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Abstrakt

Diplomova prace se zabyva problematikou psychohygieny jako prevence syndromu
vyhoteni u poradenskych pracovnikli pracujicich v poradnach pro rodinu, manzelstvi
a mezilidské vztahy. Cili na psychology a socialni pracovniky. V prvni ¢ésti je zpracovana
problematika tykajici se poradenstvi a pozadavkl kladenych na poradenské pracovniky, dale
specifika a rizika souvisejici s touto profesi, a klientela, kterd do poraden ptichdzi. Dale je
feSena problematika syndromu vyhoteni a psychohygieny vztazena k profesi poradenskych

pracovnikda.

Druha ¢ast diplomové préace je zpracovana v podobé vyzkumného empirického Setieni,
jehoz cilem bylo zmapovat problematiku psychohygieny jako prevence ptred syndromem
vyhofeni u poradenskych pracovnikl, konkrétné u psychologii a socialnich pracovniki,
pracujicich v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. V rdmci tohoto Setfeni
bylo zjisténo, ze poradensti pracovnici vnimaji jako nejvice zatézujici na své praci jeji
administrativni a organizacni prvky, a nemotivované ¢i obtizné klienty. Naopak je nejvice
obohacuje rozmanitost, riznorodost a pestrost klientskych piibéhu, setkavani s klienty a pocit
smysluplnosti. Pokud jde o psychohygienické strategie a techniky, které poradensti pracovnici
nejvice vyuzivaji, v popredi figuruji relaxace, meditace a napojeni na vnitini zdroje, déle

sdileni s kolegy a volno€asové aktivity.

Kli¢ova slova: poradensti pracovnici; poradny pro rodinu, manZelstvi a mezilidské vztahy;
psychohygiena; stres; syndrom vyhoteni



Abstract

The thesis deals with the issue of mental hygiene as a burnout prevention of
counselling staff working in counselling for family, marriage and human relations. It is
focused on psychologists and social workers. The first part deals with the issues related to the
counselling and requirements for counselling staff, as well as the specifics and risks
associated with the profession, and the clientele that comes to counselling. Furthermore, the
thesis deals with the issues of burnout syndrome and mental hygiene related to the profession

of counselling staff.

The second part of the diploma thesis is processed in the form of empirical explorative
research which aim was to map the issue of mental hygiene as a prevention of burnout
syndrome among counselling staff, specifically psychologists and social workers working in
the counselling for the family, marriage and human relations. It was found out that the
counseling staff perceive as the most burdensome administrative and organizational
components of their work and unmotivated or difficult clients. On the contrary they are most
enriched with the diversity and variety of client stories, meeting with clients and feeling of
their meaningfulness. Regarding mental hygiene strategies and techniques that counseling
staff use the most, in the foreground figure relaxation, meditation and connection to internal

resources, as well as sharing with peers and leisure activities.

Keywords: counselling staff; counselling for family, marriage and human relations; mental

hygiene; stress; burnout syndrome
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1. Uvod

Psychohygiené a syndromu vyhotfeni u pomdhajicich profesi je v posledni dobé
vénovana znacna pozornost. S trochou nadsdzky muzeme tento jev pojmenovat
prostiednictvim otdzky , Kdo pomutze pomahajicim?*“. Ackoliv odbornici, ktefi pracuji
V pomahajicich profesich, absolvuji pribézné¢ odborné¢ vzd€lavani a kurzy, prochazeji
nejruznéjSimi sebezkusenostnimi vycviky, u¢i se préci s vlastnim osobnostnim nastavenim
a temperamentem Vv souvislosti se zvladanim stresu a zatéze, jsou i pfesto vyznamné ohrozeni
moznosti profesniho vyhoteni. M¢& osobné zaujala otazka psychohygieny a syndromu
vyhoteni u jedinct, ktefi pracuji v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy, a na
né je zaméfena moje diplomova préce. Tito lidé, které pro potieby diplomové prace oznacim
zkracen¢ jako ,,poradenské pracovniky*, maji jako hlavni pracovni napln kontakt s lidmi,
s jejich problémy a starostmi. Casto se setkavaji s emoéné silnymi klientskymi piib&hy, které
se jich mohou hluboce dotykat a zasahovat je. Jedna se o praci bezesporu velmi psychicky
narocnou, u které¢ jsou poradensti pracovnici ohrozeni potencidlnim vznikem a rozvojem
syndromu vyhoteni.

Tato diplomova prace je zaroven i1 vysledkem a zavrSenim dlouhodobé zrajiciho
a probihajiciho procesu, ktery zacal pfed vice nez dvéma lety. V Cervnu roku 2013 jsem
absolvovala odbornou praxi v Centru psychologicko-socialniho poradenstvi pro Prahu zapad-
vychod; jinymi slovy se jednd o poradnu pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy.
V poradné jsem vysledovala, ze poradenska prace je svym zpiisobem specifickym druhem
psychosocialni pomoci, ma sva urcita kritéria, své odliSnosti, ale také rizika. Zajimalo mne,
jakym zpusobem zvladaji poraden$ti pracovnici velké mmnoZstvi prfichozich klientd,
rozmanitost problematiky, se kterou se na n¢ klienti obraceji, jaké pouZzivaji techniky, aby se
dokazali vyporadat s nadmérnou psychickou zatézi a pracovnim stresem. Vzhledem k tomu,
Zze sama osobn¢ vidim svou profesni budoucnost jiz fadu let v oblasti psychologického
poradenstvi, zajimd mé toto téma nejen z Cist¢ studijniho a profesniho hlediska, ale také
Z hlediska mého osobniho zaujeti. Tak se zrodila myslenka vénovat se této problematice
V ramci diplomové préce.

Téma psychohygieny a syndromu vyhoteni je velmi Siroké a existuje k nému cela fada
odbornych publikaci i vyzkumi. Vzhledem k tomu, Ze cilem a smyslem diplomové prace
je podivat se na problematiku psychohygieny a syndromu vyhofeni z hlediska prace
poradenskych pracovnikii, vybrala jsem pouze urcité informace a urcita fakta, kterd povazuji
za dulezitd a souvisejici s praci poradenskych pracovnikill, a 0 né jsem se opirala pfi tvorbé
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této prace. Jednd se zejména o poradensky proces a poradenskou praci s jejimi specifiky
I riziky, dale o vznik, rozvoj a stadia syndromu vyhoteni s ohledem na pracovni zatéz a stres,
a Vv neposledni fad¢ o strategie a metody psychohygieny, diky kterym lze G¢inn€ pracovat
S pracovni zatézi a stresem. Touto optikou pohlizim na problematiku psychohygieny jako

prevence syndromu vyhoteni u poradenskych pracovniki.



2. Pomahajici profese a triada poradenského procesu

2.1 Pomahayjici profese a obecné zakonitosti poradenské prace

Kdyz se tekne ,,pomahajici profese®, vétSina znas si predstavi profesi, povolani
¢1 zaméstnani, ve kterém se nékomu nebo néfemu pomaha. A je to predstava, kterd je realité
velmi blizko. Pomahajici profese je takova, jejiz hlavni néplni je pomahat lidem. Nejcastéji
mezi pomahajici profese fadime Iékafe a zdravotni sestry, pedagogy, socialni pracovniky
a socialni pedagogy, psychology, peCovatele, osobni asistenty, atd. Kazda z téchto profesi ma
svou urc¢enou odbornost, kterd je dana jako suma potifebnych dovednosti a védomosti, které je
zadouct si pro danou profesi osvojit (Koptiva, 2006).

McCully (1966) se diva na problematiku definice trochu jinym thlem pohledu. Jeho
definice stard témer padesat let by mohla byt povazovana za zastaralou, ale ja osobné v ni
vidim stdle velkou platnost i pro dneS$ni dobu. McCully uvadi, ze za pomdhajici profesi
muzeme s trochou nadsazky povazovat vlastné profesi jakoukoliv, protoze v kazdé profesi
je pomoc ¢i pomahani néjakym zptsobem ve vétsi ¢i mensi mife obsazeno. At uz se jedna
0 administrativu, sluzby ¢i femesIné prace, vysledkem je prakticky vzdy pomoc nékomu
S néCim — vyreSeni problému, materialni pomoc, atd. McCully dale dodava, Ze u pomahajicich
profesi je pomahéni jednim z hlavnich faktorii a Ze pomahajici profesionalové se ve své praci
snazi na zaklad¢ svych odbornych znalosti pomdhat druhym lidem vyrovnat se s riznymi
dilematy a paradoxy, které s sebou nese udél byt ¢lovékem (McCully, 1966).

Ackoliv se miize McCullyho definice zdat poetickd, osobné ji vidim jako velmi
trefnou. Vzdyt’ pro¢ by pomahajici profesionalové pomahali ostatnim s jejich radostmi? Nebo
tam, kde nikdo pomoc nezada a nepotiebuje. Pomahani sama spatiuji predev§im v ulevé pii
tézkostech a v péci o druhé, ktefi se dostali do svizelné situace a sami si v ni nevédi rady.
Na druhou stranu se domnivam, ze je velmi dulezité, aby lidé, jejichz profesi a mozna
I poslanim je pomahat druhym, prosli dostate¢nou a adekvatni odbornou piipravou ve formeé
studia, aby byli dostatecné zralymi osobnostmi, aby znali sami sebe a své kladné i stinné
stranky, a aby dokézali byt v jistém slova smyslu moudrymi. Nebot se v praxi bohuzel
setkdvame s lidmi, ktefi to s ostatnimi mysli dobfe, ale ackoliv jsou ,,pomahajici®, pak nikoliv
»profesionalové®. Nékdy se muize zdat, ze nedostatek teoretickych znalosti ¢i zkuSenosti
Zz praxe lze nahradit neutuchajicim entuziasmem a nekritickym pohledem zacinajiciho
mladého pomahajiciho. Pfehnany optimismus, pocit, Ze 1ze zachranit cely svét a Ze cely svét
¢ekal pravé na daného jedince, je vSak Casto cestou do pekel a mize vést velmi rychle
K vyCerpanosti a syndromu vyhofeni, kdy dany jedinec zcela zméni svilj nazor, a nasledné
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se touzi ponofit pouze do hlubin administrativy a pokud mozno pracovat sdm v tichu své
kancelafe a rozhodné ne s dal$imi lidmi.

Autofi O’Grady a Richards (2010) se ve svém c¢lanku vénuji otdzce role inspirace
Vv pomahajicich profesich. Myslim si, Ze inspirace se prolind obéma vySe uvedenymi
definicemi a lze ji povazovat za dal$i mozny pohled na problematiku pomahajicich profesi.
Autofi uvadi, ze jesté¢ na prelomu 19. a 20. stoleti panoval materialisticky ndzor na svét,
kdy 1idé v jejich fungovani a existenci byli védci povazovani za cosi spiSe mechanistického
a biologického. V dnesni dob¢ je vSak tento nazor stile vice védci prehodnocovan
a zduraziuje se také spiritualita lidskych bytosti. I pomahani zacina byt stale vice definovano
z hlediska spirituality a viry. Napfiklad v ramci terapie se mlizeme setkat pfimo se smeéry,
které hledaji svou podstatu a podstatu toho, jak pomahat druhym, ve spiritualité, ndboZenstvi
a vife. A je to pak pravée inspirace v duchovnich sférach a lidské vite, kterou autofi ¢lanku
povazuji pro pomahajici profese za velmi podstatnou a materialni presah ptinasejici (O’Grady
a Richards, 2010).

Moje hledisko pohledu na problematiku pomadhajicich profesi oslovuje vse vySe
uvedené. Povazuji poméhani nejen za profesi, ale spiSe za poslani. Pomahajici pracovnici
Casto pracuji de facto nepftetrzité, protoze 1 kdyZ jejich klienti odejdou nebo oni odejdou
od svych klientd, jejich Zivotni piib&hy si s sebou nosi stale. Casto nejsou pomahajici profese
ani umérné kvalitné finanéné ohodnocené, ackoliv lidé v nich davaji do své prace mnoho
energie, Casu a Casto vlastné celou svou osobnost. O to téZ§i pak milZe byt vyrovnat
se s neuspechy, pfipadné se smifit stim, Ze uspéchy jsou mens$i, nez bylo ocekavano.
Pomahajici profese jsou na zdkladé svych charakteristik velmi ohrozené psychickou
vycerpanosti, inavou, az syndromem vyhoteni a proto povazuji dusSevni hygienu za velmi
podstatnou prevenci pred témito nezddoucimi jevy.

Existuji rizné druhy poradenské prace Vv pomadhajicich profesich. Zalezi na tom,
na jaky druh problematiky se poradensky pracovnik zamétuje, a tomu také odpovida jeho
vzdélani, ptipadné dals$i odborné kurzy ¢i vycviky. NejCastéji se setkame s poradenstvim
osobnim, manzelskym a rodinnym, pedagogicko-psychologickym, kariérnim ¢i obcanskym
(napf. finanénim a dluhovym). Poradci V téchto poradnich jsou nejcastéji psychologové,
sociadlni pracovnici, socialni pedagogové, ale mizeme se zde setkat také s pravniky a dal§imi

odborniky.
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Ackoliv je vySe zminénd paleta poradenské prace znacné pestrd, existuji urité obecné
znaky a zékonitosti, které jsou charakteristické pro poradenskou praci jako takovou, a to bez
ohledu na konkrétni zamétfeni daného poradenstvi. Vybranym obecnym znakiim
a zakonitostem se vénuje tato podkapitola.

Poradenské prace obecné se sklada ze tii sloZek (viz obrazek ¢. 1). Témito slozkami
jsou: poradensky pracovnik, klient a pracovni kontrakt. Je to jakysi vzajemné propojeny
trojuhelnik, poradenska tridda, ktera tvoii samotné poradenstvi jako takové. VSechny tfi

slozky jsou stejné dulezité a je nutné, aby byly vyvazené, ma-li byt poradenstvi Gspésné.

poradensky pracovnik

Klient pracovni kontrakt

Obrazek €. 1: Tridda poradenského procesu

Prvni sloZkou poradenské triddy je poradensky pracovnik. Je podstatné, aby byl
poradensky pracovnik osobnostné vyzraly odbornik, ktery je komunikativni, empaticky,
schopny poskytnout kvalitni zpétnou vazbu. Jak uvadi Dryden (2008), poradensky pracovnik
by mé&l mit skute¢né ryzi touhu svym klientim pomoci a nemél by ziistdvat jen na povrchu.
Klient mliZze z pracovnika tuto povrchnost vycitit a pak se nepodafi navazat kvalitni vztah,
aivysledny efekt nebude pfilis velky. Je také dulezité, aby poradensky pracovnik klienta
skutecné piijimal takového, jaky klient je, aby mu prokazoval tctu a byl schopen klientovi
skutecné naslouchat a podivat se na problém jeho o¢ima (Dryden, 2008).

Ze svych osobnich zkuSenosti se domnivam, Ze vySe uvedeny popis toho, jaky by mél
poradensky pracovnik byt a jak by meél pfistupovat ke svému klientovi, je spiSe idealem
na piedestalu nezZ kazdodenni realitou. Pracovnik je stejné jako kazdy lidsky jedinec kazdy
den ovlivitovan spoustou riiznych faktord, diky kterym se né€kdy k tomuto idedlu ptiblizi vic
a nekdy se mu naopak vzdali. Rozhodné to v§ak neznamena, Ze takovy pracovnik by m¢l byt

povazovan za nekvalitniho pouze vzhledem k tomu, Ze neni zcela stabilni. Je vSak dulezité
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umet si v§imat svého aktualniho stavu a nastaveni a idedlné¢ s nim pracovat tak, abychom jej
nepienaseli na klienta.

Dalsi slozkou poradenské triady je Klient. Klient prichazi za pracovnikem s tim, Ze
od n¢j potiebuje radu, nazor, sluzbu, feSeni problému nebo jen vyslechnuti a podporu.
Je dtlezité mit na paméti, ze klient pfichdzi s urCitymi obavami, ale také s ofekavanimi,
a je na poradenském pracovnikovi, jak dokaze s klientem pracovat, komunikovat a domluvit
se snim na spolupraci. Je podstatné vénovat dostatek ¢asu tomu, aby pracovnik klienta
vyslechl, zjistil, s ¢im klient pfichazi a co ofekava. Velmi dulezité je, ze klient piichazi
V naprosté vétsiné pripadi dobrovoln¢ a byva motivovany svou situaci fesit (Dryden, 2008).

Na druhou stranu i piesto se v poradenstvi nejriznéjsiho typu setkavame s Klienty,
kteti sice prichdzeji dobrovolng, ale nejde jim ani tolik o poradenstvi, jako o jiné aspekty.
Naptiklad jsou osaméli a spiS si potiebuji s n€kym popovidat, nebo si chtéji postéZovat, nebo
se ani nikdy nedozvime, pro¢ skute¢n¢ pfisli, a hluboké a opravdové diivody mozna neznaji
ani oni sami. Neznamend to, ze takovi klienti jsou Spatni klienti. Jen maji jinou zakazku
¢i pracovni kontrakt, nez my jako poradci ocekdvame.

Posledni slozkou poradenské triddy je tedy jiz zminény pracovni kontrakt. Byva také
oznacovan jako dohoda ¢i zakdzka, na které budou pracovnik a klient spolecné pracovat.
V rdmci pracovniho kontraktu by mél pracovnik zmapovat, s ¢im klient ptfichazi a co si pieje
resit, jaka jsou klientova pfani ¢i ocekavani, ale i obavy; dohodnout se s klientem, jaky by mél
byt postup poradenského procesu; stanovit si cile, kterych by pracovnik a klient méli spole¢né
dosahnout; probrat limity a meze poradenské prace (Dryden, 2008).

Ve chvili, kdy jsme si s klientem ur€ili pracovni kontrakt, je potieba postoupit
k dalsimu vymezeni, a sice k vymezeni ¢asovému. To je dalsi obecnou zakonitosti, se kterou
se setkdme v rtiznych typech poradenstvi. Délka konzultace v poradenstvi se pohybuje zhruba
kolem 45-60 minut, jedna-li se o praci s jednotlivcem, a zhruba kolem 60-90 minut, jedna-li
se o praci s parem nebo s rodinou. Dulezity je také pocet konzultaci, ktery je vétSinou
v poradenstvi dan zhruba péti setkdnimi. MlzZe jich byt méné 1 vice, miZe byt jen jedno
setkani, ¢i mohou probihat s rizné dlouhymi intervaly mezi jednotlivymi setkdanimi po celou
fadu let (Novak, 2006).

