k znovuziskdni kontroly nad nepiiznivou zivotni situaci. Akronym
BASIC Ph ptedstavuje pocatecni pismena uvedeného modelu:

B — bealive (vira, hodnoty) — postoje, vira, ideologie, hodnoty, smysl,

A — affect (emoce) — dovednost naslouchéni, schopnost vyjadieni emoci, pfijeti, vyjadfeni,
pocitd,

S — social (socializace, vztahy, spole¢nost) - socialni role, socialni dovednosti, asertivita,
tymovy hréac,

I — imagimation (imaginace, tvofivost) — tvofivost, hravost, fantazie,

C — cognition (kognice, rozum, informace) — informace, prioritizace, rozhodovani, feSeni
problémd, hledani cest,

Ph — physiology (fyzicka aktivita) — aktivity, hry, cvi¢eni, relaxace, jidlo, prace.'!!

Vyzkum Windle et al. (2011) uvadi 5 Skal méfeni odolnosti s nejlepSimi
psychometrickymi vlastnostmi. Jsou jimi Skala odolnosti pro dospélé (RSA), kratka Skala
odolnosti (BRS), Connor-Davidsonova Skala odolnosti (CD-RISC), ER-89 (Skala ego
resilience) a Skala dispozi¢ni odolnosti (DRS).112

Podobnym terminem, jenz vyjadiuje téZ nezdolnost, tuhost ¢i pevnost, je vyraz
hardiness. Hardiness vyjadiuje osobnostni charakteristiku, jez umoZznuje jedinci vyrovnat se
s negativnimi vlivy nepfiznivych Zivotnich udalosti. Mnohé vyzkumy prokézaly korelaci
mezi vys$i irovni hardiness a aktivnim copingem a lepSim télesnym i dusevnim zdravim.113

Po prozité vysoce traumatické udélosti, udavaji n€kteti jedinci dokonce zménu svych
dosavadnich navykt, jez vyustila v pozitivni prozitek navzdory nepfizni osudu. Kladna
odezva na traumatické udélosti se nazyva posttraumaticky rast. Posttraumaticky rist je
popisovan ve starozakonnich (napft. Job) 1 v novozakonnich spisech (napt. List Filipskym).

Duchovni otcem posttraumatického riistu je autor existencionalni analyzy a logoterapie

"ONEWELL, J. M. Cultivating Professional Resilience in Direct Practice: A Guide for Human Service
Professionals, s. 88.

HTLAHAD, M., AYALON, O., SHACHAM. M. The “BASIC Ph” Model of Coping and Resiliency: Theory,
Research and Cross-Cultural Application. United Kingdom: Jessica Kingsley Publishers, 2012, s. 22. ISBN
184905231X. 2013.

12 WINDLE, G. et al. 4 methodological review of resilience measurement scales. Health Qual Life
Outcomes. Online. 2011, Vol. 8. Dostupné z: https://doi.org/10.1186/1477-7525-9-8.
https://doi.org/10.1186/1477-7525-9-8. [citovano 2022-01-25].

3 PAULIK, Psychologie lidské odolnosti, s. 166-167.
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Viktor E. Frankl. Posttraumaticky riist sebou pfinasi zmeénu nejcasteji v oblasti mezilidskych
vztaht, zivotnich moZznosti, osobnostniho ristu, spirituality a ocenéni zivot. Posttraumaticky
rust je zavisly na subjektivni hodnoceni jedince. Otazkou je téz, zda je rozvoj
posttraumatického rastu mozny i v pfipad¢ transgeneracniho traumatu, tedy pienosem
traumatu na budouci generace. Nejcastéji se o transgeneracnim traumatu hovoti v souvislosti
s holocaustem ¢&i valeénymi veterany.'!*

Vhodna volba copingové strategiec a osobnostni predispozice muze napomoci
uspésnému zvladani krizovych stavii, tedy Gspésné adaptaci na vzniklou situaci. Naopak
nevhodna volba copingové strategie a snizena resilience muize vyustit v problematické

zpusoby zvladani krizovych stavi.

2.6 Maladaptivni zpisoby zvladani krizovych stavii

Opakem adaptace je maladaptace. Jedna se o situace, kdy jedinec zcela nezvlada
naroky prostfedi nebo je zvlada jen velkymi obtizemi. NetuspéSna adaptace muze vyustit v
fadu nedorozuméni ¢i konfliktd v interpersondlnich vztazich. Jedinec maladaptivnimi
copingovymi strategiemi ohroZuje nejen sebe, ale i své okoli. Mezi prediktory, zda bude
jedinec zvladat krizové situace maladaptivni zplisobem, miZeme fadit osobnostni
predispozice. S volbou maladaptivnich copingovych strategii souvisi nizk4 mira resilience,
jez se projevuje neschopnosti samostatného rozhodovani, nizkym sebehodnocenim a
sebepojetim, prozivanim vnitfnich rozpori, nespokojenosti jak v osobnim ¢i pracovnim
zivoté, nediivérou ve vlastni schopnosti, védomim zbytecnosti vlastniho snazeni ¢i obavou
ze selhani. Nedostatecnd adaptace pak muze vyustit fadu psychickych problémi,
onemocnéni i fadu socidlné nezadoucich jevi.!!?

K maladaptivnimu copingu miZze téz dojit v situaci, kdy dochazi k nadmérné
pfipravenosti organismu k aktivité. I pfes obrovské nasazeni energetickych zdroji dochazi
poté k selhani vykonu. Hovofime o pfemotivovani, kdy nase snaha o maximalni tspéch ¢i
$pi¢kovy vykon je kontraproduktivni.'!®
Jak jsem jiz uvedla vySe, ptikladem maladaptivni copingové strategie je nadmérné

vyuzivani obranych mechanismi odvozenych od tniku ¢i agrese, jeZ jedinec aktivuje na

114 PREISS, M. Trauma a posttraumaticky riist. Online. Psychiatrie pro praxi. 2009, &. 1Dostupné z:
https://www.psychiatriepropraxi.cz/pdfs/psy/2009/01/01.pdf. [citovano 2022-01-25].

S PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 18.

116 Tamtéz.
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nevédomé tirovni.''” Mezi maladaptivni copingové strategie patii i inikové strategie, jez
definoval Lazarus a Folkmanova. Snaha vyhnout se problému mize poté vyustit
v zavislostni chovani se v§emi svymi diisledky, agresivnimu a sebeagresivnimu chovani.!'®

Dalsi problematickou reakci na neptiznivou udalost mize byt naucend bezmocnost.
Teorii naucené bezmoci vypracoval Martin Seligman v 60. a 70. letech 20. stoleti, kdy
pusobil jako doktorand ve skuping vyzkumniki v laboratofi Richarda L. Solomona.!!" Jedna
se o situace, kdy se jedinec domniva, Ze jeho vlastni usili nemuze vyustit v feSeni. Jedinec
poté rezignuje na vlastni zodpovédnost a ukoly, o nichz je pfesvédcen, Ze na né nestaci,
deleguje na své okoli.!?°

Maladaptivni copingové strategie jsou téz spojovany s opakovanym negativnim
mySlenim. Negativni myS$lenky mohou byt obraceny do budoucnosti, kdy vyjadiujeme
nadmérnou obavu z hypotetickych problému v budoucnosti ¢i spojeny s ruminaci, kdy se
jedinec nadmérné zabyva myslenkami, pro¢ se dand negativni udalost stala, ¢i pfi¢inami
zmény svého zdravotniho stavu. V tomto pfipadé hovofime o maladaptivni ruminaéni
strategii. Vyraz ruminacni pochéazi z anglického vyrazu rumination a znamena
prezvykovani, téZ neplodné tivahy a opakované zabyvani se stile stejnymi mySlenkami
z nasi minulosti, jeZ jsou spojeny s negativnim zaZitkem &i Zivotni udalosti.'?! Maladaptivni
ruminacni strategie mohou vyustit v socialni izolaci, ¢i omezeni osobnich kontaktl, v pocit
odcizeni a uzavieni do sebe. Dal§im disledkim maladaptivniho copingu se vénuje
nasledujici kapitola.

Ve druhé kapitola jsem se vénovala tématu zvladani krizovych stavli v zivotech
socidlnich pracovnik. V tivodu jsem definovala oba kli¢ové pojmy, tedy socialniho
pracovnika a pojem krizovy stav. Déle jsem zde téz popsala typy Zivotnich udalosti, jez
mohou vyvolat krizovy stav. Ve stéZejni ¢asti této kapitoly jsem se zabyvala konceptualizaci
terminu zvladani krizovych stavi. V zavéru kapitoly jsem se vénovala maladaptivnim

zpisobiim zvladani krizovych stavi.

7 ATKINSON, R. et al. 2003. Psychologie, s. 513-514.

18 pAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 119.

19 MESL, N. Od razumevanija pojava naucene nemoci k rozvijanju odpornosti v socialnem delu. Online.
Socialno Delo, 2013, Vol. 52, Issue. 6, s. 351-360. ISNN: 0352-7956. Dostupné z:
https://web.p.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=4&sid=28abc37e-3f4b-49bb-a3bc-
e0ccb07096e9%40redis. [citovano 2023-01-26].

120 FELITL, V. J. et al., Relationship of Childhood Abuse and Household Dysfunction to Many of the Leading
Causes of Death in Adults-The Adverse Childhood Experiences. s. 117.

12 CLERK, D. A. Vystupte z myslenkovych pasti. Praha: Portdl, 2022, s.78-80.

37



3 Maladaptivni ucinky poskytovani socialnich sluzeb

Nasledujici kapitola popisuje maladaptivni ucinky poskytovani socialnich sluzeb.
V ptipadé maladaptivniho copingu jedinec zvlada krizi s velkymi obtiZzemi nebo viibec, ¢imz
trpi nejen on sadm, ale Casto i jeho okoli. NeuspéSna adaptace mize vyustit nejen v fadu
psychickych problémti, zdravotnich problémt, socialn¢ nezadoucich jevi, ale 1 ve snizeni
nasi vykonnosti. V tivodu kapitoly se veénuji reakcim, jez mohou nastat v disledku
poskytovani socidlnich sluzeb klientim. Nasledn¢ popisi, jak tyto krizové situace mohou

ovlivnit psychické i fyzické zdravi socidlnich pracovnikd.

3.1 Maladaptivni reakce pri poskytovani socialnich sluZeb

V kazdém druhu zaméstnani mutze byt clovék konfrontovan stadou vnéjSich
pracovnich naroki (z fad klientt, kolegli, dodrzovanim legislativnich norem) a komplexem
osobnostnich dispozic, jez hraji zdsadni roli v tom, zda bude pracovnik zvladat naroky
adaptivnim zptsobem.'??

V ptipadé€ socidlnich pracovniku mlze krizovy stav vyvolat nejen nepiizniva Zivotni
udalost, ale zdrojem rozvoje akutniho krizového stavu, mize byt i samotna interakce
s klientem. Newell na zakladé studii Morresette, Rothschild a Randa uvadi, ze sluzba
klientim je nevyhnutelné¢ spojena s urcitou mirou bolesti a utrpeni, jeZ musi socidlni
pracovnik absorbovat.!?* Fingley (1995) tento fenomén oznaduje jako Uinava ze soucitu.!'?*
Unava ze soucitu je spojena se obdobnymi symptomy jako PTSD.!?’

Hérnandes at al na zékladé studii Clarkson a Nuttall, Freuda, Hayes a dalSich autora
popisuji proces, pii kterém jsou emoce, mySlenky a pocity klienta absorbovany Cci
,Lpreneseny* na terapeuta, jenz muze nastat na zaklad¢ jeho pfedchozi zkuSenosti ¢i jako

obranna reakce na klientem prezentované informace.'?® Takovym zdrojem nepiiméiené

122 KACZOR, M. Stres jako hrozba a soucasné vyzva v profesi socidlntho pracovnika. Online. Caritas et
Veritas. 2018, ¢. 8, s. 178. Dostupné z: https://caritasetveritas.cz/pdfs/cev/2018/02/16.pdf. [citovano 2022-
01-26].

122 NEWELL, J. M. Cultivating Professional Resilience in Direct Practice: A Guide for Human Service
Professionals, s. 45.

124 MOLNAR, B. E. Advancing Science and Practice for Vicarious Traumatization/Secondary

Traumatic Stress: A Research Agenda. Online. Traumatology. 017, Vol. 23, No. 2, s. 129-142. Dostupné z:
http://dx.doi.org/10.1037/trm0000122. [citovano 2023-01-28].

123 HERNADES, P., GANGSEY, D., ENGSTROM, D. Vicarious Resilience: A New Concept in Work With
Those Who Survive Trauma. Online. Familyproces. 2007, Vol. 46. Dostupné z:
https://web.s.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?vid=0&sid=3a8df79d-dd27-4f5d-ab09-
b9eb1377312a%40redis. [citovano 2023-01-28].
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emocni reakce socialniho pracovnika, mize byt traumaticky zazitek klienta. Pocatkem 90.let
definuji Perlmanova a McCann termin zastupna traumatizace. Zastupna traumatizace se
rozvinula u pracovnikd, jejichz klienti zaZili sexudlni zneuZzivani &i incest.'?” Mezi projevy
zastupné traumatizace patii ztrata ucty v sebe sama i k ostatnim, kriticnost, cynismus,
problémy ve vztazich a ztrata viry v lidstvo jako celku.'?

Obdobnym terminem jako zastupna traumatizace, je pojem sekundarni traumaticky
stres. Zatimco zastupna traumatizace se zaméiuje na jedince jako celek, na jeho schopnost
adaptace a hledani smyslu, sekundarni traumatizace popisuje jednotlivé symptomy
v souladu s diagnostickym manualem dusevnich poruch.'?® Pojem sekundarni traumaticky
stres poprvé definoval v 90.letech Charles Fingley, ktery si pfi své praci s klienty trpicimi
PTSD v8iml negativniho dopadu expozice traumatickym udalostem svych klientd na
samotného pomahajiciho pracovnika. '*°

Expozice traumatické udalosti, jiz je socialni pracovnik pfimym ucastnikem nebo jiz
byl vystaven pti poskytovani sluzeb klientiim, mize vyustit v syndrom vyhoteni. Vznik
konceptu syndromu vyhoteni je spojen se jménem Herberta J. Freudenbergera a hnutim tzv.
Svobodné kliniky, ktera se zabyvala péci o mladé drogove zavislé lidi, kteti byli v 60.letech
zasazeni Hippie hnutim. Freudenberg si v§imnul, Ze prace na Svobodné klinice ho vycerpava
natolik, Ze se ve svych studiich zmifuje o vyhoteni.!3! Syndrom vyhoteni zasahuje celkové
chovani a prozivani jedince. Pfiznaky syndromu vyhoteni postihuji oblast psychickou,
fyzickou a socidlni. V ptipadé€ psychické oblasti je naruSena kognitivni oblast (objevuji se
uzkostné a sebevrazedné myslenky), poruchy koncentrace, pozornosti, vhimani a mysleni,
dale je narusena emocni oblast (objevuje se panika, deprese, vyCerpani, zmeény nalad jako
jsou vybuchy vzteku, pesimismus ¢i smutek) a v neposledni fad€ oblast volni, jejiz zasazeni
se manifestuje ztratou motivace a vile. Ve fyzické oblasti dochdzi k vyCerpani organismu a
objevuji se bolesti hlavy, bficha, pohybového aparatu, zvysené svalové napéti, nechutenstvi,
chronické prijmy, poruchy spanku, inavovy syndrom, poruchy vidéni ¢i titnitus. V socialni

oblasti se jedinec zasaZzeny syndromem vyhoteni postupné izoluje od svého okoli, neziidka

127 HERNADES, P., GANGSEY, D., ENGSTROM, D. Vicarious Resilience: A New Concept in Work With
Those Who Survive Trauma, s. 49.

128 DROLET, I. Self-care and Well-being in Social Work Education: Creating New Spaces for Learning.
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https://www.jstor.org/stable/26372404. [citovano 2023-01-28].
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se projevuje cynismem a ztratou empatie.132 Diagnostika syndromu vychézi z inventare
syndromu vyhofeni, jez byl vytvofen autorkami Maslachovou a Jacsonovou v roce 1981.
Inventare, jenz byl vytvoten specificky pro pomahajici profese obsahuje celkem 22 otazek,
z nichz se 9 vztahuje k oblasti emociondlniho vycerpani, 5 k depersonalizaci a 8 k Girovni
osobniho uspokojeni. Respondenti mohou vybirat u kazdé kategorie méti frekvenci a
vypovédi Setnost vyskytu, jeZ je mozné umistit na sedmistupiiové skale. Cetnost frekvence:
kdy 0-nikdy, 1 -jednou za rok, 2-jednou za mésic, 3- n€¢kolikrat za mésic, 4-jednou tydné, 5-

nekolikrat za tyden, 6-denné.133

3.2 Vliv krizovych situaci na psychické a fyzické zdravi socialnich pracovniki

Maladaptivni coping mize vyustit v fadu duSevnich poruch a zdravotnich problémt.
Poruchy adaptace jsem popsala jiz vyse. Jedna se o poruchy obsazené v MKN-10 v oddile
F-43 a nasledujicim. Uvedeny vycet obsahuje akutni stresovou reakci, PTSD a poruchy
ptizplisobeni. Problematicky coping miize vyustit i v fadu dal$ich dusevnich poruch a poruch
chovani obsaZenych zejména v oddile F30 — F69. Jedna se zejména o afektivni poruchy
(poruchy nalady), neurotické, stresové a somatoformni poruchy, syndromy poruch chovani,
spojené s fyziologickymi poruchami a somatickymi faktory ¢i poruchy osobnosti a chovani
u dospélych.!** Diisledkem nezvladnutého copingu miize byt sebevrazedné chovani, jeZ je
téZ uvedeno v MKN-10 v oddile X60-X84. V tomto piipadé se jedna o vSechny piipady
timyslného sebeposkozovani.!??

DalSimi nepfiznivymi disledky maladaptivniho zvladani krizovych stavll jsou
zdravotni dasledky, jez mohou zasdhnout v podstaté vSechny soustavy lidského organismu
(kosterné-svalovou, dychaci, travici, vylu€ovaci, reproduk¢ni, nervovou a hormonalni,
ob&hovou soustavu a imunitni systém).!3¢

Traumatické Zivotni udalosti mohou mit neptiznivy dopad na nervovy systém
jedince. Neékteré vyzkumy prokazuji, Ze zdvazné formy traumatu mohou ovliviiovat
strukturu mozku, zmenSenim celé struktury mozku ¢i jeho ¢asti, predevsim hypokampu,

amygdaly, corpus callosum, vermis cerebelli, frontdlniho laloku a spankového laloku, déle

132 JOCHMANNOVA, 1. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 90-91.

133 MAROON, 1. Syndrom vyhoieni u socidlnich pracovnikii. Teorie, praxe, kazuistiky. Praha: Portal, 2012, s.
71-72. ISBN 978-80-262-0180-9.
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zménou funkce mozku v oblasti neurond a metabolismu a v neposledni fadé¢ se mlzou
projevovat zménami v neurochemii mozku, jez ovlivituje hormonalni systém. '’

Vyzkum, jenz provedla Feliti, V. J.et al. v roce 1997 na vzorku 13494 osob, jez byly
v détstvi vystaveni traumatické udalosti, prokazal zvysené riziko vzniku somatickych
onemocnéni jako jsou ischemické choroby srdecni, rakoviny, diabetu, chronického
onemocnéni plic, zlomenin skeletu a onemocnéni jater. Jedinci, jez byli zasaZeni vice nez 4
traumatickymi udalostmi v détstvi, maji 4-12 nasobné vyssi riziko zneuzivani drog a
alkoholu, depresivnich stavii a pokusu o sebevrazdu.'*8

Jak jsem jiz uvedla vySe mezi maladaptivni copingové strategie lze zaradit i
naucenou bezmocnost. Zajimava je skutecnost, ze naucend bezmocnost ve spojitosti
s osobou socialniho pracovnika je téma, jez dosud &eka na své zpracovani. Casteéné je toto
téma rozpracovano v ¢lanku slovinské autorky Niny Mesl, ale obecné je naucena
bezmocnost zkoumana z perspektivy klientova svéta.

Ve tieti kapitole jsem se vénovala maladaptivnim G¢inkiim poskytovani socidlnich
sluZzeb. V uvodu kapitoly se zabyvala reakcemi, jeZ mohou nastat v dlisledku poskytovani
socialnich sluZeb klientlim. Nasledn¢ jsem popsala, jak tyto krizové situace mohou ovlivnit

psychické i fyzické zdravi socidlnich pracovnikd.

137 JOCHMANNOVA, L. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 58-59.
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4 Plan péce o sebe

Nasledujici kapitola se vénuje planu péce o sebe. V tvodu definuji termin plan péce
o sebe. Poté popisi jednotlivé dimenze planu péce o sebe a definuji zivotni pohodu (well-
being). Dale se vénuji postupim pii vytvareni planu péce o sebe, zdrojim pomoci a
technikam, jez mohou byt v planu vyuzity. Posledni podkapitola tfetiho oddilu se zabyva

dosavadnimi vyzkumy planu péce o sebe.