Kvyse uvedené Casové zvyklosti je potieba dodat, Ze se muzeme setkat také
s konzultacemi, které jsou cCasové delSi a mnohem ndro¢n€jSi na pozornost klienta
| pracovnika. Jedna se napiiklad o konzultace, v ramci nichz probihd rtzné testovani
a psychodiagnostika. N&kdy si poradensky pracovnik nevystac¢i pouze s rozhovorem, coby

s diagnostickym nastrojem, a musi pouzit i testy a dotazniky, aby mohl s klientem nasledné
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pracovat na splnéni klientovych pozadavkt. Nékteré diagnostické testy a dotazniky mayji
nékolik desitek c¢istovek polozek, takze konzultace, pfi niz je klient testovan, mize trvat
i nékolik hodin. V ramci poradenské prace se vSak setkavame nejcastéji s vySe uvedenou
pramérnou délkou konzultaci.

Dal$im sty¢nym bodem poradenské prace je fakt, Ze poradenstvi je proces. Jedna se
0 dynamicky, vyvijejici se proces, ktery ma svij zacatek, pribé¢h a konec. V pribchu
poradenské prace muze dojit k vyvoji klienta, jeho zakazky, ale i k vyvoji vztahu mezi
klientem a pracovnikem. Je dalezité mit na paméti, Ze pravé déletrvajici poradenstvi miize
vyustit ve sblizeni mezi klientem a pracovnikem. Je-li poradenska prace mezi klientem
a pracovnikem déletrvajici a kontakt je intenzivni, mize se intenzivnéj$im stat i vzajemny
vztah. Zde je na pracovnikovi, aby dokazal ohlidat hranice, za které jiz neptjde. Pracovnik
by tudiz mél mit neustdle na paméti, ze klient neni jeho pfitel, Zze klienta nemulze spasit
anemél by si piipoustét klientovy problémy a trapit se s nimi tak, jako kdyby se jednalo
0 jeho vlastni problémy. S tim také souvisi fakt, ze pracovnik a klient by neméli piekrocit
hranice formalniho vztahu se vSemi nélezitostmi, které k tomu patii (Koptiva, 2006).

Posledni obecnou zdkonitosti kazdé poradenské prace, kterou jsem se rozhodla uvést,
protoze ji povazuji za dlleZitou, je otazka etiky. Otazka etiky souvisi s procesem poradenskeé
prace a s proménami vztahu mezi klientem a pracovnikem v pribéhu casu. Urcitd eticka
pravidla a eticky kodex by mély platit v kazdé praci s klienty. Zalezi vSak, jak jsou tato eticka
pravidla oSetiena.

V poradenské praci se setkdme s tim, Ze klient je pfi prvni navstéveé pozadan, aby si
procetl formuléf, ve kterém jsou stanoveny urcité principy poradenské prace, a aby nasledné
stvrdil svym podpisem souhlas s t€mito principy. Jedna se o princip mléenlivosti, anonymity
klienta, atd. De facto jde o informovany souhlas, jehoz podpisem klient souhlasi nejen
s urcitymi etickymi pravidly, ale také s pravidly toho, jak bude probihat konzultace, apod.
(Novak, 2006).

Existuji dal$i obecné zakonitosti poradenské prace, které bych mohla zminit. Rozhodla
préace, nebot’ cilem diplomové prace neni zmapovani vSech existujicich obecnych zakonitosti
poradenské prace. I v nasledujicich podkapitolach pracuji s poradenskou praci a jejimi
zékonitostmi a specifiky, ale jedna se jiz pfimo o poradenskou praci v poradnach pro rodinu,

manzelstvi a mezilidské vztahy.
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2.2 Specifika poradenské prace v poradnach pro rodinu, manZelstvi a mezilidské

vztahy

Poradenské prace v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy ma tak jako
kazda prace v pomahajici profesi sva urcita specifika, kterd jsou pro ni typickd. Néktera
specifika ma poradenska prace spole¢na jeste s jinymi podobnymi typy odborné cinnosti,
nektera jsou typicka témét vyhradné pravé pro poradenskou praci. V této podkapitole
diplomové prace se budu vénovat riznym specifikim poradenské prace. V nasledujicich
podkapitolach pouzivam pojem poradce nebo poradensky pracovnik, jsou tim mysleni
jedinci, ktefi pracuji v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy.

Za uréité specifikum poradenské prace mizeme povazovat jeji strukturu a proces.
Povazuji za dulezité ukézat v této podkapitole diplomové prace strukturu poradenské prace
V porovnani s krizovou intervenci a s psychoterapii. Na jednu stranu maji krizova intervence,
poradenska prace a psychoterapie mnoho spole¢ného, avsak na druhou stranu jsou odlisné
prave ve své struktuie. Na této odliSnosti lze hezky poukéazat na specificnost poradenské
prace.

Krizova intervence je z této triddy prvnim typem psychosocialni pomoci. Jedna se
0 okamzZitou pomoc pii krizovych situacich, jako jsou naptiklad pfirodni katastrofy,
teroristické utoky, dopravni nehody, nahla umrti, apod. Diraz je kladen na to, aby jedinci byla
poskytnuta tzv. ,,prvni pomoc ve smyslu ,,tady a ted* takovym zptsobem, aby byl jedinec
schopen preklenout nejhors$i okamziky souvisejici s krizi. V krizové intervenci se setkdme
s celou skdlou emoci, pficemz ndlada a emo¢ni nastaveni klienta se miize zménit béhem
intervence nékolikrat od jednoho extrému k druhému (Myer, Lewis, James, 2013).

Klienti sami o sobé& disponuji ur€itymi copingovymi strategiemi a spoustu situaci,
i téch krizovych, dokazi vice ¢i méné uspéSné vyiesit sami bez pomoci odbornikd. Nékdy
je vSak krizova situace natolik silnd, Sokujici ¢i neCekand, ze copingové mechanismy selzou
a klient je odkézan na odbornou pomoc (Chase, 2013).

Krizova intervence jako metoda feSeni psychosocialnich problémt disponuje
ur¢itymi technikami. Tyto techniky zahrnuji naptiklad aktivni naslouchdni, empatii, soucitné
porozuméni a napojeni se na klienta, atd. Klienti v rdmci krizové intervence potiebuji
nejcastéji opeCovat a naplnit psychické a emoc¢ni potieby, pomoci zorientovat se v obtizné
situaci, distojné zachdzeni, ocenéni, ale n€kdy také zcela jasné vedeni a kontrolu (Vecchi,

2009).
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Vyse uvedené informace tedy stru¢né a v kostce predstavuji krizovou intervenci, jeji
misto v psychosocidlni praci, jeji zaméfeni a vyuziti. Nelze si vSak nevSimnout jisté
podobnosti a provazanosti krizové intervence a poradenské prace. V poradenské praci je také
podstatné zamétfeni na klienta, aktivni naslouchani, empatie, vzdjemné naladéni se, prace
s emocemi a psychickym stavem klienta, distojné zachézeni a pomoc s orientaci v néjaké
obtizné situaci, kterd k nam klienta pfivedla. Krizova intervence a poradenskd prace maji
urCité sty¢né body, ve kterych se prolinaji, a jejich napli je obdobna. Povazuji vsak
za dulezit¢ zdlraznit, Ze krizova intervence se na rozdil od poradenské prace vyuziva vice
v kontextu déni ,tady a ted™, byva i jednorazova, ¢asto chybi zpétna vazba, protoze klient
se jiz podruhé nemusi vratit. Na druhou stranu nedostatek zpétné vazby muize potkat i poradce
Vv poradenské praci.

Na jednom konci této pomysiné triadické osy tedy stoji krizova intervence, doprostied
bychom mohli umistit poradenskou praci a na druhy konec této osy bychom mohli umistit
psychoterapii. Poradenska prace a psychoterapie jsou také, podobné jako poradenskd prace
a krizova intervence, v mnohém podobné i odlisné.

Psychoterapii mizeme definovat riznymi zptsoby. Napiiklad Segun (2013) definuje
psychoterapii jako 1é€bu dusevnich nedostatkli jednotlivce nebo skupiny. To je pomérné Casta
a bézna definice psychoterapie. Mén¢ obvykly pohled na psychoterapii predklada
Ntomchukwu (2013), podle n€hoz je psychoterapie proces, ktery umoznuje lidem vyjadrit
svoje pocity v chranéném prostfedi osobé, ktera prosla vycvikem tak, aby uméla naslouchat
se soucitem a pochopenim.

Pokud se zaméfime na prvni zvySe uvedenych definic, tedy na tu, kterd
na psychoterapii nahlizi jako na lé¢bu, miZeme vysledovat rozdil mezi psychoterapii
a poradenskou praci pomémé snadno. Na rozdil od psychoterapie poradenskd prace nema
za cil klienta 1é¢it. AvSak diky druhé vyse uvedené definici, ktera dava dtraz v psychoterapii
na vyjadfeni emoci a na pracovnikovo naslouchani s pochopenim, opét vidime propojeni
psychoterapie a poradenské prace, nebot” vyjaddieni emoci, naslouchéni a pochopeni jsou
atributy, které se objevuji jak v psychoterapii, tak v poradenské praci. Dokonce je zde paralela
I s krizovou intervenci, ktera velmi dba na klientovy emoce.

Podivame-li se na podstatu psychoterapie jest€¢ zjiného uhlu pohledu, jedna
se vV naprosté veétSin¢ ptfipadit o praci dlouhodobou. Né&které psychoterapeutické sméry
se zam¢fuji na hledani pfi¢in klientovych potizi v jeho minulosti, dal$i se zamé&iuji
na klientovu budoucnost, nékter¢ se zaméiuji na klientovo ,tady a ted*. Klient

na psychoterapii nepfijde vétSinou jen jedenkrat a tak ma terapeut moznost po delsi ¢asové
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obdobi sledovat, jak a kterym smérem se klient ubira a vyviji, jak se méni a s tim i to, jak se
méni, piipadné zlistava konzistentni jeho zakazka.

Je vsak potieba pohlédnout na celou problematiku jesté¢ z dalSiho uhlu pohledu. Dva
podstatné fakty uvadi Novak (2006). Tim prvnim je fakt, ze 1 v psychoterapii se mizeme
setkat s jednorazovou konzultaci, ktera klientovi zcela dostacuje a dal$i konzultace se jiz
nemusi konat. Dé&je se tomu casto v Systemické psychoterapii. Tim druhym je fakt,
ze psychoterapeuti ¢asto poukazuji na to, Ze stejn¢ jako vztah mezi klientem a terapeutem
jednou zacal, mél by také jednou skonCit. V podstaté¢ tim deklaruji, Ze situace, kdy
za terapeutem ¢i poradcem dochazi klient tak néjak cely zivot vzdy v obdobi osobnich
nesnazi, neni spravna. Terapeut ¢i poradce by mél byt schopen terapeuticky ¢i poradensky
vztah nejen UspeSné navazat, ale také jej uspéSné rozvézat a nestavét klienta do role ditéte,
které neni schopno samo Zzit a prozit sviij Zivot.

Zvyse uvedeného tedy wvyplyva, ze krizovou intervenci, poradenskou praci
a psychoterapii nelze striktn¢ vymezit a oddélit. V praxi se ¢asto setkame také s tim, ze klient
sdm pfili§ nevi, jaky typ pomoci potiebuje, pifipadné¢ se obrati na psychologa ¢i jin¢ho
odbornika s tim, Ze uz vSak nerozliSuje, zda dany odbornik pracuje jako krizovy intervent,
poradce Ci psychoterapeut. Nardzime na to, Ze jednozna¢né definovat specifika poradenské
prace pfi snaze vymezit ji vici krizové intervenci a vici psychoterapii, neni uplné¢ mozné.
Rozdily, které jsou popsany v teorii, Se v praxi Casto stiraji a de facto tim padem neexistuji.

Do ur¢ité miry je specificka i metoda poradenské prace. Poradce ze vSech moznych
psychologickych metod vyuziva v naprosté vétsiné piipadii metodu rozhovoru. Mizeme se
setkat také s tim, Ze poradce bude d¢lat diagnostiku pomoci né€které z psychodiagnostickych
metod. Dojde-li v poradenstvi k psychodiagnostice, nejcastéji jde o diagnostiku riznych
osobnostnich rysli a osobnosti partnerti. U nas je v poradenské praci za velmi vhodny a ¢asto
pouzivany diagnosticky nastroj povazovan Learyho test interpersondlni diagnozy. Déle je
vyuzivan Rorschachtiv test a Zulligeriiv test. Lze také vyuzit riizné kresebné metody a dalsi
testy, ale je dilezité mit na paméti, ze hlavni poradenskou metodou je rozhovor, piipadné
spolu s pozorovanim, nikoliv diagnostika pomoci psychologickych testt (Novak, 2006).

Poradensky rozhovor neboli dialog ma své urcité faze, strukturu a proces, obdobné
jako jiné typy rozhovori. V ramci poradenského dialogu lze vyuzit riiznorodé techniky pro
praci s klientem. Prvni takovou technikou je naptiklad poradenské vedeni za pomoci ptib&hu.
Technika spocivd vtom, Ze nabidneme klientovi obecny piib&h, se kterym pak nadéle
pracujeme. Vétsinou se jedna o ptibeh, ve kterém figuruje urcité rozhodovaci dilema, apod.

Tim, Ze se nejedna piimo o osobni ptibeh klienta, je pro klienta rozhodovani, co by ,,jako*
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udélal, kdyby byl soucasti naSeho obecného piibéhu, jednodussi. Poradce by mél vést
myslenky klienta takovym zplsobem, aby ani jedna z moznych variant vyuasténi ptibéhu
nebyla lepsi nez varianta jind. Pfibéh muze klienta inspirovat ¢i motivovat, mize mu ukazat
rizné cesty a zpusoby (Svoboda, 2012).

Vyuziti ptibéhu jako poradenské techniky najdeme také u dalSich autorti. Napftiklad
Novédk a Drinocka (2006) predkladaji riizné typy pfibéht na rizna témata, kterda mohou
jedince v zivoté potkat (napf. alkohol, drogy, nevéra, atd.) a knim dopliuji otazky
k zamysleni.

Dalsi technikou pro praci s Klientem v ramci poradenského dialogu muze byt prace
s vzory. Klient, ktery ptfichazi do poradenského zatizeni, do né&j prichazi nejcastéji proto,
Ze sdm neumi fesit situaci, do které se dostal. K ndhledu na jeho situaci a naslednému feSeni
jej muzeme dovést napiiklad poukdzanim na nc¢koho zjeho okoli, kdo by mohl byt jeho
vzorem. M¢la by to byt osoba, kterd se vyskytla v obdobné situaci jako nas klient a kterd svou
situaci usp&sné zvladla vyiesit. Casto se viak setkame s tim, Ze klient uvadi piiklady riznych
osob ze svého okoli, které se dostaly do podobné situace jako on, avSak také ji nedokazaly
usp&Sné vyfesit. Tim se klient dostdvd do negativniho bludného kruhu. Je potieba jej
Vv takovém piipad¢ z tohoto kruhu umét vyvést a vyuzit ke klientovu prospéchu i negativni
vzor. Pouzivame doptavani se na co nejpodrobnéjsi detaily a snazime se nachazet odliSnosti
v piibehu klienta a osoby, o které klient hovofi, a s jejimZ netispéchem se ztotoznuje. Klienta
tim casto dovedeme k tomu, Ze pfece jenom najde ur€ité rozdily mezi svym piibéhem
a pribéhem oné neuspésné osoby. Pak je také schopen pfipustit, Ze on by danou situaci mohl
vytesit Uspésné na rozdil od jeho neuspésného vzoru (Svoboda, 2012).

Tieti technikou, kterou zminim v souvislosti se specifiky poradenského dialogu,
je technika konkretizace. Jde o to, Ze klientdv problém prostiednictvim konkretizace de facto
materializujeme. K tomuto ucelu mizeme vyuzit napiiklad drobné kaminky, kancelaiské
sponky, papirové kulicky, malé koralky, atd. Zdkladem konkretizace je to, ze potfebujeme mit
materidl, pomoci kterého si mtize klient svlij problém ,,vyskladat™ pted sebe na stll, zhmotnit
jej a nésledné¢ s nim i manipulovat. Ziské tak nadhled a c¢aste¢n€ i odstup. S materidlem
se dale pracuje dle toho, s jakym konkrétnim problémem za ndmi klient pfiSel (Svoboda,
2012).

Z vySe uvedeného tedy vyplyvaji také specifika, kterymi jsou pestrost poradenské
price a Casta absence ndvaznosti a zpétné vazby. Prvni uvedené muzeme povazZovat
za spiSe pozitivni specifikum, nebot’ prace v poradné je velice riznorodd, neni stereotypni

a poradna svym Sirokym zaméfenim nabizi poradci moznost setkat se s nejriiznéjSimi typy
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klientd (http://www.csspraha.cz/24831-poradna-pro-rodinu-manzelstvi-a-mezilidske-vztahy).

24

nese i riziko, které souvisi s tim, Ze klient bez udani divodu prerusi spolupraci s poradnou,
a pracovnikovi nasledné chybi ,,pokracovani piibéhu®, piipadné i zpétna vazba v tom, zda
byla jeho intervence uzite¢nd a pro klienta pfinosna. Toto specifikum bychom tudiz mohli
zatadit také do nasledujici podkapitoly mapujici rizika poradenské prace.

Jako dalsi specifikum poradenské prace v poradnach pro rodinu, manzelstvi
a mezilidské vztahy, muzeme zafadit fakt, Ze se jedna o praci v ramci instituce, jejimz
ziizovatelem je (v pripad€ prazskych poraden) hl. m. Praha (http://www.csspraha.cz/855-0-
nas), coz s sebou nese urcité formality a specifika oproti jinym typim zafizeni. S ohledem
navySe uvedené mohou byt na poradenské pracovniky kladeny vySS$i ndroky spojené
s administrativnim vykazovanim pracovni Cinnosti a dal$imi administrativni prvky, nez
jetomu u pracovniki, ktefi pracuji samostatné nebo v soukromych zafizenich. S profesi
poradenského pracovnika a jeho plsobenim v ramci instituce souviseji i dal$i pozadavky,
které jsou zpracovany v samostatné podkapitole, kterd je zaméfena pfimo na poradenské
pracovniky jako takové.

Pokud jde o specifika poradenské prace, existuje jich celd fada. Vzhledem k tématu
diplomové prace nepovazuji za podstatné vyjmenovat veskerd mozna specifika poradenskeé
préace. Pokusila jsem se v ramci této podkapitoly popsat urcita vybrana specifika, ktera nadale
koresponduji s dal$i podkapitolou diplomové prace, ktera mapuje urcitda vybrand rizika

poradenské prace.
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2.3 Rizika poradenské prace v poradnach pro rodinu, manZelstvi a mezilidské

vztahy

Poradenské prace, stejné tak jako tomu je v jinych pomahajicich profesich, mé i sva
urcita uskali a rizika, ktera ji provazeji. Tato rizika mohou pro poradce nékdy predstavovat
zvyseny az nadmeérny stres, ktery se mize kumulovat a nedodrzuje-li poradce zasady mentalni
hygieny, muze u ného dojit az k syndromu vyhoteni. Tato podkapitola diplomové prace
mapuje ur€ita rizika, ktera ke zvySenému stresu a syndromu vyhofeni mohou vést.