4.1 Definice planu péce o sebe a well-being

Plan péce o sebe lze definovat jako védomé sestaveny soubor ¢innosti, jez se jedinec
zamérné rozhodl implementovat do svého Zivota pro zlepSeni svého zdravi a Zivotni pohody
(well-beingu). Plan péce o sebe je nastroj, jenz identifikuje strategie, znalosti a dovednosti,
které nam napomohou zvladdat narocné Zzivotni situace. Plan péce o sebe je téz zcela
individudlni jedine¢ny soubor fyzickych a emocionélnich potteb, které se jedinec rozhodl
naplnit. Strategie péce o sebe, které funguji pro jednoho jedince, nemusi fungovat pro
nékoho jiného. Dodrzovani planu péce o sebe je celoZivotnim zavazkem, jehoz
prostiednictvim je mozné udrzovat zdravi z holistického pohledu na ¢lovéka, kdy je ¢lovék
vniman jako bio-psycho-socio-spiritudlni bytost. Dle Newella je plan péce o sebe klicovym
nastrojem k profesionalni resilienci socialniho pracovnika.'*’

PrestoZe neexistuje plan, jez by vyhovoval vSem bez rozdilu, kazdy z nich je zaloZen
na tfech hlavnich tezich, jimiz jsou:

o Strategie, jeZ jsou zaloZeny na empiricky pozorovanych postupech k podpoie vSech
oblasti naseho fyzického, emocionalniho, socidlniho a duchovniho zdravi.

o Aktivity, u nichz je mozné hodnotit vykon a u kterych jsou vysledky specificke,
méfitelné, dosazitelné, realistické a casove ohranicené.

o Pracovni a vzdélavaci prostiedi, jeZ jsou pfedpokladem zivotni pohody, kvality
péce a moralni angaZovanosti kazdého pracovnika.!*’

Holisticky pohled na zdravi a zivotni pohodu, umoznuje pohled na jedince na zakladé
jeho subjektivniho vnimani a prozivani. NaSe zdravi ovliviluje tada biologickych,

psychologickych, osobnostnich a socidlnich faktort, zivotni styl a v neposledni fad¢ téz

B9 NEWELL, J. M. Cultivating Professional Resilience in Direct Practice: A Guide for Human Service
Professionals, s. 92.
140 Marshfield clinic. Self-Care Plans: What and Why. Online. © 2012-2023 Marshfield Clinic. Dostupné z:
https://www.marshfieldclinic.org/education/residents-and-fellows/well-being-committee/well-being-
topics/quality-of-life/self-care-plans-what-and-why. [citovano 2023-01-30].
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psychospiritudlni faktory (jako jsou spiritualita, religiozita, vira, smysl zivota, existencialni
a filozofick témata a rituly).'*!

Obdobné je tomu u zivotni pohody (well-being), jez je neméné dulezitym terminem
pii definici planu péce o sebe. Termin well-being je do Ceského jazyka prekladan jako zivotni
pohoda. V doslovném piekladu z anglického jazyka znamend termin well-being ,.kdy je

19

¢lovéku dobie.142 Koteny well-beingu jsou spojeny s vyrazem slast. Z feckého hédoné,
z n¢hoz pozdéji vychazela epikurejska skola, je odvozena jedna slozka well-beingu, jez se
oznacuje jako subjektivni pohoda. Subjektivni pohodu miizeme definovat jako rovnovahu
emoci a celkové Zivotni spokojenostil43, jez byva oznaCovdna anglickym terminem
flourishing144. Druha slozka well-beingu se oznacuje jako psychologické pohoda a vychazi
z feckého terminu eudaimonia, jez pouzil Aristoteles v Etice Nikomachov¢. Dle Riffové a
Singera se psychologickd pohoda sklada z kategorie sebepfijeti, pozitivnich vztahl s
ostatnimi, osobnostniho rastu, smyslu zivota, ovladnuti Zivotniho prostfedi, jehoz je clovek
soucasti a autonomie.145 Salingman (2014) uvadi 5 slozek dusevni pohody, jez autor
oznacuje akronymem PERMA: jednd se o pozitivni emoce (positive emotions), osobni

angazovanost  (engagement), pozitivni  vztahy  (relationships),  smysluplnost

(meaningfulness) a uspeSny vykon (accomplishment).146

4.2 Dimenze plianu péce o sebe

Autofi Lee a Miller prvni popisuji dvé odlisné dimenze sebepéce. Prvni dimenze, jez
se vénuje péci o sebe v osobni roving, obsahuje péci fyzickou, psychologickou, emocionélni,
socialni, volnocasovou a spiritudlni. Druha dimenze je vénovana péci o sebe v profesionalni
roving, jez obsahuje péci o sebe v oblasti pracovni zatéze a time managementu, v§imavost
ke své profesni roli, pozornost ke svym reakcim, déle je to péce o sebe v oblasti profesionalni

socialni podpory a sebeobhajoby, profesni rozvoj a revitalizace, spolu s generovanim zdroja

141 JOCHMANNOVA, L. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 24-25.

142 KRIVOHLAVY, I. Pozitivai psychologie, s. 181.

3 SIROIS, F. M., PYCHYL, T. A. Procrastination, Health, and Well-Being. Online. s. 25. Dostupné z:
https://ebookcentral.proquest.com/lib/cuni/detail.action?docID=4579154. [citovano 2023-01-30].

144 Srov. PAULIK, Psychologie lidské odolnosti, s. 194.

14 RYFF, C. D., SINGER, B. H. Know Thyself and Become What You are: A Eudaimonic Aproach to
Psychological Well-being. Online. Journal of Happiness Studies. s. 25. Dostupné z: DOI 10.1007/s10902-
006-9019-0. [citovano 2023-01-30].

146 JOCHMANNOVA, 1. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 29.
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energie. Individualizované postupy z kazdé dimenze péce o sebe, tedy profesni i osobni,
mohou dle autorii zvysit profesionalitu pracovnika a celkovy well-being. !4

Samotnému planu péce o sebe se vénuje Butlerova et al, jez popisuje 6 dimenzi péce
o sebe reflektujici Maslowovu pyramidu potieb. Jednotlivé domény planu péce o sebe jsou
sefazeny podle dilezitosti poc¢inaje fyzickou péci o sebe, dale pak péci o sebe v profesionalni
a vztahové oblasti, péc€i o sebe v emocionalni, psychologické a v neposledni tfadé pak
spiritualni oblasti. Prvni, fyzicka péce o sebe zajistuje optimalni fungovani vsech télesnych
systémitl. Do této dimenze patii spankova hygiena, optimalni ¢as na celkovou regeneraci téla
po kazdodenni ndmaze je pro dospélého jedince minimalné 7 hodin a vice, dale pravidelna
a zdrava strava, jez muze zlepsit nas kognitivni vykon, ale téz slouzi jako prevence rady
dusevnich i somatickych onemocnéni, ddle pak samoziejmé cvi€eni, pravidelna 1¢katska
péce za ucelem prevence, vyhledavani lékaiské pomoci pfi onemocnéni a nepiechazeni
nemoci. Druhou dimenzi, jez Butlerova et al. uvadi, je péce o sebe v profesionalni oblasti.
Péce o sebe v profesionalni oblasti by méla snizovat pracovni rizika pomahajicich profesi
jako je sekundarni traumaticky stres, zdstupnd traumatizace, retraumatizace a syndrom
vyhotfeni. Kli¢ovymi aktivitami pro profesionalni sebepéci jsou efektivni copingové
strategie, vyuzivani osobni psychoterapie a profesiondlni supervize, vyhledani osobni 1
profesni socidlni podpory a posilovani dalSich oblasti péce o sebe. Tteti dimenze pé€e o sebe
se tyka vztahové oblasti. Péce o sebe ve vztahové dimenzi obsahuje vSechny aktivity
k udrZeni a posileni nasich mezilidskych vztahti. MliZe se jednat nejen o vztahy s blizkymi,
kamarady, Sir$i rodinou, ale i s domacimi mazlicky, udrzovani a rozsifovani kontaktd i v Sirsi
socialni siti ve Skole, praci, volno€asovych aktivitach, psychoterapeutickych skupinach, jez
mohou poskytnout emocionalni podporu. Do vztahové dimenze autorka zatfazuje i
altruismus, jehoz praktikovani mize dle Butlerové et al. zlepsit nas celkovy well-being.
Dalsi dimenzi je emociondlni dimenze. Péce o sebe v této dimenzi zahrnuje zejména
uvédoméni si maladaptivnich copingovych strategii, jako je uZivani alkoholu, kavy,
nelegalnich drog, utrdceni penéz, piejidani se nebo naopak malnutrice a jejich nahrazeni
zdravymi copingovymi strategiemi, napiiklad praktikovanim meditace, jogy, tai-chi,
autohypndzou, fizenou imaginaci, progresivni svalovou relaxaci ¢i technikou mindfulness.
Predposledni psychicka dimenze se dle autort tyka péce o sebe v intelektualni dimenzi, kdy

se Clovek vénuje aktivitam, jez mu Cini potéSeni, jako naptiklad hudbé, vytvarnému umeéni,

“TLEE, J. J., MILLER, S. E., 4 Self-Care Framework for Social Workers: Building a Strong Foundation for
Practice. Online. Families in Society. Vol. 94, No. 2, s. 99-100. Dostupné z: https://doi.org/10.1606/1044-
3894.4289. [citovano 2023-01-31].
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beletrii, hrani her a mnohym dal§im, Taktéz psychickd dimenze zahrnuje sebereflexi a
v§imani si vlastni vnitini zkuSenosti se sebou samym. Autofi do oblasti psychické péce o
sebe uvadi 1 navstévovani psychoterapii, jez mize napomoci ke zvySeni resilience a k
osobnostnimu rustu. Posledni dimenze planu péce o sebe je spiritudlni oblast. Kli¢ové pro
péCi o sebe ve spiritualni roving je pochopeni své role, svych potieb a hledani svého mista
ve svété. Aktivity, jez mohou rozvijet péci o sebe ve spiritudlni roviné, mohou mit sakralni
charakter, prikladem miize byt zapojeni se do organizované¢ho nabozenstvi, modleni a dalsi
aktivity tykajici se viry, ale mohou mit charakter 1 sekuldrni, jenz souvisi
s transcendentalnimi zazitky ve spojeni s pfirodou a vnimani hodnot téchto zazitkd pro
spiritualni rist sebe sama.

Dle Butlerové et al. vénovani se vSem uvedenym dimenzim péce o sebe pfispiva
k osobnimu well-beingu a §tésti.!*® V nasledujici podkapitole popisi postup pfi vytvéaieni

planu péce o sebe.

4.3 Postup pri vytvareni planu péce o sebe

Nasledujici doporuceni se tykaji samotného vytvareni planu péce o sebe, jez bude
vyuzit v empirické ¢asti. Plan péce o sebe bude vychazet z planu pée o sebe, jez vytvofila
Lisa Butlerovd a jednd se o identifikaci cili a vhodnych strategii k jejich dosazeni
v jednotlivych dimenzich, jeZ jsou popsany vyse. Dle autorky Grise Owens by plan péce o
sebe mél byt individualizovany, strukturovany, udrzitelny a SMART (konkrétni, méfitelny,
dosazitelny, realisticky, ¢asové ohraniceny)'*.

Kazdy plan péce o sebe by m¢l obsahovat navrh udrZzovaci péce o sebe, jeZ ma byt
soucasti kazdodenni péce a plan nouzové péce, jez obsahuje strategie, jez mizeme vyuZzit
v ptipad¢€, Ze se po cesté¢ setkdme s krizi. Pro UspéSné zvladnuti krizové situace v nasi
kazdodenni praxi €asto vyuzivame intuitivné koncipované a nevédomé strategie.

Nasledujici vycet aktivit v jednotlivych dimenzich mliZze napomoci k uvédomeéni si
aktivit, jez aktudln¢ vyuzivame pii praktikovani péCe o sebe a napomoci uvédoméni si
negativnich strategii, jeZ bychom méli omezit a pozitivnich strategii, jez naopak ptispivaji

k celkovému well-beingu.

Y8 BUTLER, L. D. et al. Six domains of self-care: Attending to the whole person. Online. Journal of Human
Behavior in the Socail Environment. 2019, VOL. 29, NO. 1, 107-124. Dostupné z:
https://doi.org/10.1080/10911359.2018.1482483. [citovano 2023-02-01].
149 GRISE-OWENS, E. Self-Care A-Z: Making Self-Care a Habit. Online. © White Hat Communications.
Dostupné z: https://www.socialworker.com/feature-articles/self-care/making-self-care-habit/. [citovano 2023-
01-31].

45



Plan udrzovaci péce o sebe:

Prvni dimenze se tyka fyzické péce o sebe. VétSina copingovych strategii pti zvladani
krize vyuziva postupy, jez umoznuji vydej fyzické energie, které zméni rozlozeni krevnich
zasob v t&le a tim navodi celkové zklidnéni.!>® Do této dimenze patii pravidelny pohyb a
strava, zdrava strava, pravidelna lékarska péce za ucelem prevence, vyhledavani Iékaiské
pomoci pii onemocnéni, nepiechazeni nemoci, zdravotni masaze, pohyb a zabava (kupf.
tanec, plavani, prochazky, béhani, sport), sex, dostatek spanku, noseni oblecenti, které se vam
libi a citite se v ném dobfe, dovolena a dalsi...

Druha dimenze obsahuje psychologickou péci o sebe. Mezi aktivitami, jeZ mohou
napomoci k psychickému uvolnéni, mizeme uvést napiiklad: jednodenni vylety nebo
vicedenni volno, ¢as na sebereflexi, v§imani si vlastni vnitfni zkuSenosti, dochizeni na
psychoterapii, ¢teni literatury, ktera nesouvisi s praci, snaha minimalizovat stres, zapojovani
se do novych oblasti, byt zvidavy, byt schopen nékdy fici ne pti extra odpoveédnosti, ¢as bez
technologii, v§imavost ke svému nitru, psani deniku, ¢innosti mimo vlastni odbornou sféru
a dalsi...

Tteti dimenze se tykd emociondlni péce o sebe. Mezi doporucené aktivity, jez
napomahaji k zvladani nasi afektivni stranky, je mozné uvést: trdveni Casu s prateli,
setrvavani v kontaktu s dilezitymi lidmi, schopnost ocenit se, pochvalit se, schopnost mit se
rad, precteni oblibené knihy a shlédnuti oblibeného filmu, identifikovani uklidnujici aktivity,
dovolit si plakat, vyhledavat to, co nas rozesméje, vyjadiovani svého rozhoiceni v n¢jakém
protestu ¢i akci a dalsi. ..

Ctvrtd dimenze obsahuje aktivity souvisejici s duchovni péci o sebe: Miize se jednat
0 vytvofeni si ¢asu na reflexi, traveni Casu v ptirod¢€, nalézani duchovniho spojeni nebo
komunity, vaZzeni si svého optimismu a nadéje, schopnosti byt otevieny k nevédomosti,
identifikovani véci, které pro nas maji smysl, meditace, modlitby, zpé€v, zazivani tizasu, ¢teni
inspirativni literatury a mnohé dalsi. ..

Pata dimenze obsahuje aktivity vztahové péce o sebe. Mezi tyto aktivity mliZeme
zatadit naptiklad: planovani pravidelnych schiizek s nékym pro nds dalezitym, pravidelné
aktivity se svymi détmi, utvoteni si ¢asu na setkani s prateli, telefonicky kontakt, kontrola ¢i
navstéva piibuznych, kontakt s domacimi zvifaty, kontakt se vzdalenymi prateli, dostatek

¢asu na odpovédi na osobni e-maily a dopisy, umoznéni ostatnim, aby za nas néco ud¢lali,

150 GILLERNOVA, 1, SIPEK, I. et al. Vybrané kapitoly z psychologie pro kazdy den, s. 168.
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zvétSeni naseho socidlniho okruhu, pozédani o pomoc, kdyz ji potfebujeme, sdileni naSich
obav, nadégji ¢i tajemstvi s nékym, obejmuti nékoho a dalsi...

Sesta dimenze se tyka profesiondlni péce o sebe (pracovisité). Aktivity, jeZ souvisi
s profesionalni péci o sebe jsou napiiklad: utvareni prestavek béhem pracovniho dne a ¢asu
na komunikaci se spolupracovniky, vytvofeni si volného Casu na dokonceni ukold,
identifikovani projektli nebo tkoll, jez jsou pro vas zajimavé, nastaveni limit u klientl a
spolupracovnikil, prace s takovym poctem piipadu tak, aby neptesahovaly nasi kapacitu,
uspotadani pracovniho prostoru tak, aby byl pohodlny, uc¢ast na pravidelnych supervizich ¢i
konzultacich, vyjednavani o vlastnich potiebach (vyhodach, zvySeni platu), rozvijeni
netraumatickych aktivit v oblasti vlastniho zajmu, v pfipad¢ potieby vyuzivani asistencnich
programil pro zaméstnance a dalsi...!>!

Jednotlivé dimenze se ndsledné rozd€li na aktudlni praxi, jez obsahuje ¢innosti, které
praktikujeme kazdodenné ¢i kazdy tyden a na novou praxi, jez bude obsahovat strategie, jez
jsme si jiz identifikovali a radi bychom je zaclenili do svého udrzovaciho planu. Zvlastni
pozornost je nutné vénovat doménam, jez jsme v minulosti nefesili. Na zavér se pii utvateni
planu péce téz zamétime na prekazky, jeZz by mohly narusit realizaci pé€e o sebe a nouzovy
plan péce v piipadé krizovych stavii.'>?

S konkrétni podobou planu péfe o sebe se lze seznadmit na strdnkadch Newyorské

statni univerzity v Buffalu. Preklad vychazi z kurzu Psychohygieny, jeZ jsem navs$tévovala

v ramci svého studia.

Podoba nouzového planu péce o sebe:

Plan nouzové péce je soucdsti ptipravy na doby, kdy ,,jde do tuhého*, tedy okamzik,
kdy jsme vystaveni traumatické udélosti, jeZ ohroZuje nasi homeostadzu. Zatimco plan péce
o sebe obsahuje tedy udrzovaci strategie, které nam nedovoli upadnout na nasi cesté¢ a méli
bychom si ho vytvéfet spiSe preventivné. V piipadé expozice zivotni udalosti, jeZ mlze
vyvolat akutni krizovy stav, by socidlni pracovnik mél mit k dispozici také nouzovy plan
péce, ktery by mél byt soucasti celého planu péce o sebe. V nouzovém planu péce o sebe

musime zvazit tfi oblasti - co d¢€lat, co si myslet a komu nebo ¢emu se vyhybat.

51 Self Care Assessement. Online. ©Healthy By Design. Dostupné z:
https://www.healthybydesignyellowstone.org/wp-content/uploads/Self-Care-Assessment-and-Maintenance-
Plan.pdf. [citovano 2023-02-01].

152 Tamtéz.
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Navod na vytvoreni nouzoveho planu péce o sebe:

1. Ud¢€lejte si seznam toho, co mtizete ud¢lat, kdyz jste nastvani/ve stresu/panice apod., co
bude pro vas dobré:

o Co mi pomize uvolnit se? Napftiklad: dychani, uvolnéni svall, hudba, ¢teni,

sledovani filmu, cviceni, prochazka

o Corad/a délam, kdyz mam dobrou néaladu?

o Co mohu udélat, aby mi to pomohlo zvladat cely den?
Naptiklad: pti tzkosti se vyhnu ptiliSnému mnozstvi kofeinu, nezapomenu dychat, sledovat
své myslenky a zlstanu v pfitomném okamziku, tedy tady a ted’

o Jiné: Co dal$iho musite ud¢lat, co je pro vas specifické a pomah4a?

2. Udélejte si seznam lidi, na které se muzete obratit, pokud potiebujete podporu nebo
rozptyleni.
Napriklad vas nejlepsi pritel, jini pratelé, sourozenec, rodi¢, prarodi¢, jiny ptibuzny,
terapeut, duchovni atd. Rozdélte seznam lidi do kategorii tak, Ze si polozite nasledujici
otazky:

o Komu mohu zavolat, kdyZ se citim v depresi nebo tzkosti?

o Komu mohu zavolat, kdyZ jsem osamély/a?

o Kdo za mnou pftijde, kdyz budu potiebovat spolecnost?

o Kdo mi bude naslouchat?

o Kdo mé povzbudi, abych vysel/a z domu a dé€lal/a néco zdbavného?

o Kdo mi pfipomene, abych se fidil/a svym planem péce o sebe?

3. Déle si udélejte seznam pozitivnich myslenek, které si mizete fici (sebemluva), kdyz mate
tézké Casy. Pokuste se zamyslet nad tim, co byste fekl/a klientovi se stejnym problémem a

aplikujte to na sebe sama.

4. Dale si udélejte seznam, komu a ¢emu se vyhnout, kdyZ je vam tézko.
Ne kazdy mtize byt oporou nebo napomocny v kazdé situaci. Jdéte za témi, kteti vdm mohou

byt oporou v konkrétnich problémech, které fesite.
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5. Napiste tento plan na kartu, uschovejte si jej v kabelce/penézence (a pokud muzete, v
telefonu). Divejte se na néj Casto. Kdykoli muzete, ptidejte do n¢j dobré napady,
aktualizujte.!>

Pfi utvareni planu péce o sebe nam pomohou riizné zdroje pomoci a techniky, jez

zvysuji resilienci pii akutnich krizovych stavech.

4.4 Zdroje pomoci pti utvareni planu péce o sebe

Zdroje pomoci (salutory) jsou vyuzivany s cilem udrzeni psychického i fyzického
zdravi. Zdroje podporuji resilienci cloveéka, zlepSuji jeho osobni pohodu a napomadhaji
saturovat jeho bio-psycho-socio-spiritudlni potieby. Individualni mira resilience by méla byt
ukazatelem miry Cetnosti, intenzity i obsahu uzitych zdroji pomoci. Zdroje izce souvisi s
uspokojovanim zakladnich Zivotnich potieb, tedy pyramidou potfeb dle Maslowa. VyuZiti
zdroj pomoci je situacné podminéné, nékteré zdroje mohou byt v jeden okamzik naseho
zivota salutoprotektivnim faktorem, v jiny okamzik naopak stresorem. Uspokojovani potieb
souvisi s nasim pocitem pohody (well-being) a naopak neuspokojena potieba se projevuje
napétim, jez na§ pocit pohody snizuje.'** Mezi zékladni potieby patii vyvazena a zdrava
strava, dostatek spanku, psychosocidlni potieby, potieba osobniho teritoria, vnimani
vlastnich hranic, pocit bezpeci, stimulace podnéty, sounaleZzitost s kulturou, smysluplnost
7ivota, vira a vnimani pfesahu vlastni existence.'>> Mnohé psychoterapeutické a filozofické
sméry nam nabizi nespofet moznosti, jak oSetfit naSe psychosocidlni potieby
prostfednictvim 1écby duSevniho stavu. Zavisi jen na osobnosti jedince, ktery smér mu bude
vyhovovat. Psychoterapeutické skupiny maji 1écebny potenciél, jsou urceny pro jedince,
ktefi se potykaji s duSevnim onemocnénim a potiebuji odbornou pomoc. Existuje také
mnozstvi seberozvojovych skupin, jez jsou primarné urceny pro zdravé jedince a maji
preventivni charakter. !>

Dal§im zdrojem pomoci jsou rodinné vazby, jez jedinci poskytuji citové vazby,
vzajemnou oporu, u¢i se zde zakladnim normam a hodnotam, ale i rodinné resilienci.
Nemén¢ dulezity zdroj pomoci jsou socidlni vazby mimo rodinu, kde zazivd jedinec

pratelské vztahy a pocit soundlezitosti v zajmovych skupinach, v zaméstnani, jez miZze byt

153 Univerzity at Buffalo. Developing your Self-care Plan. Online. © 2023 University at Buffalo. Dostupné z:
https://socialwork.buffalo.edu/resources/self-care-starter-kit/developing-your-self-care-plan.html. [citovano
2023-02-08].

154 K¥ivohlavy, J. Pozitivni psychologie, s. 186.

155 JOCHMANNOVA, L. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 255.

136 Tamtéz, 175.
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zdrojem Uspéchu, seberealizace. Dilezité je rovnovaha pracovniho a soukromého Zivota, jez
je vyznamnym protektivnim faktorem pii péci o sebe.

Neodmyslitelnou soucésti udrzeni pomoci s péci o sebe je pravidelna pohybova
aktivita, jez muze byt prevenci ¢i oddalit nastup duSevni poruchy ¢i napomoci s udrzenim
uspokojivé kvality zivota. Autofi Peluso a Andrade uvadi ptiznivé uc¢inky, jez ma pohybova
aktivita na psychiku i fyziologii jedince. Jedna se o rozptyleni pozornosti, odklon od
neptiznivych podnétd, jez vedou ke zlepSeni nalady a zvySeni sebevédomi. Dulezitou roli
hraji socialni vztahy, které mohou byt zdrojem vzajemné podpory cvicicich. Fyziologické
hypotézy souvisi s vlivem endorfini, fyzicka aktivita zpisobuje uvolfiovani endogennich
opioidi (endorfini — endogennich morfini), jez ovliviuji centralni nervovou soustavu a jsou
zodpovédné za pocit klidu a zlepSeni nalady po cviceni. Déle pak s u¢inkem monoamind,
jez stimuluji hlavni neurotransmitery dopamin, adrenalin a serotonin, velmi zjednodusen¢
by bylo mozné fici, ze maji antidepresivni G¢inky. ">’

Krom¢ zdravotnich benefiti souvisejicich s redukci kardiovaskularnich chorob,
redukce vzniku onkologického onemocnéni, rozvoje demence ¢i diabetu, mlize byt cviceni
rovnéZ piinosem pro kvalitnéj$i spanek ¢i zvySovani pociti sebetlicty. V neposledni fadé
pohyb nahrazuje maladaptivni zplisoby vyrovnani se s krizovymi stavy.'>® S t&lesnou
aktivitou uzce souvisi Body-mind aktivity, mezi néZ fadime oblibenou jogu, taici nebo dalsi
aktivity, které propojuji pohyb a hluboké dychani s principem vS§imavosti k pfitomnému
okamziku.'>

Dal§im zdrojem pomoci jsou nase dovednosti. Vyznamnou dovednosti, jez mize
napomoci k zvladani krizovych stavi, je psani deniku. Psani deniku nepochybné ptispiva
k osobnimu 1 intelektualnimu ristu jedince, mize mit terapeuticky, kreativni ¢i spiritudlni
ucel, ale mizZe byt 1 osobnim zdznamem autorovy pracovni zkuSenosti, objektivni analyza
toho, co se naucil, jeho nedokoncenych myslenek ¢i projekttli, jeZ napomahaji profesnimu
ristu.'® Dalsi neméné dtllezité dovednosti, jez napomahaji zvladani krizovych stavil, jsou
time management, uméni komunikace, uméni si stanovit osobni hranice'®!, uméni zvladat
své emoce, uméni fici si v€as o pomoc, at’ jiz jde o pomoc blizkych, supervize ¢i

psychoterapie a v neposledni fad€ znalost technik, jeZ nepochybné nasi odolnost zvysuji.

ST PELUSO, M. A. M., SILVEIRA GUERRA de A. L. H. Physical aktivity and mental health: The
association between xecercise and mood. Online. 2005, Vol. 60 (1), s. 61-70. ISSN 1807-5932. Dostupné z:
https://doi.org/10.1590/S1807-59322005000100012. [citovano 2023-02-08].
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4.5 Techniky zvySujici resilienci pri akutnich krizovych stavech

Nasledujici kapitola uvadi vycet zdravych copingovych technik, jezZ mohou zvySovat
nasi resilienci piti akutnich krizovych stavech. Jedna se o vycet technik, jez povazuji za
relevantni pfi praktikovani kazdodenni péce o sebe.

Vsimavost, tedy mindfulness, je dovednost jedince soustfedit se na aktualné
prozivané skutecnosti. Autorem metody snizovani zaté¢ze pomoci vSimavosti je Jon Kabat-
Zinn. Kabat-Zinn v roce 1979 vytvofil kurz Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
urceny pro lécbu chronicky nemocnych pacientti ve fakultni nemocnici na univerzité v
Massachusetts. Zakladnim principem je pozornost na hluboky dech, jez napomaha udrzovat
nasi fyziologickou rovnovéahu.'®> Mindfulness dle autora znamend vénovani pozornosti
uréitym zpiisobem: zcela zdmérné, v pfitomném okamziku a bez posuzovani. Dle autora je
technika mindfulness nejuniverzalnéj§i a nejsndze uchopitelnd technika ze vSech
meditativnich technik, jeZ maji sviij ptivod v kulturach po celém svété napii¢ historii.'®® Na
jeho préci poté navazal Mark Williams, jenz se svymi spolupracovniky spojil techniku
kognitivné-behavioralni terapie s technikou mindfulness a vytvofil program Mindfulness-
Based Cognitive Therapy, ktery je uréen k redukci a prevenci deprese.'** Vyzkum Shapirové
a kol., jeZ ucinila s 83 studenty magisterského studijniho programu psychologie, potvrdil
piinos mindfulness pro dusevni zdravi terapeutti ve vycviku.'®> Mindfulness programy jsou
nyni béZnou praxi mnoha pomadhajicich profesi. VSimavost lze aplikovat pii béznych
kazdodennich ritudlech jako je piti ranni kavy, ¢iSténi zubi ¢i pohled z okna tim, Ze se
zaméfime na vSechny vjemy z daného objektu. Stejné tak béhem terapeutického sezeni s
klientem muZe pomahajici profesiondl praktikovat techniku mindfulness. V okamziku, kdy
nam myslenky utikaji, se 1ze védom¢ zastavit a nahlas verbalizovat svoji potfebu napiiklad
vétou ,,Moment prosim* ¢i ,,Nejsem si jisty, zda jsem Vam spravné rozumél* a tim se vratit

k piitomnému okamziku.'6®

12 DYVORAK, M., LASKOVA, A., SUMEC, R. Co je mindfulness. Online. @ 2024 Masarykova Univerzita.
Dostupné z: https://mindfulness.med.muni.cz/clanky/co-je-to-mindfulness-a-jak-zacit. [citovano 2024-01-
12].

163 KABAT-ZINN, J. Mindfulness. Online. 2015, ro¢. 6, &. 6, s. 1481-1483. ISSN 1868-8527. Dostupné z:
https://doi.org/10.1007/s12671-015-0456-x. [citovano 2024-01-12].
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165 SHAPIRO, S. L, BROWN, K. W. a BIEGEL, G. M. Teaching Self-Care to Caregivers. Traing and
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Dalsi technikou je spravné dychani. Latinsky vyraz spirare, respirare, jenz mél
obrovsky vyznam napii¢ nabozenskou i filozofickou tradici zdpadni i vychodni kultury,
pochézi z hebrejského vyrazu ruah, jenz oznacuje dech. V teologii je uvedenym vyrazem
oznacovan Duch svaty.!¢” Techniky spravného dychani a jeji vliv na dusevni zdravi jsou ve
vychodnich kulturach zndmy tisice let. Vychazi z tradice joginskych Skol a jsou uvadény
jako dovednosti, jez mlizou prodlouzit lidsky zivot, jiz v eposu Bhagavadgita. V praxi
existuji tfi faze dychani: brani¢ni, tedy dychani do bticha, ¢i hluboké, resp. hrudni dychani
a dychani podklickové.'® K védomému braniénimu dychani ndm miize napomoci ruka
polozena na bfise. Pokud i piesto je dychani do bficha obtizné, mizeme ménit polohy.
Naptiklad soustfedit se na dychani do bticha vleze. Rychlost nddechu v relaxovaném stavu

by neméla piesdhnout 8 nadecht do minuty. Oblibena je technika dechu, jenz ptedstavil

v roce 2010 na dechovém workshopu doktor Andrew Weilem.

Popis techniky:

Technika ma tfi faze. Prvni faze zacind nddechem nosem a pomalym pocitanim do
Ctyt. Ve druhé fazi se zadrzi dech a pocita se do sedmi. V poslednim fazi vydechujeme usty
a pocitame do osmi. Toto opakujeme Ctyfikrat, poté se vratime do normalni rytmu pomalého,
uvolnéného bifisniho dychani. Uvedené cykly praktikujeme po dobu &étyf tydnti dvakrat
denné nejprve rdno a potom pied spanim.!'®’

Podle Jeratht et al. pfi spravné technice dychani dochézi k ovlivnéni autonomniho
nervového systému, k aktivaci parasympatiku. Z hlediska neurofyziologie dochéazi pii
brani¢nim dychani ke zvySenému okysli¢eni, zpomaleni srde¢ni cinnosti a tim
k navozenému pocitu pozitivniho emociondlniho prozitku.!”

Dalsi techniky, jez miiZou byt ndpomocné pii praktikovani péce o sebe, adaptaci na
krizovy stav, jsou relaxacni techniky. Relaxacni techniky jsou zalozeny na koncentraci

pozornosti k t€lesnym prozitkim a k dechu, a tim navozuji pocity uvolnéni, harmonie a

167 RYBAR, R. Filozoficky pohled na spiritualitu. In: BABYRADOVA, H., HAVLICEK, J. (ed.).
Spiritualita. Fenomén spirituality z pohledu filozofie, religionistiky, teologie, literatury, teorie a d&jin uméni,
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s mezinarodni ucasti. Online. 2006, s. 85-86. Dostupné z:
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dusevni pohody. Nejznaméjsi relaxacni technikou je Schutziv autogenni trénink a
Jacobsonova progresivni relaxace. Autogenni trénink ma svoji nizsi a vyssi uroven a lze jej
na postupné koncentraci nasi pozornosti na pocit tize v koncetinach a celém téle, poté na
pocit tepla, na regulaci dechu a srde¢ni ¢innosti a v neposledni fadé na pocitu chladu na cele.
Délka cviceni se postupné prodluzuje z jedné minuty na pil hodiny, prvni tyden se zamétuje
pouze na pocity tize v celém téle a s pokrocCilou dovednosti ptidame dalsi pocity. Vyssi
uroven autogenniho tréninku piedpoklada plné zvladnuti nizsi formy tréninku a vyzaduje
pln¢ relaxovany stav, ve kterém si predstavujeme postupné urCité¢ predméty, zazitky, ¢i
fixujeme svou piedstavu o sebezdokonalovéani. Jacobsonova progresivni relaxace je
zaloZena na postupném uvoliiovani svalovych skupin, koncetin, trupu, krku, obli¢ejovych
&asti, a tim dochazi k uvolnéni psychické tenze.!”!

Dalsi vyuzivanou relaxacni technikou je technika provazené imaginace, kterou
piedstavil v roce 1982 Bresler a Rosman.!”? Imago je latinsky vyraz, jez vyjadiuje obraz,
imaginari pak znamena piedstavovat si.!”® Praktikujici si prostiednictvim zvukové nahravky
navozuje imaginativni obrazy svych zdravotnich a Zivotnich obtiZzi a v bezpe¢ném,
uvolnéném a klidném prostiedi tyto obrazy rozviji, a tim si navozuje prozitek subjektivniho
uvolnéni svych emoci.

V praktikovani péce o sebe je neméné diilezitd technika flow. Termin flow znamena
v angli¢tin€ téci, ve smyslu toku vody, jez zachvati vSe v okoli. Stejné tak jedinec se pii
praktikovani flow zcela ponofi do ¢innosti, kterou pravé déla. Muze se jednat o hru, o

malovani obrazu, pracovni ¢innost!7*

¢1 téz hrani na hudebni nastroj nebo psani deniku.
Posledni technikou, jeZ bych rdda zminila, kterd miiZze byt praktikovana pii péci o
sebe, je technika focusingu. Autorem focusingu je Eugene T. Gendlin, zak C. R. Rogerse,
jenz ji vyuzival v psychoterapii. Technika focusingu sestava ze Sesti postupn¢ navazujicich
krok, jez napoméhaji zaméfit pozornost na pfitomny okamzik, obdobné jako je tomu u

techniky mindfulness, a to 1 bez ptfitomnosti terapeuta.

Popis techniky:
Prvni krok se nazyva vyc¢isténi prostoru, kdy praktikujici si védomé udrzuje odstup

od svych potizi. Druhy krok je sledovani télesnych pociti, kdy praktikujici se snazi v nich

"' PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti, s. 293-295.
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nalézt smysl. Tteti krok spoc¢iva v pojmenovani obrazi a vlastnosti, jez se vazi k t€émto
télesnym pocitim. Ve ¢tvrtém kroku praktikujici sleduje, zda kontakt s télesnymi pocity
prostiednictvim obrazl pfinasi ulevu a sleduje zménu ve svém prozivani. Paty krok souvisi
s dotazovanim, zda toto pojmenovani pocitt je skutecné potieba, a snahou nalézt vyraz, jez
pfinese zménu v télesném napéti. Posledni krok spociva v prijeti veskerych pocitd, které

k jedinci pfichazeji, jez nAm zaroven naznaduji sméfovani naseho prozivani.'”

4.6 Vyzkumy péce o sebe v socialni praci

Vyzkumy, kdy je plan péce o sebe vyuzit jako nastroj zvySovani resilience socialnich
pracovniki, se vétSinou omezuji na hodnoceni stavajici praxe. V roce 2012 provedla Catlin-
Rakoski vyzkum se 46 participanty, jez se zabyval sebepéci ve vztahu ke kvalité Zivota.

)76 a Pracovni

Autorka vyuzila dotaznik Profesionalni stupnice kvality zivota — 5 (ProQOL
list hodnoceni sebepéce autorek Saakvitne a Pearlman!”’. Catlin Rakosi zde pracovala se
Sesti dimenzemi sebepéce: s fyzickou, psychickou, emocni, spiritualni, profesni a
s rovnovahou pracovniho a rodinného Zivota, volného ¢asu a odpocinku. Zapojeni
participantll do sebepéce ukazalo vysoké skore u dimenze spirituality a fyzické péce, a
naopak nizké zapojeni sebepéce v pracovnim zivoté a u emocionalni sebepéce. Syndrom
vyhofeni negativné koreloval se vSemi Sesti dimenzemi sebepéce, a naopak sekundarni
traumatizace pouze s pééi o sebe ve fyzické dimenzi.!”®

Zajimavou studii provedla Miller et. al. vroce 2016, jeZ se tykala planovani
organizac¢nich aktivit v oblasti zdravého Zivotniho stylu v socialnich sluzbach, jez poskytuji
statni agentury. Autorka identifikovala prioritni oblasti, jeZ koreluji s pocitovanim osobni a
pracovni pohody, jimiz jsou: ptistup k zdravému Zivotnimu stylu, jeho propagace, samotna

praxe zaméstnavatele, vyuZivani zdroji zdravého Zivotniho stylu, fyzické zdravi,

hodnoceni/vyzkum zdravého Zivotniho stylu, zdravy Zivotni styl v socidlni oblasti a

175 JOCHMANNOVA, L. KIMPLOVA, T. et al. Psychologie zdravi, s. 297-307.
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177 BUTLER, L. D. Self-Care Assessment. Online. University of Bufallo,2010. Dostupné z:
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zaméstnanecké vyhody. Ctyficet est respondentt uvedlo zaméstnanecké vyhody jako
prioritni oblast zdravého klimatu organizace.'”

Autorky Miller, Lianekhammy a Grise-Owens v roce 2017 v ¢lanku Self-care among
healthcare social workers: An exploratory study zjistovaly miru péce o sebe u socialnich
pracovniki. Studie ukazala, ze prediktorem kvality péce o sebe je financni stabilita. Jedinci,
kteti vykazovali vy$s$i miru financni stability, se zapojuji do osobni a profesionalni péce o
sebe ve vyrazné¢ vyss$i mife. Za druhé, jedinci, ktefi hodnotili svlij zdravotni stav jako
vyborny ¢i velmi dobry, praktikovali péci o sebe ve vyssi mife nezli ucastnici, kteti hodnotili
svilj zdravotni stav jako horsi.!8?

Na tuto studii navazuji autorky Miller, Lianekhammy a Grise-Owen studii z roku
2018, jez potvrdila, Ze mira pé€e o sebe se snizuje s poctem odpracovanych hodin. Kazdy
10hodinovy narist pracovniho zatizeni v pribéhu tydne, se rovna 1,5 bodovému sniZeni
celkového skore sebepéce. Toto zjisténi podtrhuje tradi¢ni apel na sladéni pracovniho a
rodinného Zivota jako soucast pravidelné péce o sebe. PéCe o sebe ma byt soucasti zivotniho
stylu profesionalnich socialnich pracovnikii, a ne nouzovou reakci na jiz vzniklou zat&z. '8!
V témze roce obdobnou studii provedli Miller, Poklembova, Grise-Owens a Bowman na
Slovensku s 200 participanty a potvrdili dvé dive zminéné studie.'?

Miller, Grise-Owens, Owens, Shalash a Bode v roce 2000 zvetejnili rozsdhlou studii
pée o sebe u socidlnich pracovnikli napfi¢ Spojenymi staty, jiz se UcCastnilo 2934
respondentli. Mira péce o sebe byla vyssi u Zenského pohlavi, bilé rasy, u participantl
s manZelskym statutem, zvySovala se s akademickym titulem, dobrym zdravotnim stavem a
finan¢ni stabilitou.'®?