Jednim z hlavnich rizik poradenské prace mohou byt sami klienti. Do poradny totiz
pfichdzeji i klienti, u nichZ mizeme pozorovat urcité rysy poruch osobnosti. Mulze jit
napiiklad o klienty se schizoidni poruchou osobnosti, o zvySen¢ vztahovacné klienty,
0 emoc¢n¢ nestabilni klienty, o hrani¢ni ¢i narcistické osobnosti, atd. Prace s takovymi typy
klientd je sama o sobé velmi naro¢na. Tito klienti vétSinou nemaji nahled na svou poruchu
anaopak se jim zd4, Ze ,,porouchané* je néjakym zplsobem jejich okoli. Jejich partnefi
¢i partnerky, manzelé ¢i manzelky, rodi¢e a dal$i rodinni pfislusnici. Predkladaji poradci
ruzné pribéhy ze svého Zivota a zduraziuji kiivdy, které utrpéli od svych blizkych. Jako
nepiekonatelné manzelské problémy a neshody uvadi naptiklad nezaSroubované vicko
od zubni pasty (s tim se mizeme setkat naptiklad u lidi, ktefi maji anankastickou poruchu
osobnosti). Jini klienti (naptiklad se schizoidni poruchou osobnosti) uvadi, Ze jejich protéjsky
je povazuji za citove chladné, ac¢koliv oni sami si toho nejsou viibec védomi (Novak, 2006).

Pro poradce je dobie, ma-li znalosti z obecné a specialni psychopatologie. Ackoliv
poradensky pracovnik nebude v rdmci vykonu své profese klienty s poruchou osobnosti 1éCit,
bude diky znalosti psychopatologie pfipraven na to, ze se s takovym klientem mize setkat
a bude Iépe pfipraven na to, aby umél s takovym klientem komunikovat. Rizikova a emo¢né
velmi vycCerpavajici je pro poradce nejen prace s klientem s poruchou osobnosti, kterou
poradce u klienta vysledoval. Nezkuseny poradce totiz nemusi byt schopny u klienta
pfipadnou poruchu osobnosti zjistit, a bude se snazit s klientem pracovat béznymi zpusoby.
To pro néj muze byt také velmi narocné. Poradce tak miize prichazet s nejriznéjSimi ndpady
afeSenimi, pfipadné klientovi nabidnout empatii a aktivni naslouchédni, na zakladé cehoz
si vyslechne spousty klientovych piani a stiznosti, ale bez toho, aby u klienta doslo
k n¢jakému posunu ¢i zlepSeni. Poradce z toho muize byt zmateny ¢i piekvapeny a nasledné

také unaveny a bez energie na dalsi praci.
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S vySe uvedenou problematikou emocniho vycerpani se poji dalsi riziko poradenské
prace. Tim jsou emoce a prace s nimi. Poradensky pracovnik pracuje s emocemi klienta,
nekdy klienta jen vyslechne, jindy ho jeho emocemi muze provést, apod. Zalezi na tom,
co klient pottebuje a jaka je jeho zakazka. Poradce by mél umét unést vSechny emoce svého
klienta. MiiZze na né reagovat zrcadlenim, nebo byt jakymsi pevnym bodem, ktery je na rozdil
od klienta sice soucitny, avSak emocionalné stabilni. Né¢kdy se vSak poradci sejde od jeho
klienth pfiliS mnoho silnych emoci a poradce potiebuje védét, jak pracovat i se svymi
emocemi, které v ném vyvolavaji emoce jeho klientii. Je-li poradce zahlcen emocemi svych
klientli a neumi-li s nimi nasledné pracovat, pfedstavuje to pro néj riziko, které muze vést az
k emo¢nimu vycerpani.

Ackoliv prochézi poradce dlouhodobou a ditkladnou profesni piipravou, i jeho mohou
ne¢kdy vlastni emoce zaskoc€it. Emoce také souvisi s télesnym prozivanim. Pfi velmi silné
emoci se setkdme s buSenim srdce, stazenim hrdla, tiesem celého téla, sevienym zaludkem,
atd. N¢kdy se takto emoce odrazi v téle viditelng, takze si jich mize v§imnout i okoli dané¢ho
jedince (Hajek, 2006). Je proto dilezité, aby poradensky pracovnik umél své emoce rozpoznat
a pojmenovat. Pokud to totiz nezvladne, miize dojit k neustdle se zvySujicimu tlaku
a k nariastu profesniho stresu. Na to naseda syndrom vyhoteni, ktery vede v mnoha piipadech
I kK nutnosti zménit profesi.

Tématu prace s emocemi u pracovnikli v pomahajicich profesich a potazmo vzato
Vv poradenstvi se vénuje napiiklad Mann (2004). Ten uvadi, ze emoéné naro¢nou praci s lidmi
je potieba kompenzovat jinymi aktivitami (napiiklad volno¢asovymi). Emo¢né narocna prace
s lidmi vede k trvale zvySené hladin€ pracovniho stresu a ten miZze mit nasledné nepfiznivy
vliv na celou fadu oblasti v lidském Zivoté. Dany pracovnik miiZe mit snizené sebevédomi
a sebehodnoceni, protoze ma pocit, Ze selhava, neni-li schopen zvladat emoce svych klienti.
Takovy pracovnik se mize dostat do apatie ¢i deprese, ptipadné se stat cynickym a odcizit se
od své prace a od svych klienti. Dopady nezvladnutych emoci v§ak mohou byt nejriiznéjsiho
razu. Mohou se objevit sexualni dysfunkce a rtizné psychosomatické obtize, ablizus alkoholu
¢i drog, absence v zaméstnani, atd. (Mann, 2004).

Dalsi z rizik poradenské prace také souvisi s klienty a s emocemi, av§ak mize alespon
ze zacCatku piisobit nikoliv jako riziko. Jde o vztah mezi klientem a pracovnikem. MiZe se
stat, ze klient a pracovnik nenavaZou na zacatku spoluprice dobry a kvalitni poradensky
vztah. V naprosté vétsSiné pripadi pak spoluprace brzy skonci, nebot’ klient si bud’ najde
jin¢ho poradce, ktery mu bude vic vyhovovat, anebo zanevie na poradenstvi jako na celek.

Miize se také stat, ze vztah navazany mezi klientem a pracovnikem bude takiikajic neutralni,

20



Cisté profesionalni. V takovém ptipad¢ muize spoluprace fungovat pomérne kvalitné, a miize,
ale i nemusi dojit k naplnéni zakézky. Rizikovym se v§ak mlize stat vztah, ktery je pfili§ viely
a pratelsky, a ktery se preklopi do jiné roviny. Vztah mezi klientem a pracovnik by mél byt
Z poc¢atku navazan a nadéle rozvijen z mnoha duvodi. Je dilezité, aby si pracovnik ziskal
klientovu divéru, aby se mu klient chtél svétit a chtél s nim svoje problémy fesit, aby se nebal
projevit pfed pracovnikem své emoce, nebo aby s nim i jen tak ml¢el. Vztah mezi klientem
a pracovnikem je totiz téméf nutnou podminkou, aby byla spoluprace uUspésna a zakazka
naplnéna (Dennis a kol., 2014). Na druhou stranu se vSak muze stat, ze tento vztah bude
nepiiméfené a neprofesionalné hluboky. Miuze tedy dojit k pieklopeni profesniho vztahu
do vztahu piatelského ¢i do vztahu mileneckého.

VétSina poraden méa vytvoreny svij eticky kodex, ve kterém byva ustanoveno,
7e poradce ma zakdzano navazat partnersky ¢ milenecky vztah se svym klientem. Casto se
také setkame s tim, Ze kdyz uz k navazani takového typu vztahu dojde, mél by poradce
ukoncit vztah pracovni a klienta pfedat jinému poradci. Existuji typy klientt, kteti v sob&é maji
jistou koketerii a ktefi vyslovené stoji o to a snazi se navéazat s poradenskym pracovnikem
bliz8i vztah. Stakovym jednanim se muiZeme setkat napiiklad u jedinct s histrionskou
poruchou osobnosti (Novak, 2006).

Dalsi riziko poradenské prace opét souvisi se vSemi vySe uvedenymi riziky a volné
navazuje na problematiku vztahu mezi poradcem a klientem. Je dulezité si uvédomit,
ze ackoliv klient pfichazi za poradcem dobrovolné, je to pravé poradce, v jehoz rukou se
nachazi urcita moc vyplyvajici z autority a pozice poradce. On je tim, kdo ma vzdélani,
vycvik, odborné znalosti a Casto i Cetné zkuSenosti z praxe (Gabel, 2013). Tim padem
je poradensky pracovnik oproti klientovi velmi ,,mocny*.

Tato otazka moci poradenského pracovnika nad jeho klientem souvisi s tim, Ze klient
je de facto bezmocny, jelikoz pfiSel za poradcem pozadat o pomoc. Tim, ze klient zada
0 pomoc, je tedy bezmocny, a tim, ze poradce pomoc nabizi a poskytuje, je tedy a priori
mocny. Moc poradenského pracovnika je umérné vétsi s tim, ¢im vétsi je bezmoc klienta.
Nejvétsi moc ma pracovnik napiiklad nad détmi nebo handicapovanymi lidmi, ktefi jsou
velmi slabi a de facto bezmocni. Tato moc pfedstavuje pro pracovnika riziko. Muze pfi
vyuZivani ¢i zneuzivani své moci Skodit klientovi a zpétn€ také sobé samému. Je dilezité
odliSovat, jakou miru moci pfi praci s klientem vyuzit. Nékteti klienti potifebuji vyslechnuti

a doprovazeni, u n€kterych klientt je ur¢itd mira moci a vedeni na misté (Kopftiva, 2006).
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Otazka moci pracovnika nad klientem mize byt spojena s uritymi motivy, s nimiz
si pracovnik vybral pomahajici profesi za svou. Napln profese poradenského pracovnika
spoc¢iva v kazdodennim vyslechnuti lidskych trapeni, starosti ¢i piimo utrpeni. Na to reaguje
Guggenbiihl-Craig a ve své publikaci uvadi: ,, Co cloveka vede k tomu, zZe se zabyva temnymi
strankami socialniho zZivota? Co mu umoznuje, aby se kazdodenné znovu zabyval nestastnymi
a socialné neprizpusobivymi lidmi? Co ho na této neutésené strance zZivota fascinuje? Musi jit
o zvlastni druh lidi. Primeérny ,,zdravy‘ ¢lovek se snazi nestesti a utrpeni bliznich, pokud se
ho pravé bezprostredné netykda, co mozna odsunout nebo na né zapomenout, pripadné se
s nimi setkat jen tu a tam z prijemného odstupu v casopise nebo televizi. Jen malokdo chce byt
denné konfrontovan se starostmi jinych lidi, protoze kazdy ma dost téch svych* (Guggenbiihl-
Craig, 2007, s. 19).

Pro potieby diplomové prace nebudu v této kapitole detailngji rozebirat riznorodé
potfeby a motivy pracovnikil v poradenstvi, pro¢ se rozhodli prave pro tuto profesi. Povazuji
vSak dulezité na otdzku moci upozornit, nebot’ se poradenské prace uzce dotyka.

Dal$im rizikem poradenské prace mize byt mnozstvi klienti ptipadajicich na jednoho
pracovnika. Pfedev§im u mladych a zacinajicich pracovnikli se mizeme setkat v ramci
entuziasmu a pracovniho zdpalu s tim, ze se zahlti klienty a ,,naloZi si“ toho na sebe vice, nez
mohou zvladnout. Je proto dilezité naucit se pracovat i s poctem klientt, ktery muze
pracovnik zvladnout. V této otdzce hraji roli také osobnostni charakteristiky daného jedince.
Nékdo je vici stresu odolngjsi a dokaZe tim padem zvladnout i vice klientli, a nepotiebuje
prili§ mnoho Casu mezi jednotlivymi konzultacemi (MatouSek a kol., 2003). Jsou poradci,
ktefi zvladnout denné tfeba 1 pét Ci Sest hodinovych konzultaci s klienty a mezi jednotlivymi
konzultacemi maji napiiklad jen pét ¢i deset minut trvajici pfestavky. Naopak jsou poradci,
kteti si zdmérné planuji maximalné¢ dvé az tii konzultace na den a mezi jednotlivymi
konzultacemi si nechévaji tfeba i hodinové pauzy, aby se stihli pfipravit a pfeladit na dalsiho
klienta. V kazdém piipadé vSak patii ¢asové planovani jednotlivych konzultaci mezi potiebné
dovednosti pracovnikli coby prevence pfed nadmérnou profesni zatézi, stresem a syndromem
vyhoteni.

Pokud jde o rizika poradenské prace, existuje jich celd fada. Rozhodla jsem se pro
potifeby této podkapitoly diplomové prace vybrat ta rizika, se kterymi se poradensky
pracovnik mize v rdmci své prace setkat nejCastéji. V ramci diplomové prace jsou pak v tieti

kapitole popsana nezvladnuté rizika, nadmérny profesni stres a zatéz, a syndrom vyhoteni.
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2.4 Pracovnici v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy

V této podkapitole diplomové prace se budu vénovat jiz konkrétné pracovnikiim
pracujicim v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. Vzhledem k délce nazvu
pouzivam pouze pojem poradna. V soucasné dob¢ jsou v poradnach pro rodinu, manzelstvi
amezilidské vztahy nejcastéji zameéstnani psychologové, manzel§ti a rodinni poradci
a socidlni pracovnici. V nékterych poradnach jsou zaméstnani také specialni pedagogové,
socialni pedagogové, psychoterapeuti, psychiatfi a pravnici. Vzhledem k zaméteni diplomové
prace, kterd se zabyva primarné¢ psychology a socidlnimi pracovniky v poradnach pro
rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy, se budou nasledujici kapitoly diplomové prace
zamétovat praveé na psychology a socidlni pracovniky. Také pro potieby této podkapitoly
diplomové prace jsem zvolila pojem pracovnik (ptipadné poradensky pracovnik nebo
poradce), ktery zahrnuje vyse uvedené pracovniky (psychology a socialni pracovniky), ktefi
pracuji v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy.

PoradensSti pracovnici jsou jednim z vrcholii poradenské triady, ktera byla uvedena
v podkapitole 2.1 a jsou tudiz vyznamnou a neopomenutelnou slozkou poradenské prace.
Na poradenské pracovniky jakoZto na odborniky svého oboru jsou kladeny urcité profesni
pozadavky, které musi pracovnici splnit, aby mohli praci v poradnach vykonavat. Povazuji
za dulezité zminit, Ze v poradnach pracuji jak pracovnici, ktefi jsou c¢leny asociace
manzelskych a rodinnych poradcii (dale budu vyuZzivat zkratku AMRP), tak pracovnici, kteti
nejsou CGleny této asociace. Clenstvi v AMRP tedy neni profesnim pozadavkem na
pracovniky, aby mohli byt v poradnach zaméstnani. Na druhou stranu ma ¢lenstvi v AMRP
své urcité profesni pozadavky. Vzhledem ktomu, Ze v poradnach pracuji z velké casti
pracovnici, ktefi jsou ¢leny AMRP, povazuji za vhodné zminit v této podkapitole jak obecné

profesni pozadavky, tak i profesni pozadavky stanovené AMRP.

Obecné profesni poZadavky

Obecné vzato existuji urcité profesni pozadavky na pracovniky v poradnéch, které
vyplyvaji z pozice, kterou dany pracovnik zastdva. Z tohoto hlediska jsou pozadavky dany
vysokoskolskym vzdélanim Vv odpovidajici profesi — u psychologii psychologické vzdélani,
u socialnich pracovniki ¢i socidlnich pedagogii vzdélani socialni, u pravnika vzdélani pravni,
atd. Je-li pracovnik psychoterapeutem, musi byt absolventem psychoterapeutického

vycviku. Poradny patfi pod ministerstvo prace a socidlnich véci, tudiz se jedna o socialni
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poradenstvi, kter¢é je dano zidkonem ¢. 108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach
(http://www.mpsv.cz/cs/14471).
Zakon ¢. 108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach rozdé€luje podle § 115 pism. e)

pracovniky na manzelské a rodinné poradce a na dalsi odborné pracovniky, ktefi pfimo
poskytuji socidlni sluzby. Dale se v § 116a odst. 1 pojednava o profesnich a kvalifikaénich
pozadavcich na manzelské a rodinné poradce a v odst. 2 o profesnich a kvalifikacnich
pozadavcich na dal§i odborné pracovniky. Manzelsti a rodinni poradci musi mit
vysokoskolské vzdelani z jednooborové psychologie, nebo magisterské vzdélani na vysoké
Skole humanitniho zaméfeni a soucasné absolvovat postgradudlni vycvik v metodach
manzelského poradenstvi a psychoterapie Vv rozsahu minimalné 400 hodin nebo obdobny
dlouhodoby psychoterapeuticky vycvik, ktery je akreditovan ve zdravotnictvi. Dalsi odborni
pracovnici musi splnit podminku vysokoskolského vzdélani

(http://www.mpsv.cz/files/clanky/13640/108 2006 280414.pdf).

Profesni poZadavky AMRP

Pokud se chce pracovnik stat pfimo manZelskym a rodinnym poradcem, musi splnit
urCité profesni pozadavky, které stanovila AMRP. AMRP hierarchicky déli manZzelské
a rodinné poradce podle typu dosazeni kvalifikace a podle splnéni profesnich pozadavki.

Na prvnim kvalifika¢nim stupni se nachdzi manZelsky a rodinny poradce AMRP.
Jedna se o absolventa vysoké Skoly oboru psychologie, 1ékatfstvi ¢i jiného humanitné
zamefeného oboru, ktery pracuje v zatfizeni poskytujicim pomoc lidem, ktefi feSi rodinné,
partnerské, manzelské a jiné interpersondlni problémy. Zaroven zacne tento absolvent plnit
pozadavky na prvnim kvalifikaénim stupni, které vedou k postupu na druhy kvalifikacni
stupenl. Pozadavky jsou nasledujici: mit fadn€ ukoncené vysokoskolské magisterské vzdelani
humanitniho oboru nebo Iékatstvi; absolvovat kurz profese manzelského a rodinného poradce
vrozsahu 12 hodin a kurz poradenského rozhovoru vrozsahu 22 hodin; absolvovat
specializacni vycvik v metodach manzelského a rodinného poradenstvi a psychoterapie
v rozsahu nejméné 400 hodin nebo dlouhodoby psychoterapeuticky vycvik akreditovany ve
zdravotnictvi; mit 3 roky praxe pfi minimaln¢ polovicnim tvazku; absolvovat minimalné 50
hodin supervize (z toho alespoii 10 hodin individuélni supervize). Pokud poradce splni vyse
uvedené pozadavky, prejde na druhy kvalifikacni stupeil

(http://amrp.cz/joomla/index.php?option=com content&view=article&id=49& Itemid=59).
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Na druhém kvalifikaénim stupni se nachazi certifikovany manzelsky a rodinny
poradce AMRP 1. stupné. Je to jedinec, ktery splnil vySe uvedené kvalifika¢ni podminky
a jehoz kvalifikace byla stvrzena Stavovskou radou AMRP. K tomu, aby se posunul na dalsi
kvalifikacni stupeni, musi splnit nasledujici pozadavky: dalsi vzdélavani v oboru manzelského
a rodinného poradenstvi v celkovém rozsahu 100 hodin; ukonceny dlouhodoby
psychoterapeuticky vycvik; mit celkem 6 let praxe v oboru (od nastupu do zaméstnani) pii
minimalné polovi¢nim uvazku; absolvovat supervizi vlastni prace v rozsahu 100 hodin, z toho
minimaln¢ 20 hodin musi byt individualni supervize. Po splnéni vySe uvedenych pozadavki
a po doporuceni supervizora se stane certifikovanym manZelskym a rodinnym poradcem
AMREP 2. stupné. To znamena, ze mize pracovat samostatné ve statnim ¢i obecnim zafizeni,
nebo ve své soukromé praxi bez dalsiho metodického vedeni

(http://amrp.cz/joomla/index.php?option=com content&view=article&id=49&Itemid=59).