Posledni vyzkum, jez shleddvam relevantnim pro ucely této prace je studie

Lomabardero-Posada a kolektivu autori. Autofi provedli vyzkum praxe péce o sebe u

17 MILLER, J. et. al. Planning an organizational wellness initiative at a multi-state social service agency.
Evaluation and Program Planning. Online. 2016. Vol. 56, s. 1-10. ISSN 0149-7189. Dostupné z:
https://doi.org/10.1016/j.evalprogplan.2016.02.001. [citovano 2024-01-20].
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865-883. Dostupné z: DOI: 10.1080/00981389.2017.1371100. [citovano 2024-01-20].
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Vol. 18(4), s. 1250-1266. Dostupné z: DOI: https://doi.org/10.18060/22320. [citovano 2024-01-20].
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30-41. Dostupné z: https://doi-org.ezproxy.is.cuni.cz/10.1177/0020872818773150. [citovano 2024-01-20].
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1, s. 55-63. ISSN 0037-8046. Dostupné z: https://doi.org/10.1093/sw/swz046. [citovano 2024-01-20].
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socidlnich pracovniku ve Spanélsku. Vyzkum zahrnoval 437 participantd a ukazal, Ze
konflikty vzniklé v rodiné, jez se promitaji i do pracovni roviny, ¢i konflikty vzniklé na
pracovisti, jez se promitaji do rodinného Zivota, velmi negativné ovlivituji zapojeni
pracovnik®l do péce o sebe a tim zvysuji riziko syndromu vyhoteni. 34

Ve ctvrté kapitole se vénuji planu péce o sebe. Po konceptualizaci terminu plan péce
o sebe jsem popsala postup pii utvareni planu péce o sebe. Nasledné jsem se vénovala
zdrojiim pomoci a technikdm, jez mtze socialni pracovnik pii utvaieni planu péce o sebe
vyuzit. Domnivam se, ze osvojeni si jakékoliv techniky ¢i vyuziti zdrojii pomoci mtize byt
vyraznou oporou pfi zvladani krizovych stavii. V praktikovani kazdodenni péce mtizou byt
téz napomocné i mnohé meditativni techniky, modlitba dle preferovaného nabozenského
vyznani a mnoho dalSich terapeutickych technik, jez pro sviij obrovsky rozsah nemohou byt
zahrnuty do této prace. Posledni podkapitola Etvrtého oddilu se zabyva dosavadnimi

vyzkumy péce o sebe v socialni praci.

184 L OMBARDERO-POSADA, X. M, MENDEZ-FERNANDEZ, A. B, AGUIAR-FERNANDEZ, F. X.
MURCIA-ALVAREZ, E., GONZALEZ-FERNANDEZ, A. Social Workers’ Self-Care Practices: Buffering
the Influence of Work—Family Interferences on Burnout and Engagement. Online. Health & social work.
2022, Vol. 47, No. 3, s. 195-204. ISSN 0360-7283. [citovano 2024-01-23]. Dostupné z:
https://doi.org/10.1093/hsw/hlac010. [citovano 2024-01-23].
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EMPIRICKA CAST

5 Metodologie

V této Casti diplomové prace se vénuji kvalitativnim metodam, jez jsem zvolila pro
analyzu dat. Kratce zde popisi interpretativni fenomenologickou analyzu, ptedstavim zde
vyzkumnou otazku, zvolenou metodu sbéru dat a vybér participanti. V zavéru
metodologické Casti popisi etiku vyzkumu a zejména dil¢i kroky celého vyzkumného

procesu pro snadnéjsi pochopeni logiky vyzkumného zdméru.
5.1 Vyzkumna otazka

V ramci svého studia jsem navstévovala kurz Psychohygieny v kontextu socidlni
prace a zaroven jsem prochéazela velmi obtiznou zZivotni zkuSenosti ve své rodin€. V kurzu
jsem si vytvoftila udrzovaci plan péce o sebe a plan nouzové péce o sebe. V prvnich mésicich
traumatické udalosti byl mnou vytvotreny plan péce o sebe zachrannym pasem, jenz mi
domnivam se, Ze plan péce o sebe by mohl byt vhodnym ndstrojem prevence rozvoje
akutniho krizového stavu v piipadé, kdy je socidlni pracovnik konfrontovan s neptiznivou
zivotni udalosti ve svém vlastnim Zivoté ¢i v interakci s klienty. Vyzkum zachycuje
jedinecnou zkuSenost socialnich pracovnikl s utvafenim planu péce o sebe a naslednym
zavadéni jednotlivych strategii do kazdodenni praxe.

Hlavni vyzkumna otdzka byla koncipovana s ohledem na vybér metodologického
ramce, kdy bylo jiz pfedem jasné, Ze prozita zkuSenost participantil s planem péce o sebe
pfimo vybizi k vyuziti interpretativni fenomenologické analyzy. V interpretativni
fenomenologické analyze se vyzkumnd otdzka zameétfuje na smysl prozivané Zzivotni
zkuSenosti. Ve vyzkumu je téz dulezité, jaky vyznam Zivotni zkuSenosti participanti pfipisuji
a jaké dopady to mélo na jejich celkové prozivani.!®®

Zakladni vyzkumna otazka zni: Jaka je zita zkuSenost socialnich pracovniki s
aplikaci planu péce o sebe v pripadech expozice Zivotnim udalostem, jeZ mohou vyustit

v akutni krizovy stav?

185 SMITH, P., FLOWER, P., LARKIN, M. Interpretative Phenomenological Analysis: Theory, Method and
Research. London: Sage publication Ltd., 2009, s. 1-2. ISBN: 978-1-4129-0833-7.
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5.2 Zvolena metoda

Interpretativni fenomenologickd analyza vychazi ze tfi hlavnich rdmct. Prvni je
Husserlova fenomenologie, kdy Husserl jako prvni zaméfil svoji pozornost na zkuSenost a
na jeji prozivani. Nasledné¢ Heidegger, Marleau Ponty a Sartre nasmérovali své badani na
zitou zkuSenost kazdého z nas, pro kterou jsou podstatné naSe vztahy ke svétu a ostatnim, na
rozdil od Husserla, jenZ zkuSenost opiral o izolovanou zkugenost jedince. '

Druhym vychodiskem je hermeneutika, jez je zaloZena na interpretaci. Hermeneutika
se puvodné zaméfovala na Biblicky text, pozd¢ji na interpretaci historickych texti a
literarnich dél. Prvnim, kdo se zabyval hermeneutikou v obecné roviné byl Schleiermacher.
Schleiermacher za hlavni cil interpretace oznacil porozumeéni autorovi, ne pouze textu
samotnému. Dal§im teoretikem hermeneutického piistupu byl Heidegger. Dle Heideggera
ma pohled na nase byti dvoji vyznam. Jeden z nich je viditelny a druhy se ndm vynofuje
pouze latentné. Hermeneutika dle Heideggera tak umoznuje uc€init pfedporozuméni struktuie
lidského byti.'8” Z obou autorii nasledné vychazel Gadamer, dle n&j neni cilem interpretace
znovu prozivani minulosti, ale ufeni se néemu novému ve svétle nasi soucasnosti.
Porozuméni se v Interpretativni fenomenologické analyze déje v hermeneutickém kruhu,
kdy participant reflektuje svoji zkuSenost, a vyzkumnik se snazi porozumét, jakym
zplisobem participant tuto zkuSenost ucinil a jaky to ma pro n&j smysl.'*®

Posledni teoreticky rdmec, z n€hoZ vychazi Interpretativni fenomenologicka analyza,
je 1idiograficky pfistup. Podstatou idiografického pfistupu je zaméfeni se na detail
zkoumanych fenoménd, jeZ nam umozni hloubkovou analyzu a porozumeéni této jedinecné

zkusenosti optikou samotnych t¢astniki. '

5.3 Vybér respondentii a sbér dat

V Interpretativni fenomenologické analyze probihd vybér respondenti metodou
zamérného vybéru, jenz umoznuje vyzkumnikovi popsat dany fenomén. Podstatnou je

homogenita vyzkumného vzorku a bohatost dat, jez méa prednost pied poctem

18 SMITH, P., FLOWER, P., LARKIN, M. Interpretative Phenomenological Analysis: Theory, Method and
Research, s. 21.

187 SMITH, P., FLOWER, P., LARKIN, M. Interpretative Phenomenological Analysis: Theory, Method and
Research, s. 25.

188 Tamtéz, s. 25-29.

189 Tamtéz, s. 29.
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respondentil.'”® Cermék a Koutna Kostinkova na zékladé studie IPA dle Smithe, Flowerse a
Larkina upozoriiuji, ze pfiméfend velikost vzorku pro studentské projekty na turovni
magisterské prace je 3-6 respondentdi, jez umoznuji detailni analyzu zkoumaného
fenoménu.!*!

Vyhledani participanti vyzkumu bylo obtizné. V prvnim kole jsem oslovila s mym
vyzkumnym projektem studenty socidlni prace, ktefi navstévovali volitelny kurz
psychohygiena v kontextu socidlni prace prostiednictvim emailu. Bohuzel s ohledem na
ochranu osobnich dat mi vyucujici nemohla poskytnout kontakty na studenty ptimo. Skrze
ni jsem nasledné oslovila ucastniky dané¢ho kurzu emailem, ve kterém jsem studenty
seznamila s mym vyzkumnym projektem. Tato vyzva byla ale netspéSnd, proto jsem
opakované oslovovala studenty socialni prace, jeZ navstévovali kurz psychohygieny
v kontextu socidlni prace prostfednictvim socidlnich siti. Kritériem pro vybér participantii
bylo opét utvoreni planu péce o sebe a ochota participovat v mém vyzkumu. Nanestésti
ochotu participovat vyjadiila pouze jedna respondentka, které jsem nasledné zaslala
informovany souhlas a plan rozhovoru. Tato participantka navstévovala kurz
psychohygieny, kde jednim z poZadavki na ukonceni kurzu bylo vytvoifeni planu péce o
sebe a zaroven prochazela tézkym obdobim. Z etickych divodi jsem ji nezasilala dotaznik
ProQOL-5.

Ve druhém kole jsem se rozhodla s mym vyzkumnym zadmérem oslovit socialni
pracovniky z mé praxe a byvalé studenty socidlni prace, ktefi pracuji v oboru. Hlavnim
kritériem vybéru vyzkumného vzorku byla opét ochota participovat na vyzkumném zaméru,
kvalifikace a praxe v oboru socidlni prace. Ochotu ke spolupraci vyjadiilo pét participantt.
Vsem zijemcim, kteti vyjadfili ochotu spolupracovat, jsem nasledné zaslala podrobny
navod na utvaieni udrzovaciho planu péce o sebe a nouzového planu péce o sebe. Abych
zjistila uroven zatéze jednotlivych participantd, dale jsem rozeslala ucastnikiim dotaznik
Profesionalni stupnice kvality Zivota — 5 (ProQOL-5)'"* v ¢eské verzi a nasledné ho

vyhodnotila v anglické verzi ProQOL- 5, jeZ je dostupna online'®*. Po vyhodnoceni jsem

19 KOUTNA KOSTINKOVA, J., CERMAK, L. Interpretativni fenomenologickd analyza. In: RIHACEK, T.,
CERMAK, I, HYTYCH, R. et al. Kvalitativni analyza Textd: Gtyfi piistupy. Brno: Masarykova univerzita,
2013.s. 13. ISBN: 978-80-210-6382-2.

9 KOUTNA KOSTINKOVA, J., CERMAK, 1. Interpretativni fenomenologickd analyza. In: RIHACEK, T.,
CERMAK, I., HYTYCH, R. et al. Kvalitativni analyza Texti: étyfi ptistupy, s. 14.

192 The Professional Quality of Life Scale — 5 (ProQOL). Online. © 2023 Copyright — NovoPsych — All rights
reserved. Dostupné z: https://novopsych.com.au/assessments/clinician-self-assessment/the-professional-
quality-of-life-scale-5-proqol/. [citovano 2024-01-20].

193 JAROSOVA, D., CURDOVA, B. Profesiondlni stupnice kvality Zivota — 5 (ProQOL). Online. Lékaiska
fakulta Ostravské univerzity, 2012. Dostupné z: https://dokumenty.osu.cz/If/'uom/uom-publikace/proqol-
cz.pdf. [citovano 2024-01-20].
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zjistila, ze pouze dvé respondentky skérovaly nad 50 percentilem v subskale syndromu
vyhofteni a sekundarniho traumatického stresu, a tudiz jsou vhodnymi participanty vyzkumu.
Nasledn¢ jsem uvedenym dvéma participantkdm rozeslala informovany souhlas a plan
rozhovoru.

Ochota vytvofit si plan péce o sebe byla u socidlnich pracovnikl vyssi nezli ochota
vypovidat o své zkuSenosti s planem péce. Pro rozhovor jsem nakonec ziskala 3
participantky (N=3). VSechny rozhovory do vyzkumu byly provedeny v inoru 2024 formou
polostrukturovaného rozhovoru. Pfed samotnym rozhovorem jsem pozadala o ustni
potvrzeni informovaného souhlasu se zpracovanim osobnich idaji a participantky kratce
seznamila s obsahem rozhovoru, ktery dostaly jiz pfedem emailem. Smith, Flower a Larkin
doporucuji délku rozhovoru 45-90 minut s 6 az 10 otidzkami.'*

Piivodné jsem zamyslela pro rozhovory fyzicky kontakt, nakonec kvili zdravotnim
omezenim jsem dva rozhovory ucinila online. Jeden rozhovor bylo mozné nahravat face-to
face. Pii online rozhovoru i pfi face-to face rozhovoru jsem respondentkdm oznamila, kdy
zapindm nahravéani. Béhem rozhovoru jsem pokladala respondentkam dopliujici otazky,
abych zajistila bohatost dat a dala prostor respondentkam jit vice do hloubky.

Na zékladé doporuceni autorti Smith, Flower a Larkin pro vedeni hloubkovych
rozhovort jsem operacionalizovala otazky do rozhovoru od nejjednodussich popisnych po
¢i zamyslet se nad obtizemi, jeZ se pfi vytvafeni planu péce o sebe objevily. Nasledujici
tabulka uvadi otazky do polostrukturovaného hloubkového rozhovoru dle Smithe, Flowera

a Larkina.'?®

194 SMITH, P., FLOWER, P., LARKIN, M. Interpretative Phenomenological Analysis: Theory, Method and
Research, s. 60.
195 Tamtéz, s. 60-61.
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Tabulka 4: Otazky do vyzkumného rozhovoru

Otazka do rozhovoru druh otazky
1 | Mizete mi prosim fici, co Vas napada, kdyz se fekne plan péce o sebe? Popisna
Muizete mi prosim fici, jakou roli hraje péce o sebe ve Vasem zivoté v tento .,
2 .- Narativni
okamzik?
3| Co se zménilo ve VaSem zivote, Ze jste se zaCal/a aktivn¢ zabyvat péci o sebe? Strukturalni
Jak se odlisuje den, kdy jste zafadil/a nové strategie péce o sebe do kazdodenni zivota ,
4 . s . Kontrastni
ode dne, kdy jste sebepéci nepraktikoval/a?
5| S jakymi obtiZemi jste se potkaval/a pti fazeni péée o sebe do Vaseho Zivota? Hodnotici
Ve které dimenzi péce o sebe vnimate své nejvétsi rezervy a kterou naopak vnimate L
6. , , Hodnotici
jako zasadni?
7 | Jakym zpasobem ovlivnila zkuSenost s planem péce o sebe V4as Zivotni styl? Hodnotici
8 | Jak praktikovani péce o sebe ovlivnilo vztahy okolo Vas? Cirkularni
k 1 Vas zi i styl ho, 7 fadil/a plan péc¢
9 Jal < by vyp'flda wVas zivotni styl bez toho, Ze byste zatadil/a plan péce o sebe do Srovnavajici
kazdodenniho zivota?
10 | Napadava Vas jesté n¢jaké téma v souvislosti aplikaci planu péce o sebe? Vyzyvajici

Zdroj: autorka
Dva rozhovory byly nahravany v aplikaci Skype na kameru se zvukovym vystupem
a poté prepsany do textové podoby. Jeden rozhovor bylo mozné ucinit face-to-face. Tento

rozhovor byl nahravan na diktafon a nasledné ptfepsan do pisemné podoby.

5.4 Etika vyzkumu

Dle Hendla mezi hlavni z4sady etického vyzkumu patii'®®: Informovany souhlas se
zpracovanim osobnich udajii, jeZ jsem ucastniklim rozeslala jesté pfed kondnim rozhovoru.
Informovany souhlas se zpracovanim osobnich tidajli je kli¢ovou zasadou etiky vyzkumného
Setfeni. Transkripce rozhovora je v souladu s Natizenim Evropského parlamentu a Rady
(EU) 2016/679 ze dne 27. dubna 2016 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se
zpracovanim osobnich idajti a o volném pohybu téchto tidaji.'"’

Dalsi zasadou je anonymita. VSechny udaje, na zakladé kterych by bylo mozné
identifikovat ucastniky, jsem v pfepisu rozhovoru vynechala, jména ucastnikli jsou zcela
smyslena. Kli¢ovou dovednosti pfi vedeni kvalitativniho rozhovoru je aktivni naslouchani.

Informace od respondentli mohou byt velmi citlivé a vyzkumnik musi svymi otazkami

navodit pocit emoc¢niho bezpeci. Samoziejmosti je psychické a fyzické zdravi respondentii.

19 HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zdkladni teorie, metody a aplikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s. 155-
157. ISBN 978-80-262-0219-6.

Y7 Naiizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) 2016/679 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se
zpracovanim osobnich udajit a o volném pohybu téchto udajii a o zruseni smérnice 95/46/ES (obecné
narizeni o ochranée osobnich uidajii). Online. © 2016 Copyright EUR-lex. Dostupné z: https://eur-
lex.europa.eu/legal-content/CS/TXT/?uri=CELEX:32016R0679. [citovano 2024-01-28].
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5.5 Proces analyzy

Jak jsem jiz uvedla vySe, v interpretativni fenomenologické analyze se vyzkumna
otazka zaméfuje na smysl prozivané Zivotni zkusSenosti.'”® V soucasné dobé se analyza
kazdého dalsiho pfipadu utvaii zcela nezavisle na piipadu predeslém, tim je zarucena
vyzkumnikova otevienost k novym vynofujicim se tématim.

Autofi Koutna Kostinkova a Cermak na zakladé studie IPA dle Smithe, Flowerse a Larkina

popisuji analyticky proces nasledujicimi kroky:

0. Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem vyzkumu mulze byt provedena
prostfednictvim dialogu sama se sebou, ¢i lze pozddat jinou osobu o pomoc
s artikulovanim témat souvisejicich s vyzkumem.

1. Cteni a opakované &teni. Opakovanym ¢&tenim jdeme vice do hloubky tématu, kde
hlavnim cilem je divat se na svét o¢ima respondenta.

2. Pocatecni poznamky a komentéie. Cilem jsou detailni pozndmky k uvedenym tématim.
MtZou to byt napady, sumarizace ¢i parafraze, které ovlivni nasi budouci interpretaci
respondentova svéta. Komentdfe mohou mit povahu deskriptivni, lingvistickou,
(zaméfujici se na povahu respondentova jazyka) a konceptudlni (jsou spojeny s otazkami,
které¢ vyzkumnika pii opakovaném c¢teni napadaji). Jednou z moznosti, jak vytvaret
poznamky, je podtrhavani vyznamnych pasdzi, a poté k podtrzenym pasdzim najit
vhodnou asociaci ¢i prozitek, ktery se s pasazi vyzkumnikovi poji.

3. Rozvijeni vznikajicich témat. Cilem této faze je vSechny dosavadni poznamky postihnou
do vystiznych témat, jez zachyti podstatu respondentovy zkusenosti.

4. Hledani souvislosti napfi¢ tématy. Hlavnim kritériem, aby mohla byt témata zatazena do
findlniho seznamu, byla Cetnost vyskytu a jejich schopnost osvétlit danou zkuSenost.
V pribéhu analyzy jsem vytvofila seznam vznikajicich tematickych okruht. Z toho jsem
nasledné hledala souvisejici hlavni témata a subtémata, jez korespondovaly se zkuSenosti
dalSich respondentek. Interpretace je tedy zalozena na vyrazech samotnych autorek, které
dokladam piimymi citacemi.

5. Analyza piipadi. Opakovani bodul-4.

6. Hledani vzorcii napfic ptipady. Cilem této faze je grafické ¢i tabulkové znazornéni vztahti

mezi tématy jednotlivych respondenti.'®’

198 SMITH, P., FLOWER, P., LARKIN, M. Interpretative Phenomenological Analysis: Theory, Method and
Research, s. 1-2.
19 KOUTNA KOSTINKOVA, J., CERMAK, 1. Interpretativni fenomenologickd analyza. In: RIHACEK, T.,
CERMAK, I, HYTYCH, R. et al. Kvalitativni analyza Textii: étyfi piistupy, s. 16-21.
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5.6 Reflexe vlastni zité zkuSenosti s planem péce o sebe

Autofi Cermak a Koutna Kostinkova uvadi reflexi vyzkumnikovy zkuSenosti s
tématem vyzkumu jako nultou fazi analytického procesu. Soucasti reflexe je uvédoméeni
motivace pro praci s tématem, ale i vlastnich prekoncepci. Reflexe vlastni zkuSenosti
zajistuje validitu analyzy a uvédoméni interpretativni role vyzkumnika ve vyzkumném
procesu. Reflexi je mozné ucinit dvéma zptisoby, a to prostfednictvim dialogu sama se sebou
nebo lze pozéadat jinou osobu, aby s nami ucinila rozhovor na dané téma. Autoii dale
doporucuji reflexi vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem provést opakovan€, nebot’ vztah
k tématu se v priibéhu analytického procesu proméiuje.?%

Plan péce o sebe povazuji za nastroj reflexivniho zivotniho planovéani, jez napomaha
mé resilienci. Je to pro mé névod, ktery mi pomohl zvladdani krizové situace v minulosti,
nyni mi pomaha se orientovat v mych aktudlnich potfebach. Plan péce o sebe je pro me
zaroven védoma péce o moji zivotni pohodu hic et nunc. Domnivala jsem se, Ze toto vnimani
muze byt ovlivnéno mym vékem, zdravotnim stavem ¢i mize vychazet z mych osobnostnich
rysi. Piekvapilo m¢, ze i1 ostatni respondentky vnimaji plan péfe o sebe obdobné.
Z rozhovort vyplynulo, Zze az diky vytvofeni planu péce o sebe respondentky dospély k
védomé péci o svoji Zivotni pohodu tady a ted’.