Dale existuje &tvrty kvalifikaéni stupefi, a tim je supervizor AMRP CR.
Supervizorem se muze stat certifikovany manzelsky a rodinny poradce AMRP 2. stupné,
ktery ma vycvik v supervizi v rozsahu nejméné 120 hodin; nebo supervizor akreditovaného
psychoterapeutického vycviku; nebo supervizor, ktery absolvoval dlouhodoby a uceleny
akreditovany vycvik v supervizi

(http://amrp.cz/joomla/index.php?option=com content&view=article&id=49& ltemid=59).

AMRP dale klade na své ¢leny pozadavky, které se tykaji zejména priitbéZného
udrzovani odborného standardu. V rdmci n¢j musi certifikovany manzelsky a rodinny
poradce AMRP 2. stupné absolvovat alespoit 10 hodin odborného vzdélavani ro¢né; mit
praxi v oboru alespoit vrozsahu 100 hodin ro¢né; ucastnit se supervize vlastni prace
vV minimalnim rozsahu bud’ 10 hodin ve formé skupinové supervize, nebo 4 hodiny ve form¢e
individudlni supervize, nebo pomérnou kombinaci obou téchto typl supervize

(http://amrp.cz/joomla/index.php?option=com content&view=article&id=49&Itemid=59).

Pokud jde o profesni a kvalifika¢ni pozadavky kladen¢ AMRP, jsou zcela jasné
specifikované a pomérné narocné na plnéni. Na druhou stranu za témito naroCnymi
pozadavky stoji snaha o zaji$téni kvalitni prace manzelskych a rodinnych poradcii, ktefi jsou
¢leny AMRP, a tim také moznost dat klientovi jakousi jistotu o odbornych schopnostech
daného poradce. Obecné profesni pozadavky jsou nizsiho razu. Dle mych osobnich zkuSenosti
ze staZi z n€kolika poraden vSak plati, Ze nékteré poZzadavky (napt. psychoterapeuticky
vycvik), jsou nepsanymi pozadavky i u téch pracovniki, ktefi nejsou cleny AMRP a nemaji

tudiz tento pozadavek dan striktné.
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2.5 Klienti poraden pro rodinu, manZelstvi a mezilidské vztahy

Vzhledem k tomu, Ze klient je nedilnou soucasti poradenského procesu, jak jiz bylo
uvedeno na zacatku této kapitoly diplomové prace, rozhodla jsem se vénovat také tomu, kdo
je Klient, ktery ptfichazi do poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. Pro
komplexni pohled na situaci celého poradenského procesu povazuji za vyznamné zmapovat
nejen poradenskou praci a to, kdo v poradnach pracuje, ale také to, kdo si do nich chodi pro
radu, podporu, pochopeni ¢i pro néco dal§iho. S problematikou klientely je totiz
neodmyslitelné spojena otazka profesni zatéze, kterd je na pracovniky kladena, a spolu s tim
také otdzka ucinné psychohygieny.

Domnivam se, Ze pro komplexnéjSi pohled na klienta jako soucést triddy
poradenského procesu je dulezité vidét klienta jako Clovéka. Klient je ¢lovek, ktery se ocitl
Vv urcité zivotni situaci, ve které si sam nevi rady, muze se citit zoufaly, bezmocny, nebo také
opustény, zhrzeny, smutny, v nékterych piipadech naStvany a nepochopeny. Klientem
poradny pro rodinu, manZelstvi a mezilidské vztahy se muze stat takika kdokoliv. Pestrost
a ruznorodost klientely ¢ini praci v poradné zajimavou, nestereotypni a dynamickou. Na
druhou stranu klade tato riznorodost také zna¢né pozadavky na pracovniky v poradnach.

Klienti mohou vnimat poradny pro rodinu, manZzelstvi a mezilidské vztahy jako jakysi
balicek posledni zachrany, jako zcela nezbytné instituce, v nichZ pracuji jedinci, ktefi maji
takiikajic "patent na rozum", nebo k nim mohou mit ambivalentni vztah. A stejné¢ jako ma
pracovnik urcité piedstavy o svych klientech, ma i klient své urcité predstavy o pracovnicich
poradny. Ponékud svérazny obrazek podava Smolka a Pacek (2007). Dle nich mohou klienti
vnimat pracovnika jako omnipotentni moudrou autoritu, nebo jako tetku, kterd vydava
sympatizujici kvokani, pfipadné jako distojného kouzelného starecka. Nékteti klienti pojimaji
poradnu jako takovy servis, kam odvedou "porouchané¢ho partnera" a je na zdejSich
odbornicich, aby ho "opravili". Existuje také skupina klient, kterd ma obavy z toho,
ze pracovnik je nebezpec¢ny podivin, kterého zajimaji pikanterie z klientova soukromi
(Smolka, Pacek, 2007).

Lze tici, Ze se na poradnu muze klient obratit t¢émét s jakymkoliv tématem. Déje se tak
Casto z toho diivodu, jelikoZ poradna je bezplatnd. Spousta lidi navic nerozliSuje mezi tim, zda
odbornik, za kterym pftijdou, je psycholog, psychiatr ¢i psychoterapeut. Mize se tedy stat, ze
do poradny pfijde i klient, jehoz problémy nejsou upln€ vhodné pro feSeni pravé v poradné
pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. MuzZe to byt dano povahou problému, jejich

rozsahem ¢i dal§imi faktory, pro které je lepsi odkazat klienta na jiného, v dané problematice
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kompetentnéjsiho odbornika. Na druhou stranu vSak existuji témata, kterd do poraden
bezesporu patii. Nekterd se vyskytuji Castéji, jind méné Casto. V této podkapitole diplomové
prace vyjmenuji nejcastéj$i typy problémi, s nimiz se klienti na poradny pro rodinu,
manzelstvi a mezilidské vztahy obraci, jak to vyplyva ze statistik poradenskych zatizeni
Vv Praze a ve StfedoCeském kraji. Prahu a Stfedocesky kraj jsem si vybrala zejména pro
uréitou specifiénost vzhledem k ostatnim &astem Ceské republiky a pro dobrou dostupnost
poradenskych pracovnikii, s nimiz povedu rozhovory v empirické c¢asti diplomové prace.
Ze StiedocCeského kraje se zamétuji konkrétné na poradnu pro Prahu zépad-vychod, ktera sidli
Vv Praze, a tudiz je svou klientelou srovnatelna s prazskymi poradnami.

Na prazské poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy se nejcastéji obraceji
klienti, ktefi fe$i komunikacni problémy typu nedorozuméni a hadky; odcizeni ve vztahu;
rozhoduji se o rozvodu nebo o porozvodovém uspotfadani rodinnych zalezitosti; potiebuji
pomoci vyrovnat se sopusténim partnerem; feSi rdznorodé socialné-pravni problémy
Vv roding; trapi je problémy souziti vice generaci a vztahy mezi rodi¢i a dospivajicimi détmi;
maji podezieni na nevéru, odhalili nevéru a trapi je Zarlivost; fesi nesoulad povah a zajmi
s partnerem; zadaji radu v souvislosti s volbou zivotniho partnera; maji problémy pfi
seznamovani se; nevi si rady pfi vychové svych potomki; fesi vztahové problémy
v rodinnych firmach; fesi dal§i problémy tykajici se rodinnych, manzelskych, partnerskych

nebo individudlnich problému (http://www.csspraha.cz/24832-poradna-rytirska).

Ze statistik poraden Stiedoceského kraje si pak lze udé€lat predstavu o tom, jak zhruba
vypada typicky klient poradny. Co se tykd vekového rozlozeni klientely, tak v prab&hu
1. pololeti roku 2014 nejvice vyuzivali sluzby poraden zeny ve vékovém rozlozeni 27-39 let a
muzi ve vékovém rozloZeni 40-65 let. NejCastéjSim nejvysSim dosaZzenym vzdélanim
u klientd poradny bylo jak u Zen, tak i u muzi Gplné stfedni odborné vzdélani s maturitou

(http://www.poradna-rakovnik.cz/zprava o cinnosti 1 pol 2014.doc).

Smolka a Mach (2008) uvadi, ze v poslednich letech ,, vyrazné stoupd primérny vék
snoubencii, odpadly formalni tlaky na uzavirani manzelstvi, klesa potratovost, zaroven ovsem
i pocet déti v rodindach. Na druhou stranu se vSak objevuji nékteré nové jevy. Rychle pribyva i
neformalnich vztahii, souziti bez snatku. ... Jsou labilnéjsi nez tradicni formy souziti. Chybi
Jim totiz takzvand rozvodovd bariéra. Takovy vztah se pak miiZe rozpadnout i ze zcela
malichernych pricin, ukvapené a v afektu. Zaroven se znacné zredukoval cas, ktery rodiny
travi pospolu — za poslednich dvacet let v priumeéru témer o 12 hodin tydné. Nepochybnou
zatez pro rodinu predstavuje i podnikani na strané jedné a hrozba ztraty zameéstnani ci

nezaméstnanost na strane druhé. Prohlubuji se ekonomické rozdily nejen mezi rodinami
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navzdajem, ale dokonce i uvniti jednotlivych rodin (v souvislosti s restitucemi, podnikanim,
vetsi profesni mobilitou). Novym jevem jsou i podstatné castejsi svétondzorové rozpory mezi
partnery. “ (Smolka, Mach, 2008, s. 13-14).

Ze vsech vyse uvedenych fakti si 1ze udé€lat obrazek o tom, jak zhruba vypada klient
poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. Vzhledem k obrovské §iti zabéru, ktera
bez nadsazky pokryva problematiku téméi celého lidského zivota od narozeni az po smrt, 1ze
usuzovat, ze na poradenského pracovnika jsou kladeny zna¢né naroky. Ve zcela idedlnim
piipadé by mél idedlni poradce znat vSechna témata, se kterymi muze klient pfijit, mit na né
utvofeny svij vlastni nazor, ale zaroven byt flexibilni a vnimavy k hledisku klienta, znat
odpovédi na klientovy otazky, nepohorSovat se nad zadnou tématikou, byt’ mize byt ne zcela
obvykla. Zjednodusen¢ feceno, idedlni poradce by mél byt pfipraveny na cokoliv. Jelikoz jsou
vS8ak 1 poradensti pracovnici pouze lidé, a nikoliv dokonale setizené stroje, nemohou dokonale
obsahnout Sirokou problematiku lidského Zivota a vSech forem lidského souziti, odkud
prameni nejriznéjsi problémy klientl. Je proto diilezité, aby byl pracovnik na takovou realitu
nejen dobie pfipraven, ale také, aby se dokéazal vypotadavat se situacemi a klienty, ktefi jsou
vice zéatézovi nez obvykle. Nasledujici kapitola diplomové price je vénovana pravé
nadmérnému profesnimu stresu, profesni zatézi a syndromu vyhotfeni, s nimiz se miZze
poradensky pracovnik vramci svého povolani potykat, ale také psychohygienickym
moznostem a strategiim, které by mél poradce vyuZivat tak, aby tento profesni stres a zatéz

mohl U¢inné eliminovat.
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3. Profesni zatéz, syndrom vyhoieni a moznosti psychohygieny

3.1 Problematika profesni zatéZe a stresu

V posledni dobé se zejména v psychologii, a i v jinych humanitné zaméfenych védach,
Casto setkavame s pojmy stres, zdtez apod. Dnesni vykonovée nastavena spole¢nost klade Casto
na jedince velmi vysoké naroky tykajici se toho, co musi jedinec zvladnout, jaky ma podavat
vykon, jak ma reagovat, jak ma komunikovat, ¢eho by mél dosahnout. Tyto pozadavky
a mira, do jaké je kazdy jedinec schopny je naplnit, zalezi na mnoha faktorech. Napf.
osobnostni charakteristiky, vychova, vzdé€lani, prostfedi, ze které¢ho jedinec pochazi a dalsi.
Existuje tak znaény rozdil vtom, co je pro nékoho jesté béznym pozadavkem na jeho
fungovani a co uz je pro n¢j zatézujici. Nasledujici podkapitola diplomové prace je vénovana
problematice profesni zatéze a stresu, nebot’ s t€émito fenomény souvisi syndrom vyhoteni,
ktery je jednim z hlavnich témat diplomové prace.

Pokud jde o zatéZ obecné, jedna se o takovy stav nebo situaci, ktery je horsi nez stavy
Cisituace bézné. Jde o urcity nadlimit oproti normélnimu fungovani jedince. Souvisi
s neschopnosti jedince vyrovnat se s né¢im novym a ptizpusobit se (Hartl, Hartlova, 2010).

Zvladani zatéZe nazyvame pojmem coping. Tento vyraz je odvozen z feckého slova
»kolaphus®, které v ptekladu znamen4 ,,rdna ustédiena protivnikovi v boxu®. Jedinec ocitajici
se Vv zatézove situaci, je tim, kdo ranu dava, a zatézova situace je tim, na co je rana zameétena
(Ktivohlavy, 2009). Pojem coping oznauje vyrovnavani se s naroky ptesahujicimi b&zny
rozsah a ramec zatéZe. Jedna se o naroky, které vyzaduji velké a mimotadné usili jedince, aby
se snimi vyrovnal. Coping je stabilizacni mechanismus, ktery poméaha S udrZovanim
psychosocialni adaptace jedince na zatézovou situaci.

V souvislosti s copingem hovofime o takzvanych moderatorech a mediatorech
zatéze, a o zatézovych situacich. Prvni z vySe uvedenych, moderatory zatéze, existuji jesté
pfed vznikem zatézové situace. Jsou na noveé vzniklé zatézové situaci relativné nezavislé.
Byvaji spiSe individualni a konzistentni v Case. Jedna se naptiklad o vé€k, pohlavi, nabyté
zkuSenosti, védomosti a dovednosti, apod. Oproti moderatorim zatéze jsou druhé vyse
jmenované, mediatory zatéze, utvareny az v souvislosti s vzniklou zatézovou situaci (Paulik,
2009). Na druhou stranu medidtory disponuji s vEtsi variabilitou neZ moderatory.

Lze je vymezit jako ,,(1) kognitivni hodnoceni miry zdvaznosti ohroZeni a miry
vlastnich moznosti tuto zatéz uspésné zvladnout a (2) miru pozornosti, kterou je jedinec
schopen, pripadné ochoten zatezi a jejimu zvladani vénovat. Roli mediatoru emocnich reakci
md napr. coping ci socialni opora** (Paulik, 2009, str. 35).
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Pojem stres pochazi plivodné zoblasti techniky. Konkrétné se v mechanice
pojednavalo o stresu tam, kde byl material vystaven zatézi. Pfevedeme-li tento pojem do
oblasti fyziologie, vyjadiujeme jim nejriznéjsi disledky tlakt na fyziologické, psychologicke,
socialni, ekonomické a dalsi disledky zatéze (Ktivohlavy, 2009).

S pojmem stres se poji Stresory. Jsou to negativni zivotni tlaky nebo faktory, které
Vv mozku zpusobuji snizeni aktivity mozkové kiry a dalsi fyziologické reakce. Podstatné je
alarmovani a aktivovani organismu. Dale existuji salutory, které jsou opakem stresort. Jedna
se o pozitivni zivotni tlaky. Ty jedince v tézkych a zaté¢zovych situacich posiluji a dodava;ji
mu podporu a vydrz (Kern, 1999).

V dnesni dob¢ se Casto setkdme s tim, ze stres je povazovan za vSemocny spoustéc
nejruznéjSich télesnych 1 psychickych onemocnéni a stavl. Napiiklad Joshi (2007) uvadi
celou tfadu duasledkt dlouhodobého plsobeni stresu. Hovoii o negativnim vlivu stresu na
autonomni nervovy systém, hormonalni systém, zazivaci systém a reprodukéni systém. Také
popisuje souvislost stresu a vyssi riziko vzniku a rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni,
cukrovky, deprese a vnimani bolesti. Pfedkladd tak Sirokou paletu oblasti, ve kterych se
setkavdme s negativnimi vlivy stresu a stresortl na lidsky organismus.

Zatézove a stresujici situace nds provazeji velmi Casto, s nadsazkou lze fici, ze je
zazivame vlastné prakticky kazdodenné. Zalezi pak na individualnim osobnostnim nastaveni
kazdého jedince a na dalich faktorech, jak se se zatézi a stresem dokaze vice ¢i méné usp&sné
vyrovnavat. V pracovnim prostiedi, se kterym se poji profesni zatéZ a stres, travime velkou
¢ast Casu béhem dne. Je tedy podstatné vénovat pozornost otdzkam toho, co miize byt
profesné zatézujici a stresujici, a jak se tomu idealné bud’ moci vyhnout, anebo jak profesni
zatéZ a stres alespon efektivné eliminovat.

ZatéZ a stres je jinymi slovy mozno chépat také jako poruSeni rovnovahy mezi dvéma
stranami. Prvni stranou je vnitini stav systému a druhou stranou vnéj$i okoli neboli prostiedi.
V pracovnim prostiedi se setkdvame nejcastéji se tfemi typy profesni zatéze a stresu.

,Senzoricka zatéz vyplyva z pozZadavku na cinnost smyslovych organii a jim
odpovidajicich struktur centrdlniho nervoveho systéemu. Mentalni zatez vyplyva z pozadavkii
na zpracovani informaci, kladoucich naroky na takové psychické procesy jako jsou zejména
pozornost, pamét, predstavivost, mysleni a rozhodovani. Emocni zatéz vyplyva ze situaci
a pozadavkii, vyvolavajicich afektivni odezvu. Alternativnim nazvem pro tento druh psychicke
zateze muze byt ,,psychosociadlni stres*, ktery vyplyva ze skutecnosti, ze vse se odehrava ve

spolecenském kontextu* (Stikar, 2003, s. 74-75). Pracovnici v pomahajicich profesich jsou
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ohrozeni vSemi témito typy profesni zatéze, predevsim pak zatézi mentalni a emoc¢ni neboli
psychosocialni.

Senzorickou a mentalni zaté€z zptisobuje predevsim mnozstvi fyzickych a psychickych
podnéta, které na ¢lovéka pusobi. Z hlediska kvantity jde o celou fadu podnéta, které maji
vliv na pracovni pozornost a vykonnost pracovnika, a mohou ho zahltit, je-li jich pfili$
mnoho. Problémy se vSak poji nejen s kvantitou podnéti, ale také s jejich kvalitou. Nejvice
nas obvykle ovlivituje kvalita podnétl, které jsou socialni povahy a vyplyvaji ze socialnich
kontaktti a mezilidskych vztahli. Socidlni vztahy maji pro vétSinu lidi velky vyznam, jsou
zna¢né rozmanité a také komplikované (Bedrnova, 1999). To muze pro pracovniky
pomahajicich profesi predstavovat velkou profesni zatéz, protoze jejich pracovni Cinnost
probihd z velké casti pravé v ramci mezilidskych vztahii a socidlnich interakei. Z vlastni
zkuSenosti mohu dodat, Ze zaleZi jak na kvalité, tak na kvantit€ socidlnich kontakt. Oboji je
vyCerpavajici jinym zpusobem. Nékdy se jedinec coby pomahajici profesional dostane do
pozice, kdy je jeho ukolem poskytovat své sluzby spisSe vétSimu poctu lidi, avSak intervence
jsou kratkodobé a narazové. Jiné situace naopak vyZaduji soustfedénost na mensi pocet

Emocni zatéz je také spojena s tim, Ze se pracovnik v pomahajici profesi neustéle
setkava se svymi klienty a je tak soucésti celé fady mezilidskych interakci. Pro pracovnika
vV pomahajici profesi je dilezité, aby byl ke svym klientim empaticky, trpélivy, chépajici,
vstiicny a otevieny. To jsou vSechno zdroven vlastnosti, které pracovnika ohrozuji emocni
ZAatezi.

S vlastnostmi je dale spojena i problematika osobnosti. Napiiklad Maas a Spinath
(2012) upozornuji na urcité souvislosti mezi osobnosti pracovnika a UspéSnym
vyrovnavanim se s profesnimi pozadavky. Mezi profesni pozadavky fadime v piipadé
pomahajicich profesi mimo jiné pravé schopnost vyrovnavat se se zvysenou profesni zatézi,
zejména pak S emociondlni. Je diilezité, aby osobnost pracovnika byla emoc¢né dostatecné
vyzrala, a aby byl pracovnik schopen sebereflexe v otazkach profesniho stresu. Tedy aby byl
konkrétné schopen zhodnotit, co mu plisobi nejvetsi stres, jaké jsou jeho copingové strategie,
zda dokdze odhadnout miru svého psychického vycerpani, atd.

Neékdy se pomaéhajici pracovnici setkavaji s velmi t€zkymi zivotnimi osudy svych
klienth. V takovém piipad¢€ jsou vystaveni jeste¢ vEtsSi emocni zatézi nez obvykle. S touto
nadmérnou emocni zatézi souvisi pojem vycerpdani soucitem, K némuz mize u pomahajicich

pracovnikl dojit. Pracovnici jsou tak ohrozeni pocity marnosti a beznadéje, a pokud chybi
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dostate¢na prevence napiiklad v podobé podpory kolegl, mulze toto vyCerpani soucitem
vyustit az v apatii a depresi, ¢i v cynismus a agresi (Jo Bush, 2009).

S emocni zatézi se vSak také poji dalsi aspekt tykajici se mezilidskych interakci, a tim
jsou konflikty a konfliktni situace. Poméhajici pracovnik se pfi praci se svymi klienty setka i
S tim, Ze mezi nim a klientem vyvstane konfliktni situace z nejriznéjsich pficin. Jednd se o
ruzné stiety z4jmil, nesoulad v emocni i informacni roving, o konflikty skryté i zjevné
(Bedrnova, 2009). Na pomahajiciho pracovnika jsou tak kladeny velké naroky na jeho emocni
vyzralost avyrovnanost, na zpusoby zvladani emoc¢né vypjatych situaci a na osobni
nezdolnost.

Konflikty a konfliktni situace mlize pracovnik zazivat nejen v interakcich se svymi
klienty, ale také se svymi kolegy a nadfizenymi v rdmci pracoviste. I diky tomu se pak mutze
setkavat s vyS$$i emociondlni profesni zatézi, kterda miize vést az k syndromu vyhoteni
(Lundstréom a kol., 2005).

Problematika profesni zatéze a stresu souvisi s mnoha moznymi spousStéci
a predispozicemi. UrCitd mira zvySené profesni zatéze a profesniho stresu je zvladdnutelna,
pokud je véas diagnostikovana a je zahdjena véasna intervence. Nedojde-li k véasné
intervenci a tudiz ke snizeni profesni zatéze a stresu, muze dojit k rozvoji vycCerpanosti
vyplyvajici z profesni zatéze a stresu, a tato nezvladnutd a nadmérna zatéz se mize pieklopit

do syndromu vyhoteni. Syndromu vyhoteni se vénuje nasledujici podkapitola.
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3.2 Syndrom vyhoieni

Syndromu vyhoieni neboli burnout syndromu je v poslednich letech v psychologii
vénovana znacné pozornost jak v odborné literatute, tak i v nejriiznéjSich vyzkumech, ackoliv
se rozhodné nejedna o novy jev. S nardstajicimi psychologickymi poznatky se vSak zvysuje
z4jem o problematiku syndromu vyhoteni, a proto je této tématice vénovano vice pozornosti.
V nejriznéjsich oblastech lidského zivota se setkavame s nartstajicimi pozadavky na zvladani
situaci nejrizngjSiho druhu, s ¢imz souvisi narlst zatéze a stresu. V piipadech, kdy je tato
zat¢z nadmeérnd a dany jedinec ji nezvlada, muze vést az k syndromu vyhoteni, ktery povazuji
za vygradovani nezvladnuté nadmérné zatéze. V této podkapitole diplomové prace se
zabyvam syndromem vyhoteni, zejména jeho vznikem, projeviim, jednotlivym stadiim a také
samotnym procesem syndromu vyhoteni.

., Poprvé byl burnout syndrom popsan americkym psychoanalytikem Herbertem J.
Freudenbergerem v roce 1974 v casopise ,,Journal of Social Issues“. Definoval jej takto:
,, Burn-out je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce emocionalné nécim
zabyvaji, ztrdceji své pivodni nadseni a svou motivaci.“* (Ptacek, Celedova, 2011, s. 28).

Podle mého nazoru velice trefnou a dobte ptredstavitelnou definici syndromu vyhoteni
podava také Maslach (2003). Ta vnimé syndrom vyhoteni jako proces, na jehoz zacatku byl
jedinec velmi zapaleny do prace s druhymi lidmi. Plny energie. Jedinec, ktery déaval tak
mnoho, aZ mu jiZ nezbylo co davat dal. Burnout je dle ni syndrom emoc¢niho vy€erpani,
depersonalizace a snizené¢ho vnimani osobni uspéSnosti. Je to odpovéd na chronicky
emocionalni stres vyskytujici se u jedincu, ktefi pracuji s lidmi.

Dalsi autorka dopliiuje k vySe uvedenym tdajim jesté dalsi problém, ktery se poji se
syndromem vyhoteni, a tim je nedostatek osobni seberealizace. Autorka tento nedostatek
chape jako negativni sebehodnoceni dan¢ho pracovnika pii vykonu pomdhajici profese, ke
kterému pracovnik doSel na zakladé ptedchoziho emocniho a fyzického vycCerpani. Uvadi
také, ze u jedinci pracujicich s lidmi, neexistuje de facto pfedél mezi pracovni dobou
a osobnim rodinnym Zivotem, coz muze Casto vyvolavat konflikty pravé v ramci rodiny
daného pracovnika, a to je pro né dal§i néslednou zatézi, kterd mize podpofit vznik

syndromu vyhoteni (Peréz, 2013).
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Vznik a projevy syndromu vyhoieni

Jak vlastné dojde k tomu, Ze jedinec tzv. vyhoti? Na zacatku je velké mnoZstvi energie
vénované predmétu z4jmu, kterym je v nasem piipad¢ poradenska prace s klienty. VétSinou
danému jedinci nechybi entuziasmus, idealismus a velky zapal pro véc. Pokud vSak jedinec
pfepina svoje sily, vénuje svému predmétu z&jmu pfili§ velké Usili a nehlida si hranice, mtze
dojit az k syndromu vyhoieni. Diilezita je také zpétna vazba a udrzeni rovnovahy. Ve chvili,
kdy jedinec ptiliS mnoho dava, ale pfiliS mélo dostdva, dojde k poruseni této rovnovahy,
nastane pomyslné vychyleni k jedné strané¢ a pokud toto vychyleni trva ptilis dlouho, za¢ne
se nerovnovaha projevovat.

Myers (1993) popisuje syndrom vyhotfeni jednoduse jako pfeménu pocate€niho
idealismu, nadseni a entuziasmu v celkovou zménu v chovani projevujici se cynismem
anckdy az dokonce hostilitou. Klienti pak vnimaji takového pracovnika jako chladného,
bezcitného a bezohledného. Korunka (2005) k tomu dodava, ze u takového pracovnika dojde
k celkovému emocionédlnimu vycerpani a depersonalizaci.

Jaggi (2008) vnima syndrom vyhoteni jako jeden z mnoha negativnich faktort, které
neptiznivé plsobi na psychiku ¢lovéka v kazdodennim prozivani. Jako dalsi negativni faktory
pak uvadi neurotické ladéni souvisejici s ptiliSnou emocionalitou, stres, depresivitu a pracovni
nespokojenost (Jaggi, 2008).

Na syndrom vyhoteni lze také nahliZzet jako na disledek velké pracovni zatéZe
a nadmérného pracovniho stresu, ktery nebyl kvalitné zpracovany a zvladnuty. V kone¢ném
disledku miize syndrom vyhoteni vést az k tomu, ze dany jedinec opusti pomahajici profesi,
nebot’ jak s ohledem na sebe, tak i s ohledem na klienty, a v neposledni fad¢ s ohledem na své
kolegy, neni schopen nadale praci vykonavat fadné a kvalitn€. Syndrom vyhoteni, k némuz
vedla nezvladnutd nadmérnd psychickad zatéz a vycCerpani, vSak nevznikd nutné u kazdého
jedince, ktery pracuje v poméhajicich profesich. Pomahajici pracovnici vétSinou vSichni
vstupuji do svoji profese nadSeni, entuziastiéti, plni energie, odhodlani. Na vSechny z nich
také Cekd urcita mira profesni zatéze. Ne u kazdého vSak musi k syndromu vyhoteni nutné
dojit.

Existuji uréité podminky, které mohou vést ke vzniku syndromu vyhoteni. Je dulezité
zminit, Ze nezaleZi vSak jen na téchto podminkach, ale také na osobnostnich charakteristikach
kazdého jedince, na jeho zkuSenostech suritym typem zatéze a stresu, na predchozich

feSenich zatézovych situaci a stresu, na copingovych a obrannych mechanismech, kterymi
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dany jedinec disponuje. Pokud jde o vySe zminéné ur€ité podminky, které mohou vést ke
vzniku syndromu vyhofeni, je jim vénovan nasledujici odstavec této podkapitoly.

K tomu, aby doslo ke vzniku a rozvinuti syndromu vyhoteni, specificky pfispivaji
pracovisté, na kterych nejsou novi pracovnici dostatecné zaskoleni zkuSenymi kolegy,
na kterych neni vénovano piili§ mnoho pozornosti potfebam pracovnikii, na kterych chybi
plany osobniho rozvoje a supervize, na kterych vladne rivalita a piiliSna byrokracie. Je také
podstatné, kolik ma pracovnik na starosti klientt, se kterymi se setkava vzdy za urcité casové
obdobi, ale také to, jakd je pracovnikova kapacita tykajici se kontakti s druhymi lidmi, tim
padem i s klienty a s kolegy. Vzhledem ke vSem témto podminkdm povazuji jesté za dilezité
zminit, Zze krozvoji syndromu vyhotfeni muze dojit v rizn¢ dlouhém casovém tseku.
U nekterych pracovniki k nému miize dojit dokonce jiz v horizontu nékolika tydnt ¢i mésict
od doby nastupu do zaméstnani. U jinych pracovnikli k nému miZe dojit az za mnoho let
nebo k nému také nemusi dojit nikdy (Matousek, 2003).

Z osobni pracovni zkusSenosti mohu dodat, ze nékdy se naopak muzeme setkat
s pracovniky, ktefi se své profesi vénuji fadu let ¢i dokonce desetileti, a k syndromu vyhoteni
u nich nedoslo. Takovi lidé si zpravidla umi poradit s nadmérnou profesni zat€zi, umi s ni
pracovat, znaji svoje limity a hranice, dokdZou narocnost své profese skloubit s dostate¢né
dlouhym a pravidelnym casem na regeneraci a odpocinek. Jevi se mi, Ze se takika vzdy jedna
o jedince, ktefi dokazi u€inn€ pouZivat nejriznéjsi psychohygienické techniky tak, aby u nich
nedoslo k pfiliSnému naristu zatéze a naslednému poruseni vnitini rovnovahy. Naopak jsem
se jiz setkala s nékolika mladymi lidmi, ktefi ve své profesi ptisobili velmi kratce, a pfesto
byli po nékolika mésicich velmi vycerpani a zahlceni. Domnivam se, Ze u nich mohlo dojit
k opacnému problému. Do pomahajici profese vstupovali nadSeni, veskerou energii vénovali
préaci se svymi klienty a nevSimli si v€as prvotnich pfiznakid nadmérného stresu, aZ u nich
doslo k celkovému vycCerpani a zmén¢ zaméstnani.

Na vznik a rozvoj syndromu vyhoieni ma vyznamny vliv také samotné pracoviste,
jeho vybavenost, atd. Ve vztahu pomahajiciho pracovnika k jeho pracovisti muizeme
Vv souvislosti se syndromem vyhoteni poukazat souhrnné na kulturu organizace. Je totiz velmi
dilezité, jak zaméstnanec vnima kulturu organizace, v niZ pracuje, a zda je tato kultura
v souladu s jeho ogekavanimi (Havrdové, Solcova, Hradcova, Rohanova, 2010).

Leiter a Maslach (2005) rozviji souvislost mezi syndromem vyhoteni a zaméstnanim
pohledem na Sest urCitych oblasti pracovniho Zivota. V rdmci prvni oblasti autofi popisuji
jako zatézové nejriiznéjsi typy pracovnich pozadavkii. Jde zejména o to, kdy ma byt prace

hotovd, jakym zplisobem, jak rychle, atd. Druhd oblast pracovni zatéze souvisi s otazkou
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kontroly. Do jaké miry a kym je pracovnik v rdmci své prace kontrolovan a pro¢. A do jaké
miry je mu ponechdna jakdsi moznost samo-kontroly své prace. Treti oblast souvisi
S ocenovanim, a to nejen vramci finanéni odmény v podobé platu. Jde také o uznéni,
motivovani, naplnéni a smysluplnost v ramci prace. Autofi dale zminuji oblast tykajici se
vztahl na pracovisti. Podotykaji, ze je velky rozdil mezi tim, zda jsou vztahy na pracovisti na
Ptedposledni pracovni oblasti, ktera ma vliv na vznik syndromu vyhoieni, je problematika
spravedlivého ptistupu a komunikace na pracovisti. Zda jsou pracovnici posuzovani dle svych
skute¢nych vykonu, jak jsou slovné hodnoceni, jak jim jsou pfedavany informace, atd.
Posledni oblasti je pak opét otazka hodnoceni pracovnika, kterd vice nez s konkrétnimi typy
odménovani souvisi s tim, zda si viibec nékdo v§imne toho, Ze pracovnik dlouhodobé vyviji
snahu a podavé urcité pracovni vykony (Leiter, Maslach, 2005).

Na vzniku syndromu vyhoteni se podili mnoho rtiznych faktorti po¢inaje osobnostnim
nastavenim a vlastnostmi daného jedince, ptes otazky tykajici se klientely, po problematiku
kultury celé organizace. Syndrom vyhoteni nasedd na nadmérnou pracovni zatéZ, nezvladnuty
stres a ma mnoho podptrnych faktort, které piispivaji k jeho vzniku. Mlze vznikat v rizné
dlouhém ¢€asovém horizontu a nékteti jedinci jsou jim ohrozeni vice nez jini. U jedinct, ktefi
jsou postihnuti syndromem vyhoteni, 1ze pozorovat stejné ¢i podobné priznaky a projevy.

Jedinec, ktery profesné vyhoti, proziva sam sebe jako by byl zcela bez energie, sily,
nadSeni a osobniho zaujeti pro véc. VSe ho nadmémé zatéZuje, citi se po mentalni strance
zcela vycCerpany, Spatné se koncentruje, je negativisticky, vnimd sam sebe jako
nekompetentniho k dalsi pracovni ¢innosti. Muize také prozivat pocity snizeného sebecenéni
a sebehodnoceni. Je snadno podrazditelny a vykazuje celou fadu pfiznaki stresového stavu,
avSak to vSe pfi absenci organického onemocnéni. To jsou subjektivni pfiznaky syndromu
vyhoteni. Dale také existuji objektivni ptiznaky, které zahrnuji pfedevs§im celkovou snizenou
vykonnost daného jedince, a této snizené vykonnosti si v§ima nejen jedinec sam.
Zaznamenavaji ji 1 rodinni piisluSnici, spolupracovnici a klienti (Ktivohlavy, 2009).

Matousek (2003) uvadi nasledujici projevy syndromu vyhofeni: dany pracovnik
prozivd neangazovany vztah ke svym klientim a mé tendence se vyhybat delSim
a intenzivnéj$im kontaktim se svymi klienty; v oCich pracovnika se klient méni na pouhy
,piipad®; u pracovnika dochazi k nadmérnému Ipéni na presné zavedenych postupech pfi
feSeni problémt klientli a pracovnik také ztraci schopnost pracovat se svymi klienty tvofivymi
zpiisoby; pracovnik zacind preferovat administrativni ¢asti svoji prace pied kontaktem

s klienty a praci vénuje jen nezbytné¢ nutné minimum energie, pifi¢emz se mnohem vice
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angazuje mimo praci pii svych volno€asovych aktivitdch; pievlada u néj skepse ve vztahu ke
klientim; ma cCasté absence v praci, omezuje komunikaci a styky s kolegy; Vv ojedinélych
piipadech miize pracovnik dokonce svoje klienty zneuZzivat.