Plan péce o sebe jsem si poprvé vytvofila v roce 2022, kdy jsem byla v obtizné
rodinné situaci, starala jsem se o oba nemocné rodice, soucasné o své tii déti v mladsim
$kolnim véku a studovala VS. Plan péée o sebe mi napomohl pieklenout velmi obtizné
obdobi. Musela jsem si ho ale vytvafet v okamziku, kdy proZivand zatéZ byla silné
nadlimitni, nebyla jsem schopnd se soustiedit ani na osobni véci. Pozdé&ji jsem si uvédomila,
Ze vytvaret plan péce az v krizové situaci bylo velmi obtizné. Dokonce jsem litovala, ze jsem
si neuméla plan péce o sebe vytvortit diiv. Zjistila jsem, ze udrzovaci plan péce je pro mé
z Casoveho hlediska obtiznéjSi dodrzovat nezli plan nouzové péce, jez mam cCasto pii ruce.
Pokazdé, kdyz plan péce oteviu po néjaké dobe, potesi mé posun v nékteré oblasti. V mé
puvodni podobé planu péce o sebe zaujimala klicovou pozici psychologickd dimenze, ve
které byla klicovou dovednosti umeéni si fici o pomoc. Druhé misto zaujimala vztahova péce,
poté fyzickd a emocionalni. Piestoze spiritudlni péce o sebe zaujimala v pomyslném
zebticku predposledni misto, zacala jsem vyuzivat techniku mindfulness denné a vyzkousela

relaxacni techniky, z nichz mi nejvice vyhovuje technika provazené imaginace. V soucasné

200 KOUTNA KOSTINKOVA, J., CERMAK, 1. Interpretativni fenomenologickd analyza. In: RIHACEK, T.,
CERMAK, I., HYTYCH, R. et al. Kvalitativni analyza Textl: ¢tyfi pfistupy, s. 17.
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dobé jsem diky zdravotnim problémim plan péde o sebe velmi prehodnotila. Ustiednim
tématem se stala zména zivotniho stylu a primarni dimenzi se pro me¢ stala fyzicka péce o
sebe, jez souvisi s racionalnim stravovanim, pravidelnym pohybem a v€asnym vyhledanim
zdravotni péce v pripad¢ obtizi a profesionalni dimenze, kdy vnimam, Ze se potiebuji
v oboru rozvijet. Tim, Ze jsem v zivot¢ ,,zpomalila“ si vice uzivam kazdy okamzik se svou

rodinou. Nesnazim se vSe stihnout, dovolim si odlozit véci na pozdé&ji.
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6 Analyza dat

V nasledujici kapitole predstavim jednotlivé respondentky v kontextu jejich zité
zkuSenosti s aplikaci planu péce o sebe. Pfi fenomenologické analyze dat jsem vytvofila
seznam vznikajicich tematickych okruhti, hlavnich témat a subtémat vychazejici ze
zkusenosti respondentek. Pro vétsi piehlednost jsem tyto vznikajici tematické okruhy, hlavni

témata a subtémata zanesla do tabulky, jez uvadim nize.

6.1 Zita zkuSenost jednotlivych participanti s aplikaci planu péce o sebe

Viktorie

Viktorie zije v manzelském svazku, je bezdétnd. Pracuje jako socidlni pracovnice.
Nedavno byla nucena ménit zaméstnani, ve kterém byla dlouhodobé nespokojena. Dle jejich
slov v préci ,, citila strasné velky stres . Zaroven prozivala t¢Zké onemocnéni obou svych
rodich. Plan péce o sebe si zacala utvaret v obdobi, kdy si byla védoma, Ze prozivana zatéz
je uni nadlimitni. Plan péce o sebe byl pro ni ,, motivaci s tim zacit a zaroven navodem *“, jak
o sebe pecovat, kdyZ nevédéla kam dal. V zacatcich ji pomohl nouzovy plan péce, diky nému
védela, na které osoby se milZe obratit pro pomoc a zaroven si uvédomila, Ze na rodie se
obracet nemiiZe.

Hovofi o tom, Ze jiz del$i dobu si potiebovala ,, véci srovnat a oddélit si treba v praci
véci a udélat si vic casu pro sebe . Viktorie si zacala cilen€ hledat ¢as pro sebe na véci, jez
vnima v zivoté jako dilezité, u nichz mize relaxovat a kde miize dle jejich slov ,, vypnout .
At uz je to tfeba Cas na to udélat si hezkou chvili s manzelem, popovidat si, vafeni ¢i
jakakoliv préce, pii niz tvofi rukama. Viktorie si uvédomila, ze Cinnost, u které nejvice
relaxuje, je vateni. ,, Kdyz jsem ve stresu, tak si prosté jdu tieba jako néco upéct a pak to
vezmu treba do prace. “ Viktorie zaCala zaroven dochazet na relaxa¢ni kurz malovani, to ji
dle jejich slov pomohlo ,,zviadnout krizové situace*, kdy méla ,,hodné narocné obdobi a
v praci to bylo tezky, protoze v praci odeslo hodné personalu a méli jsme podstav “.

Viktorie se domnivé, ze bez planu péce o sebe by cely proces byl bolestnéjsi, ze by
,,do toho bodu dospéla, ale pozdéji®, a hovoti o tom, ze by to: ,,mnohem vic jako treba

ublizovalo lidem kolem mé delsi dobu “.
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V soucasné dob¢ Viktorie plan péce o sebe reviduje. Diky nému si uvédomuje, na
které ¢innosti se ,, chtela jako zamérit, a jesté se k tomu nedopracovala““ nebo naopak oblasti,

kde vidi ,, ten posun a mam z toho radost *“.

Eliska

Eliska je sama, zije na malém mésté, kam se neddvno prestéhovala za praci. Pracuje
jako socidlni pracovnice. Hovoii o tom, ze u ni v rodiné€ se pfedava smysleni pomoci za
kazdou cenu z generace na generaci. Elisky otec prosel vyhotenim, coz vnimala jako velmi
naroc¢né obdobi pro celou rodinu a diky tomu dle svych slov: ,, néjak v hlave méla, zZe takhle
Jjako nechci dopadnout . Ale dostat se z rodinného smysleni, Ze nejdiiv musi ,, myslet na ty
druhé a az potom na sebe, a ze nesmim byt jako sobecka* je pro ni narocny dlouhodoby
proces celozivotniho uéeni. Plan péce o sebe vnima jako ,,zpuisob, jak zit a jak reflektovat
to, co ziji (...) néjaka reflexe toho, jakoze si uvedomuji, co délam a co délam jakoby pro sebe
a proto, aby mi bylo lip a aby mi bylo treba v té praci néjak lip a lip jsem vychdzela s lidmi “.

Eliska se domniva, Ze pokud by si nestanovila plan péce, tak by se sama ochudila o
., néjakeé veci, u kterych se jako nezamysli nad tim, co déla a proc¢*. Zaroven Eliska hovoti o
tom, Ze se z planu péce o sebe... “muiZe stat takova vlastné povinnost* a je to ... “vlastné
kontraproduktivni“. K tomu ji dovedlo zji§téni, Ze si v planu péce o sebe stanovila véci, které
chce zaradit do svého Zivota, ale v soucasnosti jsou pro ni na tolik zatézujici, Ze musela svij
plan péce postupné redukovat.

EliSka mluvi o tom, Ze pro ni bylo dulezité si uvédomit, Ze uméni nahradit pracovni
véci ,,nécim, co mé jako bavi a napliuje (...) neni uplné samoziejmé“. Jak tika sama:
,,musim aktivné hledat, co mé tési a co mi pomdhd*“. V okamziku, kdy proZivala téZzké
zivotni obdobi si diky utvareni planu péce uvédomila, Ze je pro ni velmi dilezité mit moznost
fici nékomu druhému o svych pocitech, sdilet s nim sva obtizna témata. Uvédomeéni si, Ze
muze pozadat o pomoc, bylo pro ni osvobozujici. Hovofi o tom, Ze: ,, recepcni sdileni toho
kazdodenniho Zivota bylo jako fajn*. Nyni Eliska jiz nenavstévuje terapie, ale pokracuje
v psani deniku. Umi si najit ¢as jen pro sebe, dokdze odhadnout Cas, kdy se musi zastavit a
uzaviit uplynuld témata, aby méla ,, moznost pak jit zas jako dal “.

Eliska je vdécna za impuls k utvoteni planu péce o sebe. Mluvi o tom, Ze diky planu
péce o sebe si uvédomila, ze nemize ,, spasit svet (...), Ze nemusi vSechny zachranovat a byt

s kazdym za kazdou cenu . Zaklad péce o sebe je pro ni stejny ve vSech kulturach: “clovek
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se potrebuje néekde zastavit a néjak nacerpat a ohlédnout zpatky a jit zase dal a nebyt jenom

v néjakym béhu neustdalym “.

Helena

Helenu jsem poznala na kurzu psychohygieny. Vytvofeni planu péce o sebe bylo
jednim z pozadavki na ukonceni kurzu. V prubéhu kurzu si plan aktualizovala a nyni s nim
pracuje pravideln¢. Helena studium uspé$né dokoncila a nyni je na matefské dovolené.
Zaroven se rozhodla pokracovat ve studiu socidlni prace. Helena vnimé plan péce o sebe
»jako soupis nebo soubor pravidelnych cinnosti, ktery jako délam sama pro sebe a pro
néjakou moji dusevni pohodu a kondici®“. Helena si také uvédomila, Ze v pocatcich utvareni
planu péce o sebe byla plna ocekavani, mluvi o tom, ze ,,potom samoziejmé prisel stiet
s realitou a musela “ nékteré cile a aktivity, zejména z ¢asovych davodu, ,tak jako okrouhat
nebo jak to Fict, no trosku to osekat “, aby ji nestresovalo, ze dané véci nestiha. V pribehu
¢asu si plan péce o sebe upravila a nyni se domniva, ,,Ze fo je ve fadzi, Ze to je prosté takové,
tak akorat“. Helena mluvi o tom, Ze spojeni role matky a studenta je pro ni velmi naro¢né.
I z tohoto dGvodu: ,, na ten plan furt také jako spoléham, dle svych slov si v ném definovala
,, néjakou jasnou strukturu, ceho se drzim . Helena si diky planu péce o sebe také uvédomila,
Ze potfebuje ve svém Zivoté ,,smysl pro rad nebo néjakou jako organizaci, coz pak (...)
nejakym zpisobem jako uklidnuje “.

Jako hlavni dimenzi ve svém planu péce oznacuje duSevni zdravi, nejzasadnéjsi je
pro ni pravidelné dochézeni na terapie a pohybové aktivity. Helena hovofi o svych rezervach
v zivotnim stylu, jeZ se tykaji biologickych potieb. Stale chce zlepsit spankovy rezim a

pravidelnou stravu, coz v roli matka vidi jako kli¢ovou potiebu.

6.2 Analyza rozhovoru

Na zakladé opakovaného cteni piepsanych rozhovorl s respondentkami a svych
poznamek, které jsem si dé€lala béhem rozhovoru, jsem abstrahovala vznikajici tematické
okruhy. Tyto vznikajici tematické okruhy ¢astecné odpovidaji jednotlivym dimenzim planu
péce o sebe, soucasné téz Castecné pokryvaji jednotliva témata, jez se objevuji v otazkach
v polostrukturovaném rozhovoru. V uvedenych okruzich jsem nésledné hledala spole¢na
hlavni témata a subtémata, jez jsou spolecné pro vSechny respondentky. Pro lepsi
piehlednost predstavuji vznikajici tematické okruhy, témata a subtémata v nasledujici

tabulce.
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Tabulka 5: vznikajici tematické okruhy, témata a subtémata

Tematicky okruh Hlavni téma Subtéma

Védoma reflexe zivotnich Rukovét well-beingu Smysl pro fad

projektii pii aplikaci planu pécée o Pustit do svého Zivota pozitivni
sebe okamziky

Pustit do Zivota zménu

3

Cas Cas pro sebe Casova tisen

Cas zastaveni a odpocinku

Interpersonalni vztahy Vymezeni hranic Pfenos pozitivnich emoci na

okoli

Oporu mit, oporou byt

Reflexe zivotniho stylu bez planu | Bolestnéjsi proces

péce o sebe

Zdroj: autorka

6.2.1 Tematicky okruh: védoma reflexe Zivotnich projekti pfi aplikaci planu péce o sebe

Vsechny respondentky vnimaji plan péce jako pozitivni aspekt, ktery jim napomohl
zvladani krizovych situaci, ve kterych se ocitly. Uvédomuji si, Ze potiebovaly n&jaky podnét,
ktery by jim ulehcil tizi aktudlniho proZivani. Shoduji se, Ze pustit do svého Zivota pozitivni
okamziky a zménu neni pro kazdého samoziejmosti. VSechny respondentky odhadly situaci

a byly schopné urcit okamzik, kdy jiz pottebuji profesionalni pomoc.

Hlavni téma: rukovét well-beingu

Vsechny respondentky povazuji plan péfe o sebe za navod, jez jim pomohl
zvédomovat Cinnosti, které chtéji délat pro svoji dusevni pohodu. Pro vSechny respondentky
je kli¢ové délat néco pro sebe sama a byt sam se sebou spokojeny. Z rozhovorl vyplynulo,
ze az diky vytvoreni planu péce o sebe respondentky dospély k védomé péci o svoji Zivotni
pohodu tady a ted'.

,Kdyz se jako fekne plan péce o sebe, tak pro me je to prosté néjaky jako soupis nebo
soubor pravidelnych ¢innosti, ktery jako dé€lam sama pro sebe a pro néjakou moji dusevni
pohodu a kondici“. (Helena) Viktorie hovoii o prvotnich pocitech, kdy se rozhodla vpustit

plan péce o sebe do svého zivota: ,, Tak ja si vzpomenu, jak jsi mi to poslala. Ja jsem si to
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rozklikla, ty jednotlivé body a fikala jsem si, tak tohle piesné potiebuji. TroSku zacit o sebe
pecovat. (...) zrovna jsem si uz delsi dobu fikala, ze bych pottebovala si n¢jak ty véci srovnat
a odd¢lit si tfeba praci a (...) ud¢€lat si né€jak vic casu pro sebe a tohle byla pro mé takova
jako motivace s tim zacit, a trochu jako navod. ,,Kdyz jsem zacinala s tim planem péce, kdy
vlastn€ jsme se doma szivali a pordd jsem hledala tak n&jak rovnovahu mezi tim (...) jak si
zorganizovat domécnost a v praci jsem citila hrozné velky stres.*

Eliska mluvi o tom, ze hledala zplsoby, jak ji ,,m0ze byt lip nebo tak viibec, co
s zivotem trosku®. Eliska plan péce o sebe povazuje za ,,zpusob, jak zit a jak reflektovat to,
co ziji*, (...) n¢jaka reflexe toho, jakoze si uvédomuji, co délam, a co délam jakoby pro sebe
a proto, aby mi bylo lip, a aby mi bylo tieba v té praci néjak lip a lip jsem vychazela s lidmi®.

Vsechny respondentky si umély fict o pomoc, uvédomovaly si potiebu odborného
feSeni jejich aktualné nadlimitni prozivané zatéZze. Helena mluvi o tom, ze: , zdsadni
doménou pro mé bylo duSevni zdravi a jakoby psychicka pohoda s tim, Ze jsem zacala
pravidelné chodit na terapie “. Eliska hovoti o tom, zZe: ,, urcité jsou veci, ktery cloveka vitbec
nenapadnou, Ze je dobry, kdyz (...) dostane presné takovy néjaky jakoby navod
v uvozovkach, anebo kdyz treba zacne chodit na terapie “. Viktorii pomohlo, v situaci, kdy
musela ,,zvladnout krizové situace*, kdy méla ,,hodné narocné obdobi a v praci to bylo
tezky, protoze v praci odeslo hodné personalu a méli jsme podstav, dochdazet na relaxacni
kurz malovani. (...) ,,A mé tohle pomohlo, zZe jsem si fakt Fikala, tak a ted’ se zastav a musis

si proste udélat néco pro sebe. Jinak to jako nezvladnes psychicky .

Subtéma: Smysl pro rad

Rad pochézi z latinského vyrazu ordo a mohli bychom ho definovat jako seskupeni
¢asti skutecnych ¢i abstraktnich celkt. V antické filosofii byl fad spojovan s terminem logos
a stal v opozici vii¢i pojmu chaos.’”’ Smysl zde nepouzivam &isté ve vyznamu informace,
ktera mi umoznuje identifikaci obsahu terminu tad, ale v kontextu planu péce o sebe ho
vnimam jako smérovku Zzivotni pohody. Respondentky hovoii o tom, ze na zékladé¢
vytvofené¢ho planu péce o sebe jejich Zivot zacal byt néjakym zplisobem organizovany,
planovany, pravidelny, vyvazeny a srovnany. To, Ze vnesly do svého Zivota respondentky
n¢jaky fad, je zacalo uklidiiovat a napomohlo lepSimu porozuméni svému jednani. Helena

dokonce mluvi o tom, ze uz si nedokaze ,, predstavit nebo premyslet, jaky to jako bylo, kdyz

201 BLECHA, L. et al. Filosoficky slovnik. Olomouc: 1995, s. 363.
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Jjsem nedélala viibec nic a prislo mi (...), Ze jsem se v tom tak jakoby placala*“. ,,Je to prosté
tak jako zorganizované, tak (...) jako rozvrh“. Helena si planuje nejen své aktivity, ale i
konicky, na které¢ chodi s dcerou. ,, To Fikam tak jako blbe, ale Ze prosté to mame jako
naplanovany. a ze vlastné ja jsem dlouhou dobu méla pocit, Ze jsem ten clovek, ktery jako
plan nepotrebuje, zZe to prosté budu resit, jako co bude zitra az jako vecer den predtim, nebo
néco takového. Takze, no myslim, Ze to dost ovlivnilo nejaky jako smysl pro rad, nebo pro
néejakou jako organizaci, coz mé pak jako néjakym zpiisobem jako uklidnuje. “ Samotny plan
péce je pro ni ,,soubor pravidelnych cinnosti “. Helena hovofi o tom, ze mé pocit, ze je pro
ni ,, rychlejsi néjakym zpiisobem jako jednat, zacit véci resit nebo jako néjak zpracovavat
celkove . Ted je to pro ni ,, vic takové jako systematickeé “.

Viktorie mluvi o tom, ze se diky planu péce vic zamétuje na to udélat si,,Cas na sebe
a néjak si ty véci tieba srovnat, vénovat se tomu, co si myslim, Ze je pro m¢ dualezité (...).
No ja bych fekla, Zze nejtézsi je jako ten zacatek vzdycky ptekonat. To, Ze jako si to
naplanujes, ale pak se do toho fakt pustit, do né¢jaké zmény v tom zivot¢ tieba.* Zaroven si
Viktorie potiebovala ,,véci srovnat a odd¢lit si v praci véci®.

EliSka si potfebovala stanovit v planu péce o sebe lepsi organizaci Casu prace a
odpocinku. Eliska tika, ze pottebovala ,, vyvdZit ten cas prace a odpocinku . EliSka zaroven
vnima, ze v nékterych aktivitach potiebuje ,, néjakou disciplinu “ a ude€lat si z toho ,,néjakou

povinnost ¢i pravidlo “, ale nesmi to pfehnat, aby to pro ni nebylo zcela kontraproduktivni.

Subtéma: Pustit do svého Zivota pozitivni okamziky

Viktorie hovoii o tom, Ze v planu péce o sebe vidi dimenze, v nichZ se rozvijela, coz
u ni navozuje pozitivni emoc¢ni odpovéd’. Sama to komentuje slovy: “ty jo, tak tahle oblast,
tam vlastné vidim ten posun a mam z toho jako sama radost “. Viktorie zjistila napftiklad, Ze
spiritudlni dimenzi, kterou v po€atku brala jako kli¢ovou ve svém Zivoté najednou odsunula
az na konec. Nasla si proto ritualy, jez ji kazdodenn¢ pomahaji na cesté k psychické pohodg.
Jednim z nich je ¢teni povzbuzujicich verSt z Bible hned po probuzeni, jeZ ji nabiji do
nadchdzejiciho dne, ¢i seSit vdécnosti, do kterého si zapisuje jednu véc, za kterou je v dany
den vdécna. ,, Rano prosté vstanu a kdyz vezmu mobil do ruky, jak vypnu ten budik, tak mam
prosté takovou aktivitu (...). Mam tam hned na zacatku jako Bibli, kliknu na ni a ta aplikace
mi tam vyhodi néjaky jako povzbuzujici versik, néco proste, co mé na ten den jako nabije.