Mezi dalSimi priznaky syndromu vyhoieni mizeme pozorovat také ztrdtu odvahy
dané¢ho jedince a jeho neochotu riskovat, ztrdtu objektivnosti pfi posuzovani svych klienti
a také ztratu identity, kdy se dany jedinec mize dostat do stavu, ve kterém ptichdzi o smysl
a cile svého pracovniho nasazeni (Rush, 2003).

Syndrom vyhoteni lze nazirat jako komplexni problematiku, kterd je dynamicka.
Ma urcity vznik, vyvoj a také zanik. Projevuje se celou fadou vnéjsich i vnitinich ptiznakd,
které také maji dynamickou povahu, nejsou statické a neménné. Méni se a jsou ruzné

intenzivni z hlediska toho, v jaké fazi syndromu vyhoteni se dany jedinec pravé nachazi.

Stadia a proces syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni 1ze pozorovat jako proces, ktery prochazi ur€itymi stadii ¢i fazemi.
Vengléarova a kol. (2011) nazira na syndrom vyhoteni jako na neustdle se vyvijejici proces.
ZapocateCni fazi €1 pocatecni stadium oznacuje emocni vyhoteni, které pokracuje
psychickym vyhofenim a ztratou inspirace. Jako posledni stddium vnimé fyzické vyhoteni
a vyCerpani, které se muze pieklopit do psychosomatického onemocnéni jako nasledek
potlacovaného stresu a ptfirozenych reakei (plac, zlost, strach, agresivita, apod.) (Venglatova a
kol., 2011).

Kebza (2005) rozliSuje mirn€ odlisné faze syndromu vyhoteni. Za prvni fazi syndromu
vyhotfeni povazuje jiZ iniciaéni fazi plvodniho zépalu pro danou véc. Po této fazi dojde
K ,,vystizlivéni a zjisténi, ze idealy a realita se do zna¢né miry li§i. Po tomto prozieni
pfichazi prvni frustrace, kdy je dany jedinec zklaméan feSenym tématem, pifipadné rovnou
celou pomahajici profesi, a zacina svoje klienty a dal$i osoby zaangazované v jeho profesnim
procesu vnimat negativné. Poté nasleduje apatie hraniCici s hostilitou nejen vici klientovi, ale
vici vSem a vSemu, co s danou situaci souvisi. Posledni fazi je Gplné vyhoteni a vyCerpani,
které je provazeno odosobnénim az ztratou lidskosti (Kebza, 2005).
mnoha publikaci tykajicich se burnout syndromu. Také ona vnima faze syndromu vyhoteni
jako rozptyl ¢i osu vedouci od pocatecniho nadsSeni a zaujeti praci, ptes postupné psychické

a fyzické vycerpani, az k totalnimu celkovému vy€erpani, negativismu a lhostejnosti.
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Z vyse uvedenych fazi ¢i stadii procesu syndromu vyhoteni si Ize v§imnout, ze jsme se
snimi setkali jiz u pfiznakii a projevii syndromu vyhoieni. Jelikoz syndrom vyhofeni
je komplexni dynamicka problematika, nelze piesné oddélit jeho projevy od jednotlivych fazi.
Ackoliv projevii syndromu vyhoteni existuje celd Skala, pravdépodobné se nesetkame
se vSemi projevy u kazdého jedince, ktery trpi syndromem vyhoteni. Zrovna tak odlisné
budou faze syndromu vyhoteni u jednotlivych lidi, jelikoz u kazdého budou probihat dané
faze riiznou rychlosti, nékteré faze mohou byt spojeny v jednu, a nckteré mohou byt
preskoceny. Cilem této podkapitoly neni popsat zcela piesné a pregnantné fazi za fazi, nybrz
poukazat pokud mozno na pohled riznych autorti, ktefi se otdzce syndromu vyhoteni vénuji.

Ja osobné¢ bych zaradila do jednotlivych fazi syndromu vyhoteni také jiz fazi
prvotniho nadSeni. Z vlastni zkuSenosti vim, jak mize byt pocatecni idealismus a nadSeni
V praci s lidmi nebezpecny a mize velmi rychle vést ke ztraté iluzi a tim padem i k urcité
frustraci. Na druhou stranu se domnivam, ze do prace s lidmi v ramci pomahajicich profesi
nelze vstupovat bez urCité miry idealismu a davéry v klienty a vto, Ze jejich situace
je fesitelna, at’ uz se tyka ¢ehokoliv. Je potfeba vidét urcity smysl v pomahajici profesi, nebot’
bez néj se pomahajici stane pouhym strojem, odosobni se a jeho ¢innost piestava byt efektivni
vzhledem k tomu, Ze v pomahajicich profesich (zejména pti dlouhodobé&j$im typu spoluprace
jako je naptiklad psychoterapie) je velmi dulezité, jaky se podaii mezi pomahajicim a jeho
klientem navéazat vztah.

Zajimavy a v podstaté pozitivni pohled na pocate¢ni nadSeni a rozvoj syndromu
vyhoteni podava Kopfiva (2006). Uvadi, ze pocatecni nadSeni nelze povazovat za chybu.
Povazuje jej za jakysi pomyslny prvni stupen rakety, ktery kdyz vyhoti, tak odpadne. Po ném
zlstane zjiSténi, Ze véci jsou daleko téZsi, nez dany jedinec ocekdval. A kdyby to védél
pfedem, ani by se do pomahajici profese nepoustél. ,, Ale tak je to vzidy, Ze vétsinu prekdzek na
cesté k cili objevujeme az behem cesty samé. A spolu s tim objevem jsem tu i ja, ten, kdo ho
ucinil. Zhroutil jsem se, ale jsem zZivy. Dycham, vnimam, mohu se hybat.* (Koptiva, 2000, s.
102).

Vzhledem ke vSem vyse uvedenych faktiim se domnivam, Ze je velmi dalezité vénovat
se otdzce ucinné psychohygieny. Kazdy pomahajici profesional by mél pecovat nejen o své
klienty, ale také sam o sebe. Pravidelnd relaxace a odpocinek jsou diillezitymi faktory, které
maji regeneracni ucinek na psychicky i fyzicky stav jedince. Mohou byt také dalezitym
meznikem, ktery pomahé oddélit praci a osobni Zivot. V pomahajicich profesich si pracovnici
velmi Casto tzv. ,,nosi praci domi“. Nejde na konci pracovni doby ptestat myslet na klienty

ajejich ptibéhy, ukoncit pracovni den a okamzité se preladit na osobni zivot. Z osobni
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zkuSenosti se také domnivam, ze uc¢innd psychohygiena je takova, na kterou si jedinec udéla
¢as pravidelné a pokud mozno od zacatku svého nastupu do profese. Ackoliv mize pocatecni
entuziasmus zpusobit znacné prehlizeni sebe sama a svych potieb, je potieba se naucit, Ze
| pfesto ma psychohygiena pravidelné a stalé misto v zivoté daného jedince. Problematice

psychohygieny je vénovana nasledujici podkapitola diplomové prace.
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3.3 MozZnosti psychohygieny

Problematice psychohygieny je v ramci psychologie vénovana pozornost jiz celou
fadu desetileti. Jsou uzivany rizné pojmy oznacujici totéz. Pro potteby diplomové prace jsem
si jako stézejni a nejvice uzivany zvolila pojem psychohygiena, nicméné pojmy mentdalni
hygiena a dusevni hygiena se mysli totéz.

Psychohygiena tzce souvisi s dusevnim ¢i mentalnim zdravim a v souvislosti s nim
se také rozvijela a rozviji. Béhem minulého stoleti se pojeti dusevniho zdravi proménovalo
a posouvalo. Na duSevni zdravi bylo nahlizeno jako na absenci dusevni nemoci, nebo jako
na pozitivni rys osobnosti, a také jako na urcitou miru odolnosti a schopnost se vypotadat
S riznymi zvySenymi ndroky na daného jedince v priib&hu jeho Zivota. V ramci toho se také
zacalo hovofit o uc¢inné prevenci pti ochrané a podpote dusevniho zdravi. Za jednu z uc¢innych
moznosti této prevence dusevniho zdravi byla jiz v prvni poloviné 20. stoleti povazovana
psychohygiena (Mojica Perilla, Cadena Afanador, 2014).

Problematika duSevnich onemocnéni byla spojena s riznymi negativnimi faktory,
které bylo potieba ve spole€nosti fesit. Souvisela s pracovni pietizenosti, s détskou praci, ale
také s nezaméstnanosti a dalSimi negativnimi jevy. Ztoho vyplyvaly také ekonomické
faktory, nebot’ duSevn¢ nezdravi jedinci nebyli zapojeni do b&hu ekonomiky aktivnim
a ,,pozitivnim* zplsobem. Naopak Slo vétSinou o jedince, ktefi byli zavisli na socidlnich
davkach a ekonomické pomoci od statu. I diky tomu se dostala psychohygiena do popiedi
z4jmu, protoze mohla byt u€innou podporou pro dusevni stabilitu a zdravi (Salmon, 2006).

Psychohygiena jako takova je zhruba od druhé poloviny 20. stoleti samostatnym
oborem, byva predniSena na vysokych Skolach jako samostatny ptedmét. Spolupracuje
S pfibuznymi obory psychosomatické povahy a tyto obory se spolu s psychohygienou
navzajem obohacuji nejnovéjSimi poznatky (Kruzej, 1998).

Je to tedy obor, ktery se zabyvd podporou a rozvojem duSevniho zdravi. Déle
se vénuje i prevenci dusevnich poruch a nemoci. V souvislosti s psychohygienou se nejcastéji
hovofti o zivotosprave, zdravotni vychove a s tim souvisejicim poradenstvim (Hartl, Hartlova,

2010).
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Cile a limity psychohygieny

Zaméreni a cile psychohygieny lze nalézt ve vytvareni optimalnich podminek pro
dusevni c¢innost, v udrzovani a upeviovani dusevniho zdravi, v otazkdch prevence proti
dusevnim porucham, apod. V uz§im slova smyslu je psychohygiena chapéana jako boj proti
vyskytu dusSevnich chorob. S timto pojetim psychohygieny se setkdvame zejména
Vv anglosaskych oblastech. V §irS§im slova smyslu rozumime pod pojmem psychohygiena péci
umoziujici optimalni fungovéani duSevnich Cinnosti. Jedna se o duSevni zdokonalovani,
schopnost pfiméfené reagovat na dulezité podnéty, umét zvladat fesit bézné i nestandartni
a zatézové situace, atd. Kdyz hovofime o cilech psychohygieny, setkavame se s pojmy jako
sebevychova, dusevni klid, zrani osobnosti, ale také schopnost adaptace, zdrava Zivotosprava,
socialni interakce a uprava zivotniho i pracovniho prostiedi (Ktivohlavy, 2009).

Konkrétni cile psychohygieny mizeme sledovat také v konkrétnich oblastech jejiho
pusobeni. Z hlediska vyvoje byla psychohygiena zaméfena nejprve na psychohygienické
faktory prace a pracovniho prostiedi. Cilila na feSeni otdzek pracovni Unavy, odpocinku,
na problematiku prace u zen, na problematiku noc¢nich smén, atd. Dal$im okruhem z&jmu
je psychohygiena rodiny. V tomto okruhu je psychohygiena zacilena na otazky duSevniho
zdravi v rodiné, na rodiny nekompletni ¢i rozvracené, na mikroklima v rameci rodiny, apod.
Ttetim velkym okruhem je také psychohygiena spanku a volného casu. Celkové€ vzato cili
psychohygiena také na problematiku prevence proti socidln€ patologickym jeviim, jako jsou
naptiklad alkoholismus, suicidalni jednani, tabakismus, uZzivani navykovych latek,
promiskuita, atd., coz jsou jevy, které se mohou napti¢ prolinat vySe uvedenymi oblastmi
préce, rodiny a volného Casu (KruZej, 1998).

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, Ze psychohygiena ma své misto ve vSech oblastech
lidského Zivota. Je velmi dilezité umét nejen kvalitné odpocivat, ale také se umét soustiedit
na danou pracovni ¢innost v pracovni dobé. Na druhou stranu psychohygiena neni tzv.
,samospasitelna“ a v okamziku, kdy ji dany jedinec dlouhodobé zanedbaval tadu let, nelze
spoléhat, Zze nahld aktivni snaha povede k rychlé obnové duSevniho zdravi. Psychohygiena
nema pouze své zaméteni a cile, ale ma také urcité limity svoji aplikovatelnosti a G¢innosti.

Nejvyznamnéjsi  limity psychohygieny pak mizeme spatfovat vtom, Ze
psychohygienu nelze zaménovat za psychoterapii. Psychohygiena jako takova neni 1é¢bou,
nezabyva se odstralovanim poruch zdravi, nybrz upeviiovanim a posilovanim relativné

dobrého dusevniho zdravi (Ktivohlavy, 2009).
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Strategie a metody psychohygieny

Mnoho autori popisuje mnoho riiznych strategii a metod psychohygieny. Nékteré
strategie a metody cili spiSe na fyzickou c¢ast lidského J4, tedy na télo a na podporu jeho
zdravého fungovani. Jednd se zejména o dechova cviceni a t¢lesné relaxace, o pohybové
a sportovni aktivity, a celkové vzato o zdravy Zivotni styl, se kterym se poji nejen pohyb, ale
i kvalitni vyziva a spanek. Jiné strategie a metody jsou zaméfeny spiSe na duSevni ¢innost
jedince a zaméiuji se na nejrizngjsi aktivity, jako jsou meditace, imaginace a prace s fantazii,
vyuziti blizkych osob za ucelem poskytnuti socidlni opory, prace s vlastnimi limity
a hranicemi, time-management, osobnostni rozvoj, uméni smyslu pro humor, atd. V realné
praxi je tézké vSechny tyto vyse uvedené strategie a metody striktné oddé€lovat, nebot’ jejich
psychohygienicky ptfinos vétSinou probihda soucasné jak pro fyzickou tak pro duSevni Cast
jedincova Ja. Pro potfeby diplomové prace a vétsi prehlednost se vSak pokusim
psychohygienické strategie a metody rozdélit a strukturovat, ackoliv jsem si védoma
provazanosti jejich pfinost a efektli v Zivoté jedince.

Jako prvni psychohygienickou strategii uvadim soubor n¢kolika dil¢ich strategii, které
se zaméfuji zejména na fyzickou stranku lidského jedince, avSak ovliviiuji soucasné
I duSevni stranku. Tento soubor se nazyva zdravy Zivotni styl a spada pod n&j pohyb a sport,
zdrava vyziva a kvalitni spanek. Tyto strategie ovliviiuji zejména télesnou kondici a fyzické
fungovani, ackoliv vSechny (a zejména spanek) maji vliv také na duSevni stav a proZivani
jedince.

Se sportem a pohybovou aktivitou jsme konfrontovani prakticky neustale, avsak
zejména v soucasné moderni dobé, kterou ovladaji pocitacové a dalsi technologie, se jedna
0 konfrontaci vic pasivni neZ aktivni. Pracovni ¢innost i volno¢asové aktivity Casto probihaji
pasivné vsedg, a to s sebou piinasi celou fadu fyzickych (a navazné i psychickych) potizi.

Ukolem pohybové aktivity je mj. znovunastoleni rovnovahy. P¥i sedavém zaméstnani
stravi dany jedinec mnoho hodin bez moznosti fyzické aktivity. V ramci volného €asu je pak
fyzicka pohybova aktivita vhodnym protipdlem sedavé pracovni aktivity, nebot’ pfi ni dochézi
K protazeni a posilovani jednotlivych svalti, k posilovani kardiovaskularniho systému,
ke zlepSeni okysli¢eni organismu, atd. Naopak pfi fyzicky naroéném zaméstnani je v ramci
volného Casu vhodna spiSe mirna pohybova aktivita, aby nedochézelo k pfiliSnému pietiZeni

jednotlivych svalovych skupin a celého organismu (Kruzej, 1998).
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Pohyb také pozitivné ovliviiuje psychicky stav, ovliviiuje nervovy a hormonalni
systém téla, ¢imz pfispiva ke zdravému dusevnimu fungovani jedince (Almagro Valverde a
kol., 2014).

Obdobn¢ jako pohybu tak i zdravé vyzivé je Vv poslednich letech vénovana mezi
odborniky i v médiich znacnd pozornost. Nejriznéjsi vyzkumy poukazuji na Skodlivost
urcitych potravin a na jejich negativni vliv na celkové, fyzické i dusevni, zdravi ¢lovéka.
Zustava otazkou, jakym zplsobem pfistupovat k témto proklamacim, nebot’ se Casto jedna
0 marketingovy tah vyrobct potravin. Nekteré urcité zasady zdravé zivotospravy je vsak
s ohledem na zdravotni stav vhodné dodrzovat bez ohledu na to, jaké potraviny aktudlné
podléhaji ,,potravinové modé®. Nejriiznéj$i odbornici zaméteni na vyzivu se vicemén¢ shoduji
Vvtom, Zze je dilezit¢é konzumovat dostatek ovoce a zejména zeleniny, omezit piijem
zivoc¢iSnych tukli a vénovat pozornost pfisunu dostateéného mnozstvi vitamini a télu
prospésnych latek.

V souvislosti se stresem a duSevnim zdravim je Casto zmiflovan zejména hoicik. Ten
je v téle pii zvySeném stresu rychle spotiebovavan a jeho nedostatek mtize zptisobovat stazeni
cév, kieCe a bolesti svall (Kraska-Liidecke, 2007).

Poslednim vySe uvedenym faktorem podilejicim se na zdravé Zivotosprave je kvalitni
a piimefené dlouhy spanek. Ten ma vyznamny psychohygienicky tUc¢inek a naopak jeho
nedostate¢né mnoZstvi nebo kvalita se podili na celé fade¢ fyzickych i duSevnich onemocnéni.

Potfeba délky spanku se v pribéhu lidského Zivota méni a zkracuje se. Zatimco
novorozenec spi kolem 20 hodin denn¢, seniofi Casto spi az Ctyfikrat kratSi dobu. Potteba
spanku je u riznych jedinct odliSna nejen v zavislosti na véku, ale také v zavislosti na inter-
individudlnich rozdilech. Nedostatecné mnozstvi nebo kvalita spanku se podili na celé fad¢
problémii. Ovliviiuje kognitivni schopnosti a procesy (schopnost ucit se, rozpoznavaci
schopnosti, pozornost a pamét’), ma negativni vliv na vznik a rozvoj riznych onemocnéni
(kardiovaskularni choroby, obezitu a celkové problémy s pfijmem potravy), negativné
ovlivituje také imunitni a hormonalni systém v téle. Nekvalitni spanek souvisi i s dusevnimi
nemocemi a poruchami, mize zptisobovat vétsi tizkostnost, tenzi, neklid, mize podpofit vznik
a rozvoj depresivnich stavil, atd. (Godfrey, 2004).

Spanek, jeho dostatecné mnozstvi a imérnad kvalita, hraje v rdmci psychohygieny
lidského organismu nezastupitelnou roli. Bez spanku lze ptezit pouze nékolik dni. Je proto
dilezité vénovat v rdmci psychohygieny pozornost také tomu, v jakém prostfedi a za jakych
okolnosti spanek probihd (optimalni teplota, Sero ¢i tma, optimdlni vlhkost vzduchu, tiché

a klidné prostiedi, atd.).
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Dalsi z vySe uvedenych fyzickych aktivit je prace s dechem. Ta je dulezita, nebot
pomalé a soustfedéné dychani ptisobi relaxacné zejména diky zvySeni mnozstvi kysliku
v krvi. Kyslik ma kli¢ovou roli v zasobovani svalu téla energii a podporuje dobrou cirkulaci
krve, ktera ma dulezity vliv na odstraiiovani odpadnich latek z tkani téla. Pomalé relaxacni
dychani ma pozitivni vliv také na dusSevni Cinnost Cloveéka, nebot pomaha celkovému
zklidnéni organismu a uvolnéni (Chertok, 2012). Psycholog Siegel (2014) poukazuje na to,
ze kvalitni prace s dechem je urcitou formou meditace a ma pozitivni vliv nejen na fyzické
télo ale 1 na duSevni stav jedince (Siegel, 2014).

Dalsi ucinnou psychohygienickou strategii je vyuziti relaxa¢nich technik. Mezi
nejznaméj$i a v Ceském prostfedi nejvyuzivanéjsi patfi Schultziiv autogenni trénink,
Jacobsonova progresivni relaxace nebo Machacova relaxa¢né aktivaéni metoda.

Podstatou Schultzova autogenniho tréninku (dale jen AT) je spojeni maximalniho
télesného uvolnéni a vnitiniho dusevniho soustfedéni. AT se zamétuje na propojeni vnimani
vy$$i nervové cinnosti a somatické a viscerdlni Casti téla. Jelikoz jsou vSechny tyto tfi
systémy lidského téla neurohumoralné propojeny, zmény v €innosti nékterého z nich zplisobi
zmény v ¢innostech zbyvajicich dvou. Hlavnimi mechanismy AT jsou koncentrace, relaxace
a predstavy. Dochéazi zde tudiz nejen k télesnému svalovému odpocinku, ale 1 k vyuziti
relaxacniho u¢inku fantazie prostfednictvim imaginace (Bedrnové a kol., 2009). AT vyborné
pracuje s pfiznaky stresu a psychické zatéze, pozitivné ovliviiuje kardiovaskularni systém,
krevni tlak a eliminuje negativni télesné projevy, jakymi jsou vysoky krevni tlak, navaly
poceni a podrazdénost (Kraska-Liidecke, 2007).

Jacobsonova progresivni relaxace se podobné jako Schultziv autogenni trénink
(dale jen AT) zamétfuje na vnimani somatickych a psychickych souvislosti v ramci celého
télesného systému. Na rozdil od AT zacind kazdé cviceni relaxace ptisluSnych svalovych
partii jejich cilenym a zdmérnym napétim. Jacobson klade hlavni diraz na efekt relaxace;
ptipadny vliv sugesce ¢i autosugesce Jacobson popira (Berdnova a kol., 2009).

Posledni vybranou relaxaéni technikou je Machacova relaxa¢né aktivacni metoda
(dale jen RAM). Ta je také velmi podobna Schultzové autogennimu tréninku (déle jen AT).
V podstaté 1ze fici, ze RAM vyuzivé postupu AT s tim, Ze ho obohacuje o dalsi fazi, kterou
je faze aktivaéni. Tou se cely postup ukoncéuje. Pii AT je na jeho konci dany jedinec pasivné
uvolnény a relaxovany. U RAM je konecny stav po cviceni naopak charakterizovan Zadouci
aktivitou. RAM probiha ve tfech fazich, nejprve probiha svalové relaxace, po ni psychicka

relaxace a na zaver jiz zminény aktivacni zabér (Berdnova a kol., 2009).
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Nasledujici psychohygienické strategie a metody jsou vénovany spisSe duSevni strance
lidského Ja, ackoliv jak jiz bylo uvedeno vyse, Clovék je fyzickd a dusevni jednota, tyto
jednotlivé ¢asti nelze striktné odd¢lit a proto 1 psychohygienické metody ovliviiuji soucasné
fyzickou 1 duSevni cast Ja, ackoliv se na prvni pohled miize zdat, ze jsou zaméfeny spise
na jednu z téchto ¢asti nez na ob¢ soucasng.

Jak jiz bylo zminéno u télesn¢ relaxa¢nich metod, dtlezitou roli v ramci
psychohygieny hraje také meditace, imaginace a prace s fantazii. Capps (2011) spojuje
meditaci a aktivni imaginaci, a hovofi o jejich dulezitosti a vzajemné propojenosti. Vidi
V nich moznost, jak se muze lidsky jedinec naladit na svoji spiritualitu neboli duSevno, miize
se prostfednictvim nich zastavit a relaxovat sam v sob¢€, ve svém nitru (Capps, 2011). Existuji
stovky, mozna tisice, nejriiznéjSich meditativnich praktik. Meditaci lze definovat jako
komplex strategii pozornosti a emoci zamétenych na seberegulaci. Jedna se tedy o zamétenou
vnitini pozornost na sebe sama, na svoje aktualni prozivani a emoce s cilem regulovat tyto
vnitini stavy a procesy (Kok a kol., 2013). Imaginace je zdmérné predstavovani si urcitého
vnitiniho obrazu (vidéného ,,vnitinim zrakem®) nebo procesu. V ramci prace s fantazii
vyuzivame aktivni imaginaci k naladéni se na pfijemnou vnitini pfedstavu, u které po néjakou
dobu setrvavame (Schaverien, 2005).

Jak meditativni techniky, tak 1 aktivni imaginace a prace s fantazii, pfindsi do lidského
Zivota zastaveni se, zklidnéni psychického 1 fyzického, moZnost byt sdm se sebou a se svymi
mysSlenkami. Tyto techniky mohou byt zdrojem kratkého odpocinku a relaxace jak v prib¢hu
dne, tak také mohou byt vyuzity v ramci spankové psychohygieny pro zklidnéni a utfidéni
myslenek pied spanim.

Prace s meditaci, fantazii a imaginaci patfi do ur¢it¢ miry do dalSiho pomyslného
»baliku“ psychohygienickych technik, ktery lze nazvat osobni rozvoj. V ramci osobniho
rozvoje jde pfedevsim o to, Ze se dany jedinec snazi pracovat na sobé, posiluje svoje pozitivni
vlastnosti a pozitivni vidéni svéta, posiluje vlastni sebediivéru a viru v to, ze miize ovlivnit
stresujici a zat€zové okamziky a situace ve svém Zivote.

Podle Ktivohlavého (2009) souvisi osobni rozvoj zejména s adaptaci, sebevychovou
azranim jedince. Adaptaci rozumi jednak pfizplisobeni se tém podminkdm Zivotniho
prosttedi, které jsou neménné a nezménitelné. Jde zde o urcity zdravy ndhled na stav véci a na
vlastni sily a schopnosti. Adaptaci vSak autor mysli také schopnost ptfizptsobit si v ramci
zivotniho prostfedi to, co zménit lze. V ramci psychohygieny souvisi tudiz adaptace
S osobnim zvladdnim problémil a z4téze a to pokud mozno tzv. ,,na Grovni®. S adaptaci tak

spojuje Kiivohlavy otdzku sebevychovu, kterou spatiuje v prvni fadé v sebepoznani a na to

45



nasedajicimi  schopnostmi koncentrace pozornosti, autoregulace mySleni a emoci,
autorelaxace a schopnostmi aktivniho zvladani situaci. VSe vySe uvedené také souvisi
S postupnym osobnostnim a charakterovym zranim jedince (Ktivohlavy, 2009).

Nedilnou soucasti psychohygieny je také schopnost prace slimity a vlastnimi
hranicemi. Otazka limitd a hranic je pro clovéka velmi dulezitd nejen v profesni, ale
mezi klientem a pomahajicim pracovnikem, je otdzka uméni nastavit si hranice a limity
obzvlaste dillezita.

S hranicemi se dit¢ postupné uéi Zzit jiz od narozeni. V prubéhu prvniho roku Zivota
jesté dité prili§ nerozliSuje mezi sebou samym a matkou, bere ji jakou soucast sebe. Teprve se
uci, ze ono samo ma své hranice a Ze tyto hranice jsou ohraniceny jeho télem. Podobnou
paralelu lze vidét 1 v milostném vztahu dvou lidi, kteti jsou v obdobi zamilovanosti ,,jedno
télo, jedna duse™ a az ¢asem, kdyz zamilovanost zacne odeznivat, chtéji byt zase autonomni
a mén¢ zavisli jeden na druhém (Koptiva, 2006).

V ramci pomahajici profese se Casto setkame s tim, ze velka ¢ast prace s klientem
se odehrava pti vytvareni vztahu. Vznika zde pocit vzdjemné divery, pomahajici pracovnik
si mapuje situaci, klient postupné odhaluje svou zakazku. S tim, jak bliz§i pracovni vztah
vznika, mize také dojit k posunovani az stirdni hranic. Proto je nutné, aby si pomahajici
pracovnik dokazal udrZet hranice a limity své profesionality.

Kopfiva (2006) uvadi potiebu udrzeni hranic a limitd na rozdilu mezi soucitem
aempatii. ,, Pfi soucitu se se svym protéjSkem ztotoznime. Miizeme ztratit hranice a byt
zaplaveni litosti, pobourenim, uzkosti z toho, co se druhému déje. Druhy by vsak vic
potreboval, abychom mu sice rozuméli, ale zdroven nebyli vychyleni ze svého teéziste. Pri
empatii si dovedeme predstavit a procitit, co se v druhém déje. Rozpolozeni druhého clovéka
spravné a citlive zachycujeme, ale ziistavame sami sebou. V tomto druhém pripadé jsme
pripraveni pomahat tak, jak to vyzZaduje situace, a nikoliv jak to vyzZaduji nase emocni
potieby* (Kopriva, 2006, str. 79).

Dal8im moZnosti, se kterou pracuje psychohygiena, je vyuziti socidlni opory. Socialni
opora je definovdna jako vztahova opora v okoli jedince poskytovana jeho partnerem,
rodinou, prateli a dalSimi blizkymi osobami. ZvySuje odolnost vii¢i stresu a je jednim z pilifa
dusevniho zdravi (Hartl, Hartlova, 2010).

Jak uvadi Kebza (2005), socidlni opora byla identifikovana jako jeden z prvnich
faktorti, které maji moderujici vliv u neptiznivych Zivotnich udélosti na zdravi a psychickou

pohodu cloveéka (Kebza, 2005). Vyznam socidlni opory lze spatiit predevsim v tom, ze dany
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jedinec pocituje a zaziva ve své vztahové siti blizkost, podporu, spolupraci a pocit bezpeci.
Diky tomu je stabiln&j§i ve svych rozhodnutich, 1épe zvladad zatézové situace v Zivoté
a je schopen socialni oporu svym blizkym také recipro¢né poskytovat (Campos a kol, 2014).
Miuizeme také pozorovat pozitivni vliv socialni opory na zdravy dusSevni stav a nizS$i miru
prozivaného stresu. Jedinci, ktefi maji bohatou sit’ socidlnich vazeb a vysokou miru socialni
opory, vykazuji niz§i znamky stresu nez jedinci, jejichz sit’ socidlnich vazeb je chudsi
a socialni opory se jim dostava méné (Wang a kol., 2014).

Dulezitou roli v ramci psychohygieny hraje také smysl pro humor. Jedna se o urcité
osobnostni nastaveni jedince, kterému se nelze pfili§ naucit, avSak Ize jej ucinn€ vyuzivat pti
zvladani stresu a tézkosti. Lidé, kteti disponuji rozvinutym smyslem pro humor a ktefi se
sméji, prozivaji pozitivni emoce, citi se veseli a plni energie, méné¢ depresivni, tzkostni,
podrazdéni a napjati. Smysl pro humor a smich maji pozitivni vliv na prozivani osobni
pohody a na dusevni zdravi (Martin, 2007).

V neposledni fad¢é povazuji za dulezité zminit také otazku time-managementu, coby
ucinnou psychohygienickou strategii. Time-management neboli optimalni prace s ¢asem
souvisi se zplUsobem, jakym zachazime s Casem, jak jsme schopni svij c¢as rozdélit,
zorganizovat a vyuZit.

Pti praci s Casem je dilezité analyzovat a planovat svilij Cas, snazit se optimalizovat
hlediska diilezitosti a naléhavosti, vyvarovat se vzniku ¢asovych tisni, delegovat nckteré
ukoly na jiné osoby a etapizovat vykonavané ¢innosti. Je diilezité mit urcity plan toho, co je
potieba v dany den (nebo i v delsi asovy usek) vykonat, védét, kolik ¢asu na danou ¢innost
mam, a zda je redlné, ji vurCeny cCasovy usek stihnout. RovnéZz je potieba zohlednit
dostatecné mnoZstvi ¢asu ponechané na volno€asové aktivity mimo pracovni ¢innosti. Time-
management souvisi také surcitou pravidelnosti v naSem Zivoté. Z hlediska biorytml
je idealni, mame-li stabilni pracovni dobu, ktera za¢ina a konci ptiblizné ve stejny Cas. Také
je vhodné vénovat pozornost jiz zminénému spanku tak, aby doba, kdy usindme a kdy
vstadvame, byla kazdy den zhruba stejna. Toto strukturovani ¢asu umoznuje lepSi planovani
jednotlivych Cinnosti a 1ze diky nému alesponl ¢astecné predchazet vzniku nadmérného stresu
a zatéze zapti¢inéného Spatnou asovou organizaci (Bedrnova a kol., 2009).

V ramci psychohygienickych strategii a metod jsem se pokusila zpracovat a popsat
metody, avSak neni cilem diplomové prace podat vyCerpéavajici prehled vSech metod
a strategii psychohygieny. Pro potfeby diplomové priace povazuji za podstatné mit

zmapovanou sit’ dulezitych psychohygienickych strategii, ktera by se méla odrazit ve
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vyzkumné ¢asti diplomové prace. Je také mozné, ze se v ramci vyzkumné ¢asti prokaze, ze
pomahajici pracovnici v poradnéach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy pouzivaji jiné
strategie, které jim napomadhaji chranit se pfed nadmérnym stresem a rizikem syndromu

vyhoteni, nez jsou strategie vySe uvedené.
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4. Empiricka cast

Zvolené vyzkumné metody

Pro svoji diplomovou praci jsem v rdmci empirického vyzkumného Setieni zvolila dvé
metody, jednak dotaznikovou metodu, ktera je v podstaté dil¢im piedvyzkumem, a jednak
metodu rozhovoru, ktera garantuje kvalitativni vyzkumny design.

Prvni metodou je dotaznik. Dle Ferjencika je dotaznik ve své podstaté
standardizovanym interview, které je respondentim ptedlozeno v pisemné podobé. Ferjencik
vyzdvihuje zejména jeho mensi ¢asovou narocnost a usporu finanénich prostiedkl spojenych
s jeho zad4vanim, vyhodnocenim, apod. Naopak vSak uvadi, Ze dotaznik patii mezi méné
pruzné metody (vyzkumnik nemtize klast dopliiujici otdzky, apod.), vérohodnost dat miize byt
nizsi, formulace otazek miize byt pro nékteré respondenty nesrozumitelnd a nemohou se
doptat, a také ptiprava dotazniku vyzaduje vétsi peclivost (Ferjencik, 2010). V souvislosti
s vySe uvedenym jsem dotaznik zvolila jako dopliitkovou metodu k metodé rozhovoru, ktera
je pro mou diplomovou praci stézejni.

Druhou metodou je rozhovor. Miovsky (2006) uvadi, Ze rozhovor neboli ,,interview
patii mezi nejobtiznéjsi a soucasné nejvyhodnéjsi metody pro ziskavani kvalitativnich dat.
Pri jeho zvladnuti totiz nejde pouze o ziskani potiebnych socialnich dovednosti a citlivosti,
ale také o kultivaci schopnosti pozorovat (jak introspektivni, tak extrospektivni pozorovani)
aumeni obé metody vzajemné provizat a dokdzat z nich pro vyzkum vytézit maximum*
(Miovsky, 2006, s. 155-156).

Kazda zvolend vyzkumna metoda ma svoje klady i1 zapory. Je proto dilezité zvazit
vSechny tyto kladné a zdporné aspekty a poté se rozhodnout, zda danou metodu skute¢né
vyuzijeme, anebo zda se pro naSe potfeby nakonec bude jind metoda hodit vice. Vzhledem
k zaméfeni diplomové prace se domnivam, Ze rozhovor coby stézejni metoda v ramci
vyzkumného Setieni, je metodou nejvhodnéjsi zejména proto, ze umoznuje do hloubky ziskat

informace o nazorech a postojich respondentii (Ferjencik, 2010).
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4.1 Dotaznikové prizkumné Setieni

Popis a administrace dotazniku

Prvni zvolenou metodou v empirické ¢asti diplomové prace je dotaznik. Jde o kratky
dotaznik, ktery je de facto predvyzkumem pro druhou metodu, kterou jsou rozhovory.
Dotaznik obsahuje celkem 9 otazek, z toho je 6 otazek demografického charakteru
(pohlavi; vék; kraj, v némz respondent pracuje; vzdélani podle oboru; délka poradenské
praxe; pozice v poradng). Zbylé 3 otazky jsou otazkami otevienymi. Mapuji, co povazuji
pracovnici v poradndch pro manzelstvi, rodinu a mezilidské vztahy za pfinosné a pozitivni
prvky, co za zatézujici prvky, a jaké jsou jejich osobni strategie, pomoci nichZ se vyrovnavaji
S pracovnim stresem. Otazky do dotazniku jsem zvolila sama, cely dotaznik je soucasti ptiloh
diplomové prace.