Eliska dokonce hovofi o tom, zZe musi aktivné hledat, co ji t&€$i a co ji pomdha.

Zaroven si uvédomila, ze nahradit povinnosti a praci ,,nécim, co mé jako bavi a naplnuje
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(...) neni uplné samozrejmeé “. Eliska si vice zacala psat denik. Hovofti o tom, Ze si ,, porad
pise denik a je to dobré. Je to takové, Ze to jako nemam uplné jako povinnost, ale obcas kdyz
mam néjak jako moc myslenek v hlave a potrebuji je nékam jako dat a nemam je zrovna
komu 7ict, tak mi to hrozné pomiize si to pravé napsat, nebo si k tomu néco jako nakreslit, a
tak néjak to pustit z té hlavy na ten papir. A je to hrozné jako fajn, Ze to nemam jako néjakou
povinnost, ale délam to, protoze mi to pomaha “.

Do deniku si Eliska pise i véci, které jsem ji posilala k instrukcim planu péce o sebe.
Mluvi o tom, Ze ji ,,v tom planu co si nam jako posilala, tak mé tam i zaujaly néjaké véci, ze
jsem si je tam pak ptidala. Jako co se mi tieba za ten den povedlo, nebo nad ¢im jsem tak

(13

jako vnimala néjaky uzas, nebo co mé jako potesilo.“ Dle jejich slov jsou to ,takové
obycejné véci, jakoze ja nevim, i prosté hezka ptiroda kolem m¢, nebo mi né€kdo, nevim, dal
néjaky hezky darek, nebo se na m¢ usmal a takovy jako drobnosti. Ale vlastné pak, kdyz to
zpétné ¢tu po sobé¢, tak mée to hrozné potési, tak jakoby od téch ostatnich, tak i téeba to, co
se mn¢ povedlo®.

Helena zacala s technikou mindfulness pfi piti ranni kdvy. Uvédomila si, Ze potfebuje
zmeénit zacatek dne. Coz dle svych slov ptfed tim nedélala. Nyni se snazi vypit kavu v klidu
,,a popremyslet o tom, co mé jako ten den ceka ““. Helena tika, ze: ,, predtim jsem méla strasny
problém s tim, Ze jsem vstavala prosté jako na posledni chvili, a Ze jsem rano neméla cas
jako nejenom sebe néjakym zpusobem pripravit, ale prosté se tieba pripravit jako na ten
den, nebo prosté na cokoli, jako co mé cekalo, at uz jako treba v prdaci, nebo ve Skole a tak
dale . Druhou aktivitou, o které Helena hovofila, a jez ji napomahala skloubit roli matky a
studentské povinnosti, bylo pfed spanim vybrat pozitivni aspekty za ten den. Sama fika:
,, nekdy jsou to tri véci, nékdy treba pét, nékdy jenom jedna, ale nékdy vitbec . Helena se
domniva, Ze aplikace planu péce o sebe ji naucila ,, vymezeni téch hranic a (...) pozitivné
myslet bych rekla“. Na zavér Helena dodala: ,,a pak mé tak akorat k tomu jako napada, ze

by si to melo zacit délat vic lidi mozna “.

Subtéma: pustit do Zivota zmenu

Subtéma pustit do zivota zménu znamenalo pro respondentky piekonani sebe sama,
motivace zacit s né¢im novym. VSechny dospély do bodu, kdy si uvédomily, Ze stanoveni
realistickych cill je proces, ke kterému musi diive nebo pozdéji dospét. Viktorie hovoii o
tom, ze nejvetsi obtiz méla s prekondnim lenosti. Viktorie tikd, ze pokud si stanovila

nerealistické cile a zjistila, ze to nezvlada, zacalo ji to demotivovat.
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Helena tikd, Zze dlouhou dobu méla pocit, ze je ,, typ cloveka, ktery ten plan péce
nepotrebuje “, ze vSechno bude fesit na posledni chvili, ale uvédomila si, ze potfebuje mit
svlj zivot zorganizovany, , coZ ji pak jako néjakym zpiisobem uklidnuje*. Helena se
domniva, ze neni potieba, aby plan péce obsahoval n&jakou ,,extrémni zménu zivotniho
stylu“, nemusi v ném nutné plnit vSe, miize byt flexibilni a Sity na miru dané situaci. Helena
hovoii o svych rezervach v biologickych potiebach, kdy dle svych slov ,,méla strasny
problém jako jist pravidelné “. Ptestoze v pravidelném stravovani ma stale rezervy, domniva
se, ze plan péce ji nastavil zrcadlo, Ze to musi zménit.

Eliska tika, ze: ,, nedokdzu uplné rict, kdy presné se to stalo, Ze jsem se zacala zabyvat
PpéECi o sebe, vétsinou ten moment, ktery mé k tomu dovede, je to, Ze se néco pokazi, jakoze
mi zacne byt tak néjak jako hii, a ja zpétné zjistuju, co to je“. Ale zaroven si uvédomuje, ze
pottebovala ,, néjaky takovy podnét od nekoho “. Sama tikd, ze neni ,, upiné typ cloveka, co
by do toho Sel sam, ze by mel potrebu néjak jako vyhledavat porad néjaky sviij jako riist a
no nevim, jak to rict, ale jsem pak jako vdécna za takovy riizny podnéty, ktery mé v tom néjak
jako posunou dal“. Eliska se také domniva, Ze je pro ni t€zsi,, mozna néjak jako zménit to

svoje smysleni, nebo to, jak sama sebe vnimam a z toho pak vychazeji ty rezervy .

6.2.2 Tematicky okruh: Cas

Ne ndhodou je Ustfednim tematickym okruhem pfii aplikaci planu péce o sebe Cas.
Cas je fenoménem, jeZ je studovan od nepaméti. Od Aristotelova pojeti asu v pohybu, pies
Augustina, jenZ se domnival, Ze Cas je pohybem duSe, Kanta, pro n¢hoZ byl ¢as apriorni
formou naseho vnitiniho smyslu a nazirdni na sebe sama®*?, a7 pozd&ji po Husserla, pro
kterého je cas fenomenologicka apriorni struktura, jeZ plyne uvnitt naseho védomi. Védomi
formuje na pozadi prave probihajicich udalosti a smyslovych vjemt, vzpominek, mySlenek
a pocitl nasi bezprostiedni zkusenost, z niz poté ,, rozvrhujeme sviij osobni Zivotni cas (cas
prdce, ¢as odpocinku, c¢as zabavy, ¢as spanku apod) >

Tematicky okruh cas se prolinal vSemi rozhovory. Z analyzy rozhovort jsem

nasledné identifikovala hlavni témata a subtémata, jez se objevovala u vSech respondentek.

202 STORIG. H. J. Malé déjiny filozofie, s. 286.
203 VICH, M. Cas pohledem (nejen) fenomenologické filosofie. Online. E-logos. 2008. ISSN 1211-0442.
Dostupné z: https://e-logos.vse.cz/pdfs/elg/2008/01/05.pdf. [citovano 2024-04-03].
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Hlavni téma: Cas pro sebe

Vsechny respondentky si uvédomuji, ze pottebuji ve svém zivoté vyclenit cas pro
sebe, ale zaroven se musely naucit nevycitat si to.

Viktorie si pfi vytvareni planu péce o sebe uvédomila, Ze potfebuje utvaret cilené
,,Cas pro sebe “, a tohle byla pro ni ,, takova jako motivace s tim zacit a trochu jako ndavod “.
Viktorie mluvi o tom, ze se diky planu péce ,, vic zaméruje na to udélat si cas na sebe a néjak
si ty véci treba srovnat, vénovat se tomu, co si myslim, Ze je pro mé dulezité. (...) Myslim si,
Ze ten den vypada jinak, kdy potom, co prijdu z prace (...) dam si néjaky cas jako jenom pro
sebe a nejdu hned jako uklizet, prat.“ Dle jejich slov si ,,dovoli udelat cas na sebe. (...) A
asi jsem se, jako myslim si, Ze mi to pomohlo v tom, Ze se ted’ka mnohem vic jako ucim nemit
vycitky, kdyz ten cas venuji jako sobé, nebo prosté nam s manzelem a tak. A nerikat si jako
Jje tady ta hora pradla, ktera neni vyzehlend a muyj byt vypada jak po vybuchu “.

Eliska hovoii dokonce o tom, ze chce ,, vic casu si nechat na néjaky odpocinek a na
néjaky véci, co mé bavi, jakoze prosté nevim vic se nékam projit, anebo si néco precist nebo
tak, jakozZe no néjak vyvazit ten cas prosté prdce a odpocinku . Zaroven ale vnima, Ze musi
aktivné hledat ¢innosti, které ji t&si a kterymi chce Cas odpocCinku vyplnit. Eliska mluvi o
tom, ,,Ze obcas mam néjakou jako aktivitu nebo véci, ktery deélat nechci v tom svym
odpocinkovém case, protoze jsou pro mé jakoby pracovni a pak vlastné tak jako sedim a
nevim, co v tu chvili jako deélat chci a ¢im ten cas naplnit, aby mé to jako neobtézovalo a
zaroven nechci jako ten cas prospat ‘. Dulezitym momentem pro ni bylo uvédomeéni, ze
potiebuje ,,dost casu na odpocinek a dost casu na to byt jako sama. A to, Ze nemusim vsechny
jako zachranovat a byt s kazdym za kaZdou cenu. ** EliSka se rozhovofila i o své mamince,
kterd ji tikala, ze: ,, spoustu chyb délala prosté jenom, protoze byla unavenad“, a ze kdyby
m¢ela vic ¢asu na sebe, nebo kdyby se mohla néjak vic starat o sebe, Ze by to taky bylo jiné.
Jeji tatinek v tom obdobi prochazel vyhotenim a ,,ona méla spousta prace a jako bylo to
takové narocné . EliSka mluvi zaroven o profesich ,, jako tFeba kazatelé nebo prave socialni
pracovnici, ucitelé, ze tam jako se to tolik vlastné nebere, zZe ten clovek také potrebuje mit
cas na sebe a mit jako klid a ¢as nékde prosté cerpat .

Helena mluvi o tom, jak po narozeni dcery ,, méla strasny problém, jak si ten cas pro
sebe jako uzmout “. Dle jejich slov az nyni se nestydi fict pfiteli o Cas pro sebe a zaroven
vnima, ze jak ma ,,#y aktivity jakoby naplanovany néjak dopredu, tak prosté to néjak jako

Slape“.

73



Subtema: Casova tiseri

Vsechny respondentky pii vytvafeni planu péée byly plné oéekavani. Casto si
stanovily cile, jez musely po n¢jaké casovém obdobi redukovat, prehodnotit, ¢i zcela opustit.
Vsechny v pribéhu Casu dospé€ly ke stejnému zavéru, ze 1 malé cile ¢i pokrok v néjaké
oblasti (dimenzi) jim ¢ini radost, a naopak, stanoveni nerealistického cile, jenZ neni
z technickych, ¢asovych a jinych divodi proveditelny, je zacalo stresovat. Viktorie se
vyjadiuje o tom, ze ji pfislo zajimavé, ze kdyz se k planu péce vracela, zjistila, ze ,, nékteré
veci trosku jako musim prehodnotit, Ze uz tedka jako na ne neni cas a je cas zase jako na
néco jiného “. Dle jejich slov: ,,mam obdobi, kdy mi to jde vic. Ale pak mam obdobi, kdy mi
to prosté vitbec nejde “.

Eliska mluvi o tom, ,, Ze je lepsi se nad tim jako zamyslet, ale Ze viastné se to nesmi
prehnat, nebo ze ja jsem si treba délala, Ze jo, ten plan a mela jsem tam ruzné body, co chci
Jjako zménit ve svym Zivote. A co bych tireba jako chtéla délat nebo nechtéla délat, a i jsem si
tam dala néjaky takovy body, jakoze si kazdy den napisu treba co mé potésilo a takovy jakoze,
myslim si, Ze dobry veci, ale vlastne pak to bylo nékdy takovy, Ze pro mé jako byla zatez uz
jenom to, Ze jsem si musela vecer sednout a napsat si ty veci, ktery mé jako potésily a Ze jako
se z toho cloveku muize stat takova vlastné povinnost, (...) a stane se z toho vec, kterda uz te
Jjakoby zatézuje natolik, Ze (...) je to postupné viastné kontraproduktivni.

Helena si uvédomuje, Ze v dobé€, kdy si plan vytvarela, coz bylo v okamziku, kdy
byla t¢hotn4 a pfed nastupem na matetskou, tak méla velké ocekdvani a hovoii o tom, Ze:
,,SI tam nastavila az jako moznd moc jako téch cilii nebo téch aktivit, nebo prosté jako tech
bodii celkove. Takze potom samoziejmé jako prisel stret s realitou a musela jsem to néjakym
zpiisobem, zejména jako z casovych ditvodu, prosté tak jako okrouhat nebo, jak to Fict, no
trosku osekat. (...) kdybych ten plan jako neméla, tak zZe se v tom jako mnohem vic jako
placam, nebo, jak to Fict, no prosté, Ze mam aspon ted’ furt néjakou jako jasnou strukturu,
ceho se drzim. “

Helena hovoii o tom, Ze postupné plan péce o sebe zredukovala, protoze dle jejich
slov: ,.citila zas takovy jako tlak sama na sebe*. To, co si v planu stanovila, zjistila, Ze
nestihd plnit a bylo to pro ni kontraproduktivni. Proto byla nucena plan péce ,, néjakym
zpusobem jako upravit“, a ted’ si mysli, ,,Ze je to ve fazi, Ze to prosté je takové, tak akorat“.
Helena také hovotila o svém planu, kde si stanovila n¢které, dle svych slov nerealistické,
véci. Uvadi to na piikladu, kdy se rozhodla zacit hrat na violoncello, coz byl ,, takovy

vystrelek, ktery jsem uplné nepromyslela, ale jinak si myslim, Ze bylo nejzasadnéjsi, prosté
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takovy trosku natlak na to, Ze jsem tam teda néco mela naplanovaného, a pak jsem prosté
treba nestihala a jako chvili trvalo, nez jsem si uvédomila, ze (...) to, co tam je, nemusim

nutné plnit, Ze se to da prosté upravovat néjak jako flexibilne .

Subtéma: Cas zastaveni a odpocinku

Vsechny respondentky pfi utvareni planu péce o sebe dospély do bodu, kdy se snazily
vyvazit &as prace a odpo¢inku. Cas odpodinku si zagaly planovat cilené, hovoii o tom, Ze je
to pro né¢ okamzik zastaveni a naCerpani sily. EliSka mluvi o tom, ze ji inspirovala kniha The
Ruthless Elimination of Hurry: How to Stay Emotionally Healthy and Spiritually Alive in
the Chaos of the Modern World od . M. Comera.?** |, Tam se hodné psalo o soboté (...) jako
o néjakym case, ktery clovek potrebuje. (...) Byla to jako kiestanskd knizka, takze to bylo
jako Ze cas s bohem (...) a to mi prislo jako skvély, viastné i treba mit ten jeden den v tydnu
néjak jako oddeéleny pro sebe, a jako mit ho takovy prosté jiny. Délat v ném néco, co jako
clovék nedela v téch zbyvajicich Sesti dnech. No a fakt si nechat jako pauzu, i tfeba na to
prave, ze se zamyslim, co jako bylo v tom uplynulém tydnu, co se mi povedlo, co se mi
nepovedlo. Kde potrebuju zpomalit a s kym si co potrebuju vyresit a takoveé fakt jako
zastaveni, vlastné v tom tydnu néjak jako uzavieni a moznost pak jit zas jako dal. I v tom
krestanstvi, nebo jako v bibli, mi prijde, Ze jsou ruzné durazy, kdy buth jako rika, bud'te proste
se mnou a ted jako, Ze je cas pracovat a cas prosté odpocivat a délat néco jiného. (...) A
Jjako ruzny ty vychodni nabozZenstvi to maji, jakoze ze svého pohledu zas, a je to jakoby v
uplné jiné roviné. Ale ten zaklad je prosté stejny, Ze clovéek potrebuje nékde jako zastavit a
néjak nacerpat a ohlédnout se zpatky, a jit zas jako dal a nebyt jenom v néjakym béhu
neustalym. “

Pro Helenu je ¢as odpocinku spojen s rannim ritudlem piti kavy, kterou se snazi vypit
.,V klidu, a tak néjak si popremyslet o tom “, co ji ten den ¢ekd. Viktorie hovoti o obdobi, kdy
»Se snazila prosté zvladnout vSechno to szivani s praci, s tim naucit se v domdcnosti
fungovat, a tak jsem méla pocit, Ze jako furt jedu takové mechanické veci a nemam cas prosté
se treba zastavit a byt se svymi myslenkami . Viktorie dospéla do okamziku, kdy véd¢la, ze
se musi v zivot¢ zastavit. Sama tika: ,,4 mé tohle pomohlo, Ze jsem si fakt Fikala tak a ted’ se

zastav a musi$ proste udélat néco pro sebe. Jinak to jako nezvladnes psychicky".

204 7 anglického originélu ,, Nelitostné odstranéni spéchu: Jak ziistat emocionalné zdravy a duchovné Zivy v
chaosu moderniho svéta ™ In: COMER, J. M. The Ruthless Elimination of Hurry: How to Stay Emotionally
Healthy and Spiritually Alive in the Chaos of the Modern World. Waterbrook press, 2019. ISBN
BOINMOIQSTY.
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6.2.3 Tematicky okruh: interpersondlni vztahy

Do interpersonalnich vztahi se promita nase osobni angazovanost i citlivost
k pottebam druhého. Z analyzy rozhovora vyplynulo, Ze osobni angazovanost a citlivost
k potfebam druhého je u respondentek velmi silnd. Respondentky vyjadfovaly potiebu
vycClenit si Cas pro sebe, zaroven se ale musely naucit necitit vinu za Cas, ktery nestravily
v préaci, starosti o domdacnost ¢i osoby blizké. V okamziku, kdy si nasly ¢as pro sebe, zacaly
se vlidnéji chovat k sobé a zjistily, Ze pfenasi duSevni pohodu na ostatni. Z analyzy
rozhovorii jsem identifikovala dvé hlavni témata. Prvnim tématem bylo pro vSechny
respondentky vymezeni hranic, z néhoz jsem pak identifikovala subtéma ptenos pozitivnich
emoci na okoli. Druhym hlavnim tématem, které jsem nazvala oporu mit, oporou byt, bylo
pro respondentky uvédoméni, Ze se mohou na nékoho obratit pro pomoc nebo naopak

védomi, ze jejich prosba o pomoc by byla pro blizké ¢i kolegy z prace vnimana jako zatéz.

Hlavni téma: vymezeni hranic

Vsechny respondentky bojovaly s né¢jakym vnitinim presvédcenim, ze nejdiive maji
myslet na ty druhé, a aZ potom na sebe, ze nesmi byt sobecké. Vymezeni osobnich hranic je
pro praci socidlniho pracovnika jednou ze zakladnich dovednosti, do které se promitaji
osobnostni rysy jedince, vychova v rodin€ i subjektivné prozivané aktualni rodinna situace.
Eliska ve své vypovédi zdlraznila mezigeneracni ptrenos, kdy jak jeji dédecek, tak otec,
chtéli poméhat az do samého sebezniceni. EliSka se domniva, Ze chvilku trva, nez si ¢lovék
uvédomi, Ze ,, nemusi vSechny zachranovat a byt s kazdym za kazdou cenu “. Sama tika, Ze:
,0 tom Vi jakoby logicky raciondlne, ale zaroven néjakym jako vlastnim vnitinim
nastavenim “, je pro ni ,,tezké podle toho zZit “. Eliska tika: ,, Tim, Ze se clovéek uplné vycerpa
tim, jak mysli jenom na ostatni, tak vlastné skodi jak sobé, tak nakonec i treba tomu okoli,
(...) Ze fakt, kdyz mam nekde jako pomahat a vydavat ze sebe néjakou energii, tak ji prosté
potiebuju nekde nejdriv nacerpat “.

Helena méla problém fict si o pomoc 1 pfiteli. Méla pocit, ze jit s kamaradkou na
kavu bude pfitel vnimat jako néco, co ji v roli matky nepftislusi. Poté, co si €as pro sebe
naplanovala, si uvédomila, Ze to oba vnimaji pozitivn¢. Helena se domniva, Ze to ,, ovlivnilo
pozitivne vztah “.

Viktorie dlouho usilovala o vymezeni hranic v zaméstnani. Nebyla spokojena

s vedenim, uvédomovala si, Zze ma zcela odlisné postoje a hodnoty. Proto si, dle jejich slov,
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snazila v praci ,, najit (...) tam jako néco hezkého, v cem bych se chtéla vic jako vzdélavat, v
te peci. S kolegyni jsme se do toho ponorily spolu, a strasné nds to jako napliiovalo a
zjistovaly jsme, jak to funguje v zahranici, a to bylo uplné perfektni. Viktorie hovoii o tom,
ze nasledné¢ vytvotily ,, projekt véci, ktery bychom chtély u nas v tom nasem zarizeni zmeénit
a strasné nas to jako nabijelo®. Viktorie dale mluvila o tom, jak najednou méla chut’ chodit
do préce, a to az do okamziku, kdy to vedeni smetlo ze stolu. Viktorie tika, ze: ,, pocit, ty jo,
tak ja tam prinesu néco, co vidim, jako zZe to bude pro ty klienty“, to ji dle jejich slov,

., strasné dlouho drzelo v té praci “.

Subtéma: prenos pozitivnich emoci na okoli

Vsechny respondentky si samoziejmé uvédomovaly, Ze as, ktery stravi odpoc¢inkem,
néjakym zastavenim, ovlivituje pozitivn¢ jejich okoli. Vytvafeni planu péce o sebe a
naslednd aplikace vedla u respondentek ke zlepSeni interpersondlnich vztaht.

Eliska dokonce hovofti o tom, Ze plan péce o sebe povazuje za védomou reflexi svého
proZzivani, jeZ ji napomaha ,,aby mi bylo lip, a aby mi bylo tFeba v té praci néjak lip a lip
jsem vychazela s lidmi“. EliSka si mysli, Ze to ovlivnilo vztahy okolo ni ,,#im, Ze jestli se
Jjako viidnéji chovam k sobé nebo Ze si pravé dam treba vic jako casu pro sebe, a to je, no,
Ze se prosté vic jako postaram o sebe, a tim padem pak jsem treba i jako milejsi na ty lidi
okolo .

Viktorie mluvi o tom, ze i manzel zménu v osobnim prozivani vnimal 1 reflektoval.
Sama se vyjadiuje slovy Ze: ,,manzel to vnima hodné, protoze mi i jednu dobu jako Fikal,
méla by sis najit néco, at’ se uklidnis a prestan tady furt pobihat jak Silena a snazit se to
tady mit vSechno jako cisty a uklizeny . Helena mluvi o tom, Ze: , kdyz jsem jako ja v

pohode, tak je cela domdcnost a jako rodina v pohode .

Hlavni téma: oporu mit, oporou byt

Opakujicim se tématem u vSech respondentek bylo téma oporu mit, oporou byt.
Vsechny reflektovaly situaci, kdy se na zaklad€ planu péce o sebe rozhodly vyhledat
odbornou pomoc, kdy pro n€ prozivand zat€z byla nadlimitni. Helena hovoii o tom, Ze ji to
az prekvapilo, kdyz vidéla ve svém planu napsané, Ze potfebuje terapie. Pfipustit si, Ze
potiebuji pomoc, bylo pro vSechny respondentky obtizné, ale vSechny nasledné¢ pomoc

vyhledaly. VSechny respondentky si o pomoc fekly 1 svému okoli.

77



Dtlezitost spolubyti v pfitomném okamziku vyjadiila velmi trefné EliSka, kdyz
hovoti o ,,recepcnim sdileni kazdodenniho zivota (...) kdyz to nekomu vikam, to je asi jako
moznd nejzasadnéjsi. Pro mé to vlastné moc rict nekomu druhému, kdyz je ta moznost. (...)
i kdyby jako ten druhy nic jiného nedélal, nez jenom poslouchal, tak uz to, ze ja slysim sama
sebe, jak to Fikam, tak mi obcas v tom néjaky véci dochazeji. No a jakoby me samotnou tieba
napadne néjaky reseni, nebo je to proste takovy jiny, nez kdyz je to jenom jako v té hlave.
Coz je treba u téhle prace jako super, Ze tam mam. (...) vSichni jsou skvéli, ale treba ta jedna
kolegyne, se kterou jako pracuju vic, tak je to uplné jako v pohode, Ze prosté prijdu, sednu
si tam do kresla a zacnu ji povidat, s ¢im mam problém, a mezitim mi dojde, co vlastné
potiebuju, a ona nemusi vict vitbec jako nic. *

Viktorie se domnivd4, Ze v okamZziku naro¢né Zzivotni situace ji byl napomocny
nouzovy plan péce, ve kterém si sepsala, na které osoby se miize obracet pro pomoc, a které
naopak oslovit nemtze. Viktorie vzpominala na krizové obdobi, kdy ji v praci umirali
klienti, jeji oba rodi¢e méli velké zdravotni problémy a kamaradi prozivali narocnou zivotni
situaci ,,a my jsme jim byli jako oporou. A na to mi pak pomdhal i ten nouzovy plan, ktery
Jjsem méla sepsany, a ja jsem si vlastné uvédomila, kdyz jsem si ho sepisovala, (...) Ze treba
na rodice se obracet nemiizu, a Ze tam prosté je ten muj manzel a ségra. A to byly dvé takové
hlavni osoby, ale tohle pro mé bylo taky duleZité si jakoby vict, Ze dobry, a ty maji svych
starosti dost. A jeste by mé v tom treba i naopak vic jako potopili. “ Viktorie se rozhodla, ze

se se svymi starostmi bude obracet pouze na manzela a svoji sestru.

6.2.4 Tematicky okruh: reflexe Zivotniho stylu bez planu péce o sebe

Vsechny respondentky se domnivaji, Ze bez planu péce o sebe by se vycerpaly a
proces zvladani by byl pro n¢ mnohem bolestn€j$i. Vnimaji, Zze bez védomé reflexe svého
prozivani by se ochudily o n¢které okamziky, jeZ jim nepochybné zvysuji Zivotni resilienci.
Vsechny respondentky se vyjadfovaly o tom, Ze bez planu péce o sebe by ublizovaly nejen
sob¢, ale 1 svému okoli, del§i dobu. Cena za to, Ze by rezignovaly na péci o sebe na zakladé

planu péce, je pro né prili§ vysoka.
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Hlavni téma: Bolestné&jsi proces

Eliska si mysli, ze by ,,tfeba dosla k podobnym vécem, ale pozdé&ji a hiif, jakoze ze
bych pravé se jako n¢jak vycerpala, a ve chvili, kdy by mi bylo blb¢, tak bych zacala
pfemyslet nad tim, aha, tady jsem asi jako néco délala blbé, a takze potiebuju vic ¢asu pro
a sestavi si ten plan a fekne si, no, tak co pro sebe muzu jako ud¢lat, co chci vyradit ze svého
zivota, co chci délat jinak. A pak to néjak postupné implementovat do toho zivota, Ze je to
jako v tom okamziku, kdy je to potieba, tak uz jakoby ses na to trosku jako predpiipravena.
Eliska se pozastavuje nad tim, Ze socialni prace je profese, kde se nereflektuje, ze clovek
pottebuje mit klid a n¢kde prosté Cerpat energii. ,,Kdyz chces, ja nevim, byt zachranaf, tak
taky musi$ jako mit n¢jakou energii na to zachranovat lidi a n¢jakou kondicku a néjak se o
sebe jako starat fyzicky a pfijde mi, ze u téchto profesi, nebo jakoze nevim prosté policajti,
hasici a takovy, jakoze Ze tam o tom nikdo nepochybuje, Ze prosté musi$ jako mit néjakou
na to kapacitu mentalni 1 fyzickou.* Eliska si dokonce povzdechne, zZe se citila vyhoteld snad
Jiz pti studiu.

Viktorie tika: ,,ja si myslim, Ze bych do toho bodu dospéla, ale pozdéji a myslim si,
Ze by to mnohem vic jako treba ublizovalo lidem kolem mé, jo, delsi dobu “. Viktorie nerada
vzpomina na dobu, kdy onemocnéni rodi¢li a problémy vyustily v Gplné vycerpani ,,a tak
Jjsme tu spolu tady jako sedéli a spolu jsme tu breceli uplné vycerpani “.

Helena se domniva, ze bez planu péce o sebe by jeji zivot probihal neorganizované.
Sama tika: ,, 4si bych se nebala pouzit mozna prosté jako chaos, jako chaoticky, a to by se
prosté odrazelo, jak do téch vztahii, nebo prosté do toho, jak bych zviddala néjaky jako
zdtezovy situace “.

Eliska hovoii o tom, Ze ji pfijde Skoda nezacit s védomou reflexi Zivotnich projekti.
Sama tiké, Ze ma pocit, Ze by se o tuto zkuSenost ochudila. Eliska zadroven mluvi o tom, Ze:
,,.Jjsou dva extrémy, Ze nemit Zadny plan nebo jakoby néjak Zit, a vitbec jako nereflektovat to,
jak Ziju, takze je to jako skoda, a Ze se clovek treba ochudi o néjaky veci, ktery se jako

nezamysli nad tim, co déla, a proc*.
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7 Diskuse

Cilem predkladané diplomové prace bylo odpovédét na zékladni vyzkumnou otazku,
jez zni: Jaka je zit4 zkuSenost socialnich pracovniki s aplikaci planu péce o sebe v ptipadech
expozice zivotnim udélostem, jez mohou vyustit v akutni krizovy stav? Pro zodpovézeni
vyzkumné otazky jsem zvolila metodu interpretativni fenomenologickou analyzu, jez mi
dovolila hloubkovou analyzu prozitku participanti s aplikaci planu péce o sebe. Vyzkum byl
realizovan prostfednictvim polostrukturovanych rozhovort se tfemi respondentkami.
Soucasti vyzkumu je reflexe mé vlastni zkuSenosti s aplikaci planu péce o sebe, jeZ jsem
v prub¢hu celé analyzy pribézné revidovala. Plan péfe o sebe povazuji za nastroj
reflexivniho Zivotniho pldnovani, jez napomahd mé resilienci. Plan péce o sebe je pro mé
zaroven védoma péce o mou zivotni pohodu hic et nunc. Z rozhovorti vyplynulo, ze az diky
vytvofeni planu péce o sebe respondentky dospély k védomé péci o svoji zivotni pohodu
tady a ted’. Na zéklad¢ analyzy rozhovoril jsem identifikovala ¢tyfi tematické okruhy:

1. Tematicky okruh: védoma reflexe zivotnich projektt pii aplikaci planu péce o sebe
2. Tematicky okruh: Cas

3. Tematicky okruh: interpersonalni vztahy

4. Tematicky okruh: reflexe Zivotniho stylu bez planu péce.

V prvnim tematickém okruhu védoma reflexe Zivotnich projektl pii aplikaci planu
péce o sebe poukazuji na skuteCnost, Zze vSechny respondentky vnimaji plan péce jako
pozitivni aspekt, ktery jim napomohl ke zvladani krizovych situaci, ve kterych se ocitly.
Vsechny respondentky povazuji plan péce o sebe za névod, jenz jim pomohl zvédomovat
¢innosti, které chtéji délat pro svoje dusevni zdravi a psychickou pohodu. Plan péce vnimaji
respondentky jako zpisob, jak Zit, a zaroven jako reflexi aktualniho zivotniho prozivani.
Hlavnim tématem tematického okruhu védomé reflexe zivotnich projekth pfi aplikaci planu
péce o sebe bylo nejen délat néco pro sebe sama, ale i byt sam se sebou spokojeny.
Respondentky se shodly, ze pustit do svého Zivota pozitivni okamziky a zménu neni pro
kazdého samoziejmosti. Pustit do svého zivota zménu vyzaduje jistou disciplinu a ptekondni
vlastni lenosti, ale 1 zménu vnimani sebe sama. Respondentky si v prubéhu utvareni planu
péce o sebe uvédomovaly potiebu stanoveni realistickych cili. Cile, jeZ nebyly schopné
plnit, byly pro né kontraproduktivni, a naopak je jesté vice stresovaly. VSechny respondentky
si aktivné vyhledavaly ritudly, jez jim pomadhaji na cesté k jejich kazdodenni duSevni
pohodé¢. Respondentky zaroven odhadly situaci a byly schopné vyhledat odbornou pomoc

v okamziku, kdy jejich aktualni prozivana z4téz byla nadlimitni. Plan péce o sebe vnimaji
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respondentky jako smérovku zivotni pohody, jez jim pfinesla do Zivota tad. Jiz v antické
filosofii byl ad spojovan s terminem logos, tedy principem, na zdkladé né¢hoz se d¢je nase
porozuméni.?®> Viechny respondentky se shoduji, Ze vneseni fadu do jejich Zivota je zacalo
uklidiiovat a napomohlo porozuméni jejich jednani.

Druhy tematicky okruh, jez jsem identifikovala na zaklad¢ analyzy rozhovord, byl
gas. Cas jsem zde uvedla jako fenomén, jenZ je studovan od nepaméti. Ve fenomenologii je
¢as nam dan apriori jako soucast naseho védomi. ,,Sviij osobni Zivotni cas (Cas prdce, cas
odpocinku, cas zabavy, c¢as spanku “ rozvrhujeme na zaklad¢ udalosti, smyslovych vjem,
myslenek a pocitl z na$i zkuSenosti, jeZ zaroven formuje nase védomi.?% Vy¢lenit si ¢as pro
sebe, a nevycitat si to, bylo hlavnim tématem uvedené¢ho okruhu. Respondentky si
uvédomovaly, ze potiebuji nékde nacerpat sily, aby mohly plnit své Zivotni role. Zaroven
pro n€ bylo obtizné nepocitovat vinu za ¢as pro sebe samu, uvédomit si, ze neni v jejich
vlastnich silach byt s kazdym a pomoci kazdému. Respondentky si pii utvareni planu péce
o sebe uvédomily, ze musi aktivné a cilen¢ vyhledavat Cas pro sebe. VSechny respondentky
zazily v pritbéhu utvareni planu péce o sebe Casovou tiseni. Cile, jez si stanovily v planu péce
o sebe, respondentky postupné redukovaly, zejména z Casovych, ale i jinych davodu.
Nerealistické cile je zacaly stresovat a uvadély je do jesté vetsi Casové tisn€é. VSechny
respondentky pii utvafeni planu péfe o sebe musely vyvazovat €as prace a odpocinku.
Dorociak uvadi, ze zvladani Casové tisn€ je kliCovym tématem pii vyvazovani prace a
odpoginku pii pééi o sebe.?’” Cas odpoéinku je pro respondentky zarove ¢asem zastaveni a
nacerpanim sily. VSechny respondentky na zaklad€ planu péce o sebe vyhledaly cilen¢
&innosti, jez jim dovoli vystoupit z b&hu neustalych povinnosti. Cas odpocinku respondentky
vnimaji jako ¢as, ktery jim napoméaha ohlédnout se zpét a uzavtit néjaké téma, zarovei cas,
kdy mohou promyslet svoji osobni biografii do budoucna.

Tretim tematickym okruhem, jez se tzce prolind s tematickym okruhem cas, byly
interpersonalni vztahy, kde hlavnim tématem bylo vymezeni hranic a vyvazovani potieby
mit oporu a byt oporou. VSechny respondentky pii vymezeni hranic nejdiive bojovaly samy

se sebou, se svym presvédcenim, ze nesmi byt sobecké. Az v okamziku, kdy si uvédomily,

205 Etymologicky vychazi ze slova legein, jez znamena &ist, secitat, vypravét, poditat ve spojeni se slovem
logos, tedy principem, na jehoz zakladé se déje porozuméni. In BLECHA, I. et al. Filosoficky slovnik.
Olomouc: Fin 1995.s. 116. ISBN: 80-7182-014-8.

206 ViCH, M. Cas pohledem (nejen) fenomenologické filosofie. Online. E-logos. 2008. ISSN 1211-0442,
[citovano 2024-04-03]. Dostupné z: https://e-logos.vse.cz/pdfs/elg/2008/01/05.pdf.

207 DOROCIAK, K. E. Development of the Personal and Professional Self-Care Scale. (2015). Master's
Theses. 3130. Loyola University Chicago, 2015. Dostupné z: https://ecommons.luc.edu/luc_theses/3130.
[citovano 2023-03-14].

81


https://ecommons.luc.edu/do/search/?q=author%3A%22Katherine%20Elizabeth%20Dorociak%22&start=0&context=2240135

ze Cas, ktery si vyclenily samy pro sebe, ma pozitivni dopad na jejich blizké i Sirsi okoli,
dovolily si ¢as pro sebe vytvorit. Respondentky na zaklad¢ planu péce o sebe vyhledaly
odbornou pomoc. Dilezitost spolubyti v pfitomném okamziku vyjadiila velmi trefn¢ jedna
z respondentek, jez hovoii o , recepcnim sdileni kaZdodenniho Zivota“. VSechny
respondentky si zaroven vytvotily nouzovy plan péce, na jehoz zaklad¢ se sndze orientovaly
ve vyhledani pomoci jak odborné, tak z fad osob blizkych.

Posledni tematicky okruh, jez jsem nazvala reflexe Zivotniho stylu bez planu péce,
se zaroven prolinal s tematickym okruhem interpersonalnich vztaht. VSechny respondentky
se vyjadfovaly o tom, Ze bez planu péce o sebe by ublizovaly nejen sobé, ale i svému okoli
delsi dobu. VSechny respondentky se domnivaji, Ze bez planu péce o sebe by se postupné
domnivaji, ze bez védomé reflexe svého prozivani by se ochudily o nékteré okamziky, jez
jim zvysuji zivotni resilienci. Cena za to, Ze by rezignovaly na péci o sebe na zékladé planu
péce, je pro né ptili§ vysoka.

Plan péce o sebe jako néstroj védomé reflexe vlastniho prozivani jsem nezvolila
nahodou. Reflexi, zde popisuji v jejim piivodnim etymologickém vyznamu, jenZ znamenal

obraceni zpét, ¢i obraceni k sob&**®

, viiimam jako kli¢ovy termin pfi utvaieni planu péce o sebe.

Piestoze jsem se domnivala, Ze péce o sebe se stala jakymsi diskurzem covidové
pandemie a etickym imperativem, jenz by m¢l byt vlastni vS§em socidlnim pracovnikiim ve
vykonu své profese, nalézt jakékoliv vyzkumy péée o sebe v Ceské republice, jeZ by se
zabyvaly praktickou strankou peCovani o sebe sama, nebylo jednoduché, ne-li nemoZné.
Cely vyzkum mé¢ provazela nejistota v ukotveni vyzkumu samotného planu péce, ktery bylo
mozné konceptualizovat pouze v kontextu péce o sebe. Druhou nejistotou, a zaroven limitem
vyzkumu, bylo operacni pole planu péce o sebe, ve kterém jsem se obCas nechténé ocitala
na poli esoterismu.

V okamziku, kdy jsem plan péce o sebe zaCala definovat jako nastroj zvladani
krizovych stavii v Zivotech socialnich pracovniki, jsem narazila na druhy limit vyzkumu, a
tim byl samotny pojem krizovy stav. Krizi definuje Roberts jako akutni naruSeni
homeostazy, tedy stability jedince, kdy jiz selhaly obvyklé copingové mechanismy, jejiz

hlavni pfi¢inou je siln€ stresujici, traumaticka nebo nebezpecna udalost, kterou jedinec

vnima jako pfic¢inu svych potizi.?? Autor akutni krizovy stav popisuje jako akutni stresovou

208 HAVRDOVA, Z., HAINY, M. Praktickd supervize priivodce supervizi pro zacinajici supervizory,
manazery a prijemce supervize. Praha: 2008, s. 20.

209 ROBERTS, A. R., OTTENS, A. J. (2005). The seven-stage crisis intervention model: A road map to goal
attainment, problem solving, and crisis resolution. Brief Treatment and Crisis Intervention. Online. 5(4), s.
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poruchu, jeZ trvda maximalng 4 tydny. Casové hledisko akutni krize uvadi i Vodackova,
v jejim pripade se jednd o 6-8 tydnl. Na zdkladé studia literatury vénujici se krizi, jsem
dospéla k nazoru, ze pokud by se vyzkum mél odehravat v akutni krizi, nebylo by to mozné
realizovat z ¢asového ani etického hlediska. Céste¢né jsem se tento nesoulad pokusila
pteklenou terminem krizovy stav. Krizovy stav popisuji v kategorii subjektu, u néhoz
naruseni homeostdzy dospélo do bodu zvratu dosavadniho fadu. Vyuzitim pojmu akutni
krizovy stav zduraziiuji roli subjektu, v mém piipad¢ socialniho pracovnika. Uvédomuji si,
ze definice krizového stavu tak spiSe vychazi z mnou vnimaného naroc¢ného obdobi, ve
kterém jsem si poprvé zacala vytvaret plan péce. Méfeni urovné zatéze se tak stalo
vyfazujicim hlediskem pro jednu respondentku, a zaroven etickym dilematem celého
vyzkumu. Uroved zatéze u jednotlivych respondentek jsem zjistovala pomoci Profesionalni
stupnice kvality Zivota — 5 (ProQOL-5)?!°, a nasledné ho vyhodnocovala v anglické verzi

ProQOL- 5, jez je dostupna online?!!

. Aby mohly byt respondentky zafazeny do vyzkumu,
musely skorovat nad 50 percentilem v subskdle syndromu vyhofeni a sekundarniho
traumatického stresu.