Dotaznik jsem administrovala pomoci internetovych stranek Www.survio.cz,

na kterych jsem si vygenerovala odkaz a ten jsem nasledné poslala cestou emailové posty
vybranym respondentiim. Vzhledem k tomu, Ze neexistuje zcela jednotna a aktudlni databaze
poraden pro manzelstvi, rodinu a mezilidské vztahy v ramci celé Ceské republiky, a rovnéz
ne vSechny poradny maji na svych webovych strankach uvedenou emailovou adresu, nebylo

mozné oslovit vSechny poradny. Diky internetovym strankdm ,,Centra socidlnich sluZeb

Praha® (http://www.csspraha.cz/) a strankam ,,Centra psychologicko-socialniho poradenstvi

Stiedoceského  kraje”  (http://www.poradna-rakovnik.cz/?stranka=odborne-poradenstvi-

zakladni-informace) jsem oslovila vS§echny poradny, které piisobi v Praze a ve StiedoCeském

kraji. Dale jsem postupovala prostfednictvim internetového vyhledavace Seznam.cz, kdy jsem
se snazila nalézt poradny i v dalSich krajich Ceské republiky. Podafilo se mi nalézt webové
stranky a emailové adresy poraden v ramci vSech krajii Ceské republiky. Kazdou z téchto
poraden, kterda meéla uvedenou emailovou adresu, jsem oslovila s prosbou o vyplnéni
dotazniku. Zaroven jsem v emailu urcila ¢asové ohraniceni, do kdy je moZné dotaznik vyplnit

(do 20. 02. 2015).
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Soubor a sbér dat

Celkem jsem oslovila 50 poraden pro rodinu, manzZelstvi a mezilidské vztahy.
Vzhledem k tomu, ze ne vSechny poradny maji na webovych strankach uvedeny aktualni
emailovy kontakt, vratil se mi z 15 emailovych adres email jako nedorucitelny. Realn¢ tudiz
bylo osloveno 35 poraden. Dle informaci, které lze ziskat z webovych stranek téchto
35 poraden, se jedna o zafizeni, ve kterych pracuje celkem 106 pracovniki (psychologi
a socialnich pracovnik).

Sbér dat probihal od 3. 2. do 20. 2. 2015. Celkem dotaznik vyplnilo 26 respondenti.

To je 24% z celkového poctu oslovenych respondent.
Vyhodnoceni ziskanych dat
V ramci vyhodnoceni dat ziskanych z dotaznikii jsem se rozhodla vyuzit grafy pro

zobrazeni demografickych udaji a tabulky svyuzitim koédovani pro vétsi piehlednost

odpovédi na tfi oteviené otazky.
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Analyza demografickych otazek

1. Pohlavi
Dotaznik vyplnilo celkem 26 respondentii, z toho bylo 23 Zen (88%) a 3 muzi (12%).

Pohlavi

Graf ¢. 1: Rozdé&leni respondentt z dotaznikii dle pohlavi

2. Vék
Respondenti, ktefi vyplnili dotaznik, jsou ve vékovém rozmezi od 25 do 68 let.
A4 o
Pocet respondentu
3 —
2 .
M Pocet respondentl
1 .
0 .
25 26 27 33 34 35 36 37 44 45 46 49 52 55 57 58 62 65 68

Graf €. 2: Rozdé€leni respondentii z dotaznikt dle véku
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3. Kraj, ve kterém respondenti pracuji
Respondenti pokryvaji celkem 10 ze 14 kraji Ceské republiky. Dotaznik nevyplnili Zadni

respondenti z Olomouckého, Moravskoslezského, Plzetiského a Pardubického kraje.

Kraj

hl. m. Praha
7%

Moravskoslezsk
y kraj
0%

Olomoucky kraj

0%
Jihomoravsky kraj len:sll;/kraj
4% °

kraj Vysocina
8%
Pardubicky kraj
0%

Kralovéhradecky
kraj
8%

Jihocesky kraj
4%
Plzenisky kraj

, 0,
Ustecky kraj Karlovarsky kraj 0%

4% 8%

Graf ¢. 3: Rozdéleni respondentl z dotaznikd dle kraji

4. Vzdélani (obor, ktery respondent studoval)
Respondenti, ktefi vyplnili dotaznik, uvedli nasledujici studované obory: Psychologie,
Socialni obory (socialni patologie a prevence, socidlni pedagogika, socidlni prace, socidlni

a pastora&ni prace), SS zdravotni a specializaéni kurzy a vycvik, Pedagogicky obor a vycvik.

Vzdélani

B Psychologie

M Socidlni obory (socidlni patologie
a prevence, socialni pedagogika,
socialni prace, socialni a
pastoracni prace)

= SS zdravotni + specializaéni kurzy
a vycviky

M Pedagogicky obor + vycvik

Graf ¢. 4: Rozdéleni respondentt z dotazniki dle vzdélani
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5. Délka praxe v manZelské a rodinné poradné (v letech)
Respondenti, ktefi vyplnili dotaznik, uvedli délku své praxe v manzelské a rodinné poradné

v rozmezi od 1 roku do 35 let.

Délka praxe

12 -+
11 -
10 -
9 _
8 -
7 _
6 ,
5 . W Délka praxe
4 -
3 -
2 -
1 ] .
0 i T T T - T - T T

1-5 let 6-10let 11-15let 16-20let 21-25let 26-30let 31-35let

Graf ¢. 5: Rozdéleni respondenttl z dotaznikd dle délky praxe

6. Pozice respondenta v poradné

Dotaznik vyplnilo celkem 13 psychologi (50%) a celkem 13 socialnich pracovniki (50%).

Pozice

m Psycholog

W Socidlni pracovnik

Graf ¢. 6: Rozd¢€leni respondentt z dotazniku dle pozice v poradné
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Analyza mapujicich otizek z dotazniki

V ramci dotazniku jsem respondentim polozila tFi mapujici otazky. Tyto otazky
koresponduji s vyzkumnymi otazkami, které jsou uvedené v dal$i podkapitole diplomové
prace. Cilem bylo zjistit, jaké prvky jsou pro respondenty na jejich praci prijemné
a pozitivni, jaké jsou naopak zatéZujici a mohou mit tudiz souvislost s nadmérnym
pracovnim zatiZzenim (pfipadné az se syndromem vyhoteni) a v neposledni fad¢ prvky, které
maji protektivni ¢i psychohygienicky charakter a pomahaji U¢inn€é se vyrovnavat
S pracovnim stresem a zatézi. Vzhledem k mnozstvi odpovédi respondentii jsem vyuzila

oteviené kédovani (Hendl, 2012), tim vznikly urcité kategorie odpovédi s jejich ¢etnostmi.

7. Véci, které respondenta na jeho praci bavi a tési

Kreativita, rozmanitost, riiznorodost (klientely, pFibéhii) 15
Setkavani s lidmi (= klienty) 15
KdyzZ se dafi, novy pohled, posun, smysluplnost 12
Dobré vztahy na pracovisti (sdileni v tymu, zpétna vazba) 10

MozZnost osobniho a profesniho sebe rozvoje

Otevienost a ochota klientu ke spolupraci

Pracovnikovi vyhovuje cilova skupina (= klienti poradny)

MozZnost svobodné organizace pracovniho ¢asu

Nemuset nikdy nikomu lhat v ramci profese

Vidét a dotknout se toho, co je v klientech ryzi, opravdové

Rychlé a samostatné rozhodovani

Administrativa

PR R R R R N NN

Vse

Tabulka ¢. 1: Pozitivni prvky poradenské prace dle respondent

Z této tabulky vyplyva, Ze respondenty na jejich praci nejvice bavi a téSi kreativita,
rozmanitost a riznorodost klientely a klientskych pfib&hd, a soucasné také setkavani s klienty.
Dale vnimaji jako pozitivni, kdyZ se jejich prace dafi, u klienta nastdva posun a s tim se
dostavuje souvisejici pocit smysluplnosti. Déle respondenti hodnotili jako velmi dilezité
dobré vztahy na pracovisti a moznost osobniho i profesniho rozvoje. U nékolika malo
respondenti se pak objevily 1 dal§i odpovédi, jako je napt. vyhovujici cilova skupina, moznost
svobodné organizace pracovniho ¢asu, apod.
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8. Véci, které respondenta na jeho praci zatéZuji

Organizacni zalezitosti, byrokracie, administrativa

Nemotivovani, nedobrovolni a obtizni klienti

Spatné finan¢ni ohodnoceni, finan¢ni nejistota

Pi‘etiZeni (velké mnoZstvi klientii, dlouha pracovni doba)

Dopad na déti (rodic¢ovské dohody, rozvody...)

Spoluprace s institucemi (soudy, orgiany socidlné-pravni

ochrany déti...)

| o1 o1 o1

Pocit bezmoci a velmi tézké pripady (amrti, sebevrazdy...)

Nejasnost a neustalé zmény pravidel

Sedavé zaméstnani

Spatna zpétna vazba a $patny pracovni kolektiv

Maly pocet odborniki, za kterymi lze klienty posilat

Nedostate¢né personalni zajiSténi poradny (malo pracovnikii)

Malo vzdélavani a tymové supervize

Nedochvilnost klientu

Povinnost zic¢astnit se mimopracovnich aktivit

RN N NN W WA~

Tabulka €. 2: Negativni prvky poradenské prace dle respondenti

Na zakladé odpovédi, které jsem zpracovala ve vySe uvedené tabulce, vyplynulo,
Ze respondenty Vv jejich praci nejvice zatéZuji organizacni zaleZitosti spolu s byrokracii
a administrativou. Negativné také vnimaji klienty, ktefi jsou nemotivovani, nedobrovolni
(napf. byli do poradny poslani soudem, orgdnem socidlné-pravni ochrany déti ¢i jinou
instituci) a spoluprace snimi je pro respondenty velmi obtiznd. DalSi negativa, ktera

respondenti uvadéli, jsou Spatné (nizké) finanéni ohodnoceni jejich préce, pietizenost

mnozstvim klientd a dlouhou pracovni dobou, dopad naro¢nych

klientd na déti klientli, v n€kterych piipadech pocity bezmoci, apod. N&kteti respondenti

zminili také Spatnou ¢i zcela chybéjici zp€tnou vazbu na jejich praci, nedostatecné personalni

zabezpeceni poradny €1 nedostatek vzdélavani a tymovych supervizi.
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9. Osobni strategie ¢i metody, pomoci kterych se respondenti vyporadavaji s pracovnim

stresem

-
D

Volnocasové aktivity pohybové (prochazka, joga, sport)

H
o

Kontakt s lidmi (sdileni s kolegy, komunikace, popovidani)

Volnocasové aktivity umélecké (hudba, ¢etba, kultura)

Supervize

Intervize

Pobyt v piirodé

Meditace, relaxace, dechova cvi¢eni

Oddélovat pracovni a osobni Zivot

Manualni prace (domaci prace, rucni prace)

Myti rukou

Neskryvat svoje pocity, emoce pfi praci s klientem

Sebe rozvoj (kurzy, vycviky...)

Cas pro sebe, byt sim

Dovolena

Humor

Spanek

Kava

Sebereflexe

Vétrani konzultaéni mistnosti mezi jednotlivymi klienty

Seznam priorit a toho, co ,,hoFi*

R R R R R R R R N NN W B | g o o] o ©

Vira ve ,,vys$§i moc*

Tabulka ¢. 3: Psychohygienické strategie a metody respondentt

Za nejvice podpiurné, protektivni ¢i pfimo psychohygienické faktory a aktivity povazuji
respondenti zejména pohybové volnoCasové aktivity a socidlni kontakty (komunikace
a sdileni s kolegy, apod.). Jako Castd odpovéd’ na tuto otdzku se také objevovaly umélecké
volnocasové aktivity, jako je napiiklad Cetba literatury, poslech hudby, nebo navstéva riznych
kulturnich akci. Podstatné jsou pro respondenty také supervize, intervize a riznd télesna
i duSevni cviCeni, jako je napf. meditace ¢i prace s dechem. Respondenti dale uvadéli
pomérné Sirokou skalu podplrnych faktorli, jako je napt. oddélovani pracovniho a osobniho

Zivota, Cas pro sebe, osobni rozvoj, apod.
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4.2 Rozhovory

Druhou vyzkumnou metodou, kterou jsem si zvolila pro empirickou ¢ast svoji
diplomové prace, je rozhovor. Rozhodla jsem se stanovit si tii zakladni vyzkumné otazky,

na které jsem se snazila nalézt odpovédi.

Vyzkumné otazky

1. Co vnimaji poradensti pracovnici na své praci jako pozitivni, co je obohacuje?
2. Co vnimaji poradensti pracovnici na své praci jako zatéZzové a co tudiz milze znamenat
potencialni riziko v souvislosti se syndromem vyhoieni?

3. Jaké osobni strategie ¢i psychohygienické techniky poradensti pracovnici vyuzivaji?

Popis a administrace rozhovoru

Rozhodla jsem se pouzit polostrukturovany rozhovor s otevienymi otazkami.
Otazky do rozhovoru jsem si vymyslela sama tak, aby odpovidaly vyzkumnym otdzkam.
Nejprve jsem v ramci predvyzkumu otazky polozila nékolika nahodné vybranym osobam,
abych si ovéfila, zda tyto osoby porozumi vSem otazkam, anebo bude-li zapotiebi nckteré
otazky upravit ¢i dovysvétlit. VSechny tyto osoby se svymi demografickymi charakteristikami
blizi cilové skupiné respondentli (jednalo se o osoby, které maji vysokoskolské vzd€lani
apracuji na pozici socidlniho pracovnika nebo psychologa se sociadlné ohrozenymi détmi
a jejich rodinami). Na zakladé tohoto drobného ptedvyzkumu jsem otazky nepatrné stylisticky
upravila, aby jim bylo moZno lépe porozumét a aby lépe vystihovaly podstatu toho, na co se
chci respondentli dotazovat. Jedna se celkem o pét demografickych otazek a Sest mapujicich
otazek, které¢ cili na samotnou zkoumanou problematiku. Soupis otdzek do rozhovoru
ptikladam na konci diplomové prace v ptilohéch.

Rozhovory jsem se vSemi respondenty vedla osobné, vzdy po piedchozim prvotnim
telefonickém nebo osobnim kontaktu S danym respondentem. VSichni respondenti byli
seznameni s tématem diplomové prace, byli seznadmeni s informovanym souhlasem
s rozhovorem a tento informovany souhlas stvrdili svym podpisem. Vzor informovaného
souhlasu s rozhovorem piikladam v zavéru diplomové prace jako prilohu. Vzhledem k tomu,
ze rozhovory jsou anonymni, nepfikladam samotné podepsané informované souhlasy, nebot’

by tim byla porusena anonymita jednotlivych respondentt, jelikoz na souhlasech figuruje
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jejich jméno a podpis. VSechny rozhovory jsem nahravala se souhlasem respondentii na
diktafon, nasledn¢ jsem je doslovné ptepsala a posléze jsem je zpracovala pomoci otevireného
kodovani (Hendl, 2012). Vzhledem k tomu, Ze v prazskych poradnach pracuje malé mnozstvi
poradenskych pracovnikl, zamérn¢ neptikladdm celé prepisy rozhovoril, nebot’ by dle nich

bylo mozné rozpoznat jednotlivé respondenty a tim by byla porusena jejich anonymita.

Soubor a sbér dat

V ramci rozhovorl jsem se zaméfila na pracovniky prazskych poraden a poradny pro
Prahu zapad-vychod, ktera sice dle formalniho a instituciondlniho ¢lenéni spada pod
Stfedocesky kraj, nicméné sidli v Praze a jeji klientela je tudiZ prazska. Oblast Prahy jsem
zvolila zdmérné z praktickych divodid, nebot’ nebylo v mych ¢asovych moznostech objizdéet
S rozhovory i mimoprazské poradny. Oslovila jsem vSech osm praZzskych poraden
a poradnu pro Prahu ziapad-vychod. Ve vSech téchto deviti poradnach je zaméstnano
celkem 35 pracovniku. Z téchto 35 pracovniki je jeden pracovnik externista a konzultuje
pouze jedno odpoledne v tydnu, jedna pracovnice je aktudlné na matefské dovolené, jedna
pracovnice je dlouhodobé¢ v zahranici, jeden pracovnik je dlouhodob€ na nemocenské a jedna
pracovnice je dlouhodobé mimo pracovisté. Celkem tedy bylo mozZné oslovit 30 pracovnikii.
Z t&chto 30 pracovnikd, ktefi pfedstavuji pomyslny zakladni soubor a 100% vSech moZnych
respondenttl, se mi podafilo zkontaktovat se s celkem 20 pracovniky. P&ti pracovnikim
jsem se opakovan¢ nedovolala a nepodafilo se mi je kontaktovat ani formou emailu. Zbylych
péet pracovnikll jsem neoslovila z ¢asovych divoda. Z 20 zkontaktovanych pracovnikil se mi
tfti omluvili pfed samotnym rozhovorem z diivodu nemoci. Celkem milj vybérovy soubor
tvori 17 respondentii, coZ je zhruba 57% ze zékladniho souboru.

Sbeér dat probihal od 9. 2. 2015 do 31. 3. 2015. Vsechny rozhovory jsem s pracovniky
vedla vzdy na jejich pracovisti, ptimo v jejich konzulta¢ni mistnosti. Ve vSech ptipadech jsme
meély zajiStény dobré podminky pro rozhovor, jakymi jsou soukromi, ticho, klidné prostiedi
S vhodnym osvétlenim. Vzhledem k tomu, Ze vSichni respondenti poskytli rozhovor ve svém
prostiedi, které je pro né¢ prijemné, divérn¢ znamé a je jejich teritorialnim prostorem, lze se
domnivat, Ze tim byla do zna¢né miry zarucCena eliminace ruSivych vlivl, které by mohly
nastat v prostfedi neznamém (napftiklad v kavarné, apod.).

Pred kazdym rozhovorem jsem se respondentim znovu predstavila (prvotni
predstaveni probehlo pfi domlouvani rozhovoru), piiblizila jsem jim téma své diplomové

prace a zamétfeni vyzkumné empirické Casti. Respondenti se mohli doptat na vSe, co je
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zajimalo. Nasledné jsem respondenty pozadala o podpis informovaného souhlasu, se kterym
jsem je seznamila, a poté jsem jim sd¢lila, ze si budu rozhovory nahrivat na diktafon
a soucasn¢ si budu délat kratké poznamky i pisemné pro piipad, kdy by selhala technika,
abych nepfiSla o sesbirand data. VSichni respondenti s timto postupem souhlasili. Nasledoval

jiz samotny rozhovor.

Vyhodnoceni ziskanych dat

Nejprve jsem vSechny nahrané rozhovory doslovné piepsala do pisemné podoby,
abych je nasledné mohla vyhodnotit. VSichni respondenti zodpovédeli vSechny otazky.
Piepisovani rozhovora probihalo v obdobi od 11. 02. do 01. 04. 2015. Nasledné probéhla
analyza demografickych tdajl, které jsem ziskala prostiednictvim péti demografickych

otazek. Demografické otazky byly nasledujici (viz tabulka):

1. Pohlavi

2.Vek

3. Délka poradenské praxe

4. Vzdélani

5. Pozice v poradné

Tabulka ¢. 4: Rozdéleni demografickych otdzek

Analyza demografickych otazek

1. Pohlavi

Z celkového poctu 17 respondenti bylo 13 Zen (76%) a 4 muzi (24%). V porovnani se vSemi
pracovniky, ktefi pracuji v 9 vybranych poradnach, jsou jejich pocty nasledujici. Celkem je
vSech téchto