Vyzkum naznacuje, ze vytvoteni planu péce o sebe se stdva védomou aktivitou, kterd
nam napomaha orientovat se v nasi vlastni biografii. Z rozhovort vyplynulo, Ze v okamziku,
kdy si respondentky védomé vyclenily Cas pro sebe, vénovaly se interpersonalnim vztahiim,
vpustily do zivota pozitivni okamziky a mély odvahu na zménu, zvysily svoji resilienci i pro
ptipad expozice Zivotnim udélostem, jez mohou vyvolat akutni krizovy stav. Réda bych, aby
vytvofeni planu péCe se stalo alespont jednou za zivot standardem kazdého socidlniho
pracovnika, protoze artikulovat péci o sebe jako imperativ socidlni prace bez nastroje, jez
nam uvede tento abstraktni pojem péce o sebe do kaZzdodenni praxe, je zcela bezzubé.

Téma diplomové prace jsem si vybrala s ohledem na naro¢ny tkol, ktery jsem meéla
pfed sebou. Prvnim bylo samotné sepsani diplomové prace a druhym vyrovnani se se
zatézovymi zivotnimi udalostmi, jez u mé vyvolaly krizovy stav. Cely proces psani a
vytvoreni planu péce o sebe byl pro me cestou k tizdraveé a zaroven inspiraci praktické péce

0 sebe samu.

329-339. Dostupné z: https://triggered.edina.clockss.org/ServeContent?rft_id=info:doi/10.1093/brief-
treatment/mhi030. [citovano 2022-10-13].

210 The Professional Quality of Life Scale — 5 (ProQOL). Online. © 2023 Copyright — NovoPsych — All rights
reserved. [citovano 2024-01-20]. Dostupné z: https://novopsych.com.au/assessments/clinician-self-
assessment/the-professional-quality-of-life-scale-5-proqol/. [citovano 2024-01-20].

211 JAROSOVA, D., CURDOVA, B. Profesiondlni stupnice kvality Zivota — 5 (ProQOL). Online. Lékaiska
fakulta Ostravské univerzity, 2012. Dostupné z: https://dokumenty.osu.cz/lf/'uom/uom-publikace/proqol-
cz.pdf. [citovano 2024-01-20].
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ZAVER

Tématem predkladané diplomové prace je: Plan péce o sebe jako nastroj zvladani
akutnich krizovych stavll v zivotech socialnich pracovnikil. Cilem této prace bylo odpovédét
na zakladni vyzkumnou otdzku, jez zni: Jaka je zitd zkuSenost socialnich pracovniki s
aplikaci planu péce o sebe v piipadech expozice zivotnim udélostem, jeZ mohou vyustit v
akutni krizovy stav? Prace je rozd¢lena na ¢ast teoretickou a empirickou.

V prvni kapitole teoretické ¢asti jsem se zabyvala konceptualizaci terminu péce o
sebe. Struc¢n¢ jsem nastinila historii tohoto pojmu a podrobné definovala péci o sebe v
kontextu socialni prace.

Druhé kapitola se vénovala tématu zvladani krizovych stavii v zivotech socialnich
pracovnikl. V uvodu jsem definovala oba klicové pojmy, tedy socialniho pracovnika a
termin akutni krizovy stav. Stanovila jsem zde pracovni definici krizového stavu jako
procesu zmeény, jez je pro kazdého jedince zcela jedine¢nou nepienositelnou zkusenosti.
Zmény v zivoté jedince vyvolavaji riizné udalosti, které mohou mit pozitivni ¢i negativni
dopad na jeho somaticky ¢i psychicky stav. Z tohoto diivodu jsem se v uvedené kapitole
zabyvala typy udalosti, jeZ mohou pfispét k vypuknuti akutniho krizového stavu. Aby
jedinec byl schopen celit neptiznivé zivotni udélosti, jez mize vyustit v krizovy stav, musi
aktivovat urcité strategie zvladani, kterym se vénuje posledni ¢ast druhé kapitoly. Zabyvala
jsem se zde adaptabilnimi zplsoby zvladani krizovych stavl, copingem a osobnostnimi
predispozicemi jedince, a ddle jsem zde popsala dva klicové pojmy, kterymi jsou resilience
a hardiness. V zavéru kapitoly se vénuji maladaptivnim zpisobiim zvladani krizovych stavii.

Tteti kapitola vychdzela z tezi predchdzejici kapitoly, kde jsem dospéla k zavéru, ze
nevhodné volba copingové strategie a snizena resilience milize vyustit v problematické
zpusoby zvladéani krizovych stavii. Z tohoto ditvodu jsem se ve tieti kapitole vénovala
maladaptivnimu uc¢inku poskytovani socidlnich sluzeb. Prvni cast kapitoly se vénuje
maladaptivnim reakcim pfi poskytovani socialnich sluzeb. V ptipad¢ socidlnich pracovnikli
muZe krizovy stav vyvolat nejen nepfizniva Zivotni udélost, ale zdrojem rozvoje akutniho
krizového stavu mulze byt 1 samotna interakce s klientem. Popsala jsem zde Fingleyho
fenomén, jenz oznacuje jako unavu ze soucitu, a pojem sekundarni traumaticky stres, ktery
autor definoval pfi své praci s klienty trpicimi PTSD, kdy si jako prvni vS§iml negativniho
dopadu expozice traumatickym udalostem svych klienti na samotného pomahajiciho

pracovnika. Dale jsem se zabyvala terminem zastupna traumatizace autorky Perlmanové a
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Mc Canna a syndromem vyhoteni Herberta J. Freudenbergera. Posledni ¢ast tieti kapitoly se
vénuje vlivu krizovych situaci na psychické a fyzické zdravi socidlnich pracovnikd.

Stézejni Cast teoretické Casti je ¢tvrta kapitola, ve které jsem definovala termin plan
péce o sebe a well-being. Déle zde popisuji dimenze planu péce o sebe, postup pii utvareni
planu péce o sebe a ndvod na utvareni nouzového planu o sebe. Vénuji se zde také zdrojim
a technikdm, jez mohou pfispét ke zvySeni resilience socidlniho pracovnika, jenz ve své
sluzbé prichazi do styku s traumatickymi udalostmi ve svém osobnim i pracovnim zivoté. V
zaveru teoretické ¢asti jsem piedstavila dosavadni studie péce o sebe.

V empirické ¢asti jsem se vénovala metodologii a analyze dat. Hlavni vyzkumnou
otazku jsem koncipovala s ohledem na vybér metodologie, pro kterou jsem zvolila
interpretativni fenomenologickou analyzu. Domnivam se, Ze zkuSenost participantl s
planem péce o sebe piimo vybizela k vyuziti IPA. V interpretativni fenomenologické analyze
se vyzkumna otdzka zaméiuje na smysl prozivané zivotni zkusenosti. Zakladni vyzkumna
otazka znéla: Jaka je zitd zkuSenost socialnich pracovnikl s aplikaci planu péce o sebe v
ptipadech expozice Zivotnim uddlostem, jez mohou vyustit v akutni krizovy stav? V ivodni
fazi analyzy dat jsem popsala vlastni Zitou zkuSenost s planem péce o sebe. Vyzkum byl
realizovan prostifednictvim polostrukturovaného rozhovoru se ttemi participantkami (N=3).
Otazky do rozhovorii jsem operacionalizovala na zdkladé¢ doporuceni autori Smithe,
Flowera a Larkina.

Posledni ¢asti diplomové prace je diskuse, ve které jsem popsala zavéry mého
vyzkumu. Na zaklad¢ analyzy rozhovori jsem identifikovala ¢tyti tematické okruhy. Prvnim
okruhem byla védoma reflexe Zivotnich projekti pti aplikaci planu péce o sebe, druhym byl
tematicky okruh Cas, tfetim tematickym okruhem byly interpersonalni vztahy a poslednim
tematickym okruhem, jenz jsem identifikovala na zdklad¢ analyzy rozhovortd, byla reflexe
zivotniho stylu bez planu péce. Vyzkum naznacuje, Ze vytvoreni planu péce o sebe se stalo
pro respondentky védomou aktivitou, jez zvysSila jejich resilienci. V okamziku, kdy si
respondentky védomé vyclenily Cas pro sebe, vnesly do svého Zivota tad, vénovaly se
interpersonalnim vztahlim, vpustily do zivota pozitivni okamziky a m¢ly odvahu na zménu.
Dokazaly celit Zivotnim udalostem, jeZ mohou vyvolat akutni krizovy stav. PfestoZe jsem
zde popsala limity vyzkumu, jeZ vychazi zejména z casového rozvrhu, a etickd dilemata
zjistovani krizového stavu, domnivam se, ze cil vyzkumu, jenZ jsem si stanovila v uvodu

préce, byl splnén.
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Piiloha ¢. 1: Tabulka Zivotni udalosti dle Tausiga

Kategorie skala* Uddlost Skore
Skola R 1 Nastup do $koly 77
R 2 Absolvovani Skoly 53
R 3 Neuspéch ve skole 2
R 4 Ukonceni Skolni dochazky 15
R 5 Zména skoly 3
6 Problémy ve Skole 23
Domov R 7 Presun ve stejném mésté 83
R 8 Presun do jiného mésta 50
R 9 Pfesun v ramci sousedstvi 60
R 10 Stéhovani do lepsi ctvrti 43
R 11 Stéhovani do horsi Ctvrti 20
R 12 Stavba nového domu 10
R 13 Rekonstrukce domu 92
R 14 Zména zZivotnich podminek 64
Laska a manzelstvi RH 15 Zacdatek vazného vztahu 54
RH 16 Ukonceni pravidelnych schlzek 42
RH 17 Zvyseni poctu hadek s partnerem 28
RH 18 Zasnoubeni 14
19 Prerusené zasnoubeni 2
R 20 Snatek 18
21 Dité vdané se souhlasem 6
22 Dité vdané bez souhlasu 3
R 23 Rozvod 3
R 24 Manzelska rozluka 14
Odlouceni od manzela (prohlidka, podnikani,
RH 25 dovolend) 53
26 Zacatek mimomanzelského vztahu 9
R 27 Zvyseni poctu hadek s manzelem/manzelkou 22
R 28 Lepsivztahy s partnerem 28
R 29 Potize se tchane 31
R 30 Manzelské usmiteni 9
Rodina R 31 Narozeni prvniho ditéte 17
R 32 Narozeni dalSiho ditéte 22
R 33 Adopce prvniho ditéte 0
R 34 Adopce dalsiho ditéte 1
R 35 Pristéhovani nového ¢lena do domacnosti 39
R 36 Dité odeslo z domova-manZzelstvi 7
R 37 Dité odeslo z domova-vysoka skola 9
R 38 Dité odeslo z domova-jiny divod 17
39 Clen rodiny vstoupil do ozbrojenych sil 9
40 Jiny ¢len rodiny odesel z domova 15
R 41 Snizeni/zvyseni frekvence rodinnych setkani 80
RH 42 Narozeni vnoucete 36
Zdravi R 43 Vainé fyzické onemocnéni 94
R 44 Vainé zranéni nebo nehoda 33
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Osobni

Prace a finance

RH

RH

D~ X0 X0V X0V PV D

RH
RH
RH

45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93

Smrt ditéte

Smrt bratra nebo sestry

Smrt rodice

Umrti dali ¢lena blizké rodiny
Smrt blizkého pfritele

Smrt manzela/manzelky

Rozvod rodici

Opétovny sniatek rodice

Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny
Chténé téhotenstvi

Nechténé téhotenstvi

Menopauza

Samovolny potrat

porod mrtvého plodu

Casté drobné nemoci

Hlavni zubarské prace

Dusevni onemocnéni

Smrt domdciho mazlicka

Potrat

Sexudlni potize

Zména osobnich navyku

Zména mnozstvi/typu rekreace
Zména v cirkevnich aktivitach
Zména ve spankovych ndvycich
Zména stravovacich navyk
Zména ve spolecenskych aktivitach
Zména nabozZenského presvédéeni
Zména politického presvédceni
Zahajeni/ukonceni pracovniho poméru manzela
Prvni zacatek pracovniho poméru
Zalatek prace — jiné

Pfevedeni na stejny typ prace
Prevedeni na jiny typ prace

Vice povinnosti v praci

Méné povinnosti v praci
Propagace zaméstnani

Degradace v zaméstnani

Pfevod na jiné zaméstnani
Propusténi (docasné)

Rozsitfeny obchod

Neulspésné podnikani

PotiZe s Séfem

PotiZe se spolupracovniky

Potize s osobami pod supervizi
Jiné pracovni potize

Zména pracovni doby popt podminky
Bez prace déle neZz mésic

Bez prace méné nez mésic
Vyhozeni z prace

102

11
21
91
37

134
40

25

67
64

49

29
66
158
34
95
87
78
13
16
49
13
42
30
49
99
15
26

39
34

53
27
20
25
85
81
44
10



94

R 95
96

RH 97
R 98
R 99
R 100
R 101
RH 102
R 103
R 104
Pravni 105
R 106
107

108

109

R 110
RH 111
Ostatni 112
113

114

115

RH 116
RH 117
118

Reorganizace v praci

Odchod do diichodu

Znacény uspéch v praci

Domaci studium, ve kterém se zdokonalite v praci
Vyznamné zlepSeni finanéniho stavu

Financni situace mnohem horsi nez obvykle
Zastaveni hypotéky nebo Uvéru

Vynikajici osobni Uuspéch

Potize s Uvérovym ratingem

Stfedni vydaj

Velky vydaj nebo hypotéka

Pfitomnost u soudu

Vézeni

Zatceni

Soudni spor nebo soudni fizeni

Ztrata ridi¢ského prikazu

Drobné poruseni zakona

Ztrata, loupez nebo poskozeni osoby ¢i nemovitosti
Vaziné hadky s pritelem, pfibuznym

Zlepseni vztah( se sousedem, pfitelem, pfibuznym
Oddéleni od vyznamnych osob

Dovolend

Nehoda

Zasadni rozhodnuti tykajici se budoucnosti

Krize komunity (poZzar, zlocin, atd)

54
19
100
33
73
95

71
25
185
45
51

31

42
53
33
49
75
194
52
238
84

* R = Rahe 1967
RH = Rahe, Holmes 1975

Pocet respondentt 1 084

Zdroj: TAUSIG, M. 1982, s. 62-64. (upraveno autorkou)
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Piiloha €. 2: Vzor informovaného souhlasu s tcasti ve vyzkumu a se zpracovanim
osobnich udaja

Informovany souhlas s ti¢asti ve vyzkumu a se zpracovanim osobnich udaji
Informace o vyzkumu:

V souladu s etickymi zdsadami realizace vyzkumu Vas zaddm o souhlas s Vasi ucasti ve
vyzkumném Setfeni diplomovou praci, jez se zamétfuje na Zzitou zkuSenost socidlnich
pracovnikll s planem péce o sebe vedenou osobnimi rozhovory face-to-face/ v aplikaci
Skype.

Bc. Marta Joachimsthalerova
autorka diplomové prace

r

Prohlaseni

J& nize podepsany/-a potvrzuji, Ze:

a) jsem se seznamil/-a s informacemi o cilech a priabéhu vyse popsané¢ho vyzkumu (dale
téz jen ,,vyzkum®);

b) dobrovolné souhlasim s tcasti své osoby v tomto vyzkumu; Mél/a jsem moZnost si fadné
a v dostatecném case zvazit viechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vSe
podstatné tykajici se ucasti ve vyzkumu, na mé dotazy jsem dostal/a srozumitelné
odpovédi.

¢) rozumim tomu, Ze se mohu kdykoli rozhodnout ve své ucasti na vyzkumu nepokracovat;

d) jsem srozumeén s tim, ze jakékoliv uziti a zvefejnéni dat a vystupt vzeslych z vyzkumu
nezaklada mij narok na jakoukoliv odménu ¢i ndhradu, tzn. Ze veSkera opravnéni k uziti
a zvefejnéni dat a vystupil vzeslych z vyzkumu poskytuji beziplatné.

e) Davam svym podpisem souhlas se spravou, zpracovanim a uchovanim svych osobnich
udajti, audio zaznamu rozhovoru za vyse uvedenym ucelem a nasledného publikovani
vysledkt. Pii zatazeni do studie budou moje osobni data uchovéana s plnou ochranou
davérnosti dle natizeni Evropského parlamentu a Rady (EU) ¢. 2016/679 o ochrané
fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich udajii o volném pohybu téchto
udajt. Pro ucely studie budou data publikovana jako anonymni.

f) Data budou uchovana rok po odevzdani diplomové prace, nasledné budou odstranéna z
veskerych ulozenych prostor.

Potvrzuji, Ze jsem pievzal/a podepsany stejnopis tohoto informovaného souhlasu.

Jméno a pfijmeni:
Dne:

Podpis:
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Abstrakt

Zkoumani péce o sebe se nyni stalo jakymsi diskurzem, jez zaznamenal raketovy
vzestup diky pandemii Covidu-19. V Ceské republice se pé&e o sebe se zatim nepromitla ani
do Etického kodexu socialni prace v CR, piestoZe se péce o sebe pomalu stava etickym
imperativem, jenz by mél byt vlastni v§em socialnim pracovnikim ve vykonu své profese.
Predkladana prace otvira problematiku nedostatecné ptipravy socidlniho pracovnika na péci
o sebe.

V teoretické Casti definuji kliCové pojmy plan péce o sebe, socidlni pracovnik a
krizovy stav. Vénuji se zde téZ zvladani krizovych staviim, maladaptivnimu copingu a
disledkim poskytovani socidlnich sluzeb klientim. Nasledn€¢ se vénuji vlivu krizovych
stavi na psychické a fyzické zdravi socialnich pracovnikil. Na zavér teoretické ¢asti uvadim
navod na vytvofeni planu péce o sebe a popisuji zde zdroje a techniky, jez mohou byt klicem
k vyssi odolnosti socidlniho pracovnika. V zévéru teoretické ¢asti popisuji dosavadni studie
péce o sebe.

Cilem ptredkladané diplomové prace je odpoveédét na zakladni vyzkumnou otazku,
jez zni: Jaka je Zit4 zkuSenost socialnich pracovniki s aplikaci planu péce o sebe v ptipadech
expozice zivotnim udélostem, jeZ mohou vyustit v akutni krizovy stav. Pro zodpovézeni
vyzkumné otdzky jsem zvolila metodu interpretativni fenomenologickou analyzu, jez mi
dovoluje hloubkovou analyzu prozitku participantti s aplikaci planu péce o sebe. Vyzkum byl
realizovan prosttednictvim polostrukturovanych rozhovort.

Vsechny respondentky povazuji plan péfe o sebe za navod, jez jim pomohl
zvédomovat ¢innosti, které chtéji délat pro svoji duSevni pohodu. Pro vS§echny respondentky
je klicoveé, délat néco pro sebe samou a byt sama se sebou spokojena. Z rozhovort
vyplynulo, Ze az diky vytvofeni planu péce o sebe respondentky dospély k védomé péci o
svoji zivotni pohodu tady a ted. Respondentky vnimaji, ze bez védomé reflexe svého
prozivani by se ochudily o n€které okamziky, jeZ jim nepochybné zvySuji Zivotni resilienci.
Vsechny respondentky se vyjadiovaly o tom, ze bez planu péCe o sebe by ublizovali nejen
sobg, ale 1 svému okoli, del§i dobu. Cena za to, Ze by rezignovaly na péci o sebe na zaklad¢
planu péce je pro né piili§ vysoka. V Ceské republice doposud nebyl realizovan vyzkum
planu péce o sebe, proto bych rada, aby uvedena prace oteviela dvefe zkoumani uvedeného

tématu.
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Abstract

Exploring self-care has become a discourse which has skyrocketed as a result of
Covid-19 pandemic. Although self-care is gradually becoming an ethical imperative that
should be available to all social workers in the performance of their profession, in the Czech
Republic self-care has not yet been reflected in the Code of Ethics for Social Work. The
presented work explores the issue of insufficient preparation of social workers for self-care.

In the theoretical part, I define the key terms, self-care plan, social worker and crisis
situation. In this part I also deal with managing crisis situations, maladaptive coping and the
consequences of providing social services to clients. Subsequently, I focus on the impact of
crisis situations on the mental and physical health of social workers. At the end of the
theoretical part, I present a manual for creating a self-care plan and describe the resources
and techniques that can be the key to a social worker's greater resilience. In the conclusion
of the theoretical part, I describe the studies of self-care that have beeen conducted to date.
The aim of the thesis is to answer the basic research guestion: What is the lived experience
of social workers in applying a self-care plan when exposed to life events that can result in
an acute personal crisis? To answer the research question, I chose the interpretive
phenomenological analysis method, which allowed me in-depth analysis of the experience
of the participants with the application of the self-care plan. The research was carried out
through semi-structured interviews.

All respondents considered the self-care plan to be a guide that had helped them
become aware of the activities needed for their mental well-being. For all respondents, doing
something for yourself and being happy with yourself was the key. The interviews showed
that it was only thanks to the creation of a self-care plan that the respondents started to take
care of their current well-being consciously. Respondents perceived that without a conscious
reflection of their experience, they would have been deprived of some factors that
undoubtedly hepled to increase their resilience in life. All respondents stated that without a
self-care plan they would have harmed not only themselves, but also people around them
and a longer period. The price they would have paid for taking care of themselves through
a care plan would have been very high. In the Czech Republic, research on self-care plans
has not yet been carried out and my diploma thesis should open the door to research in this

field.
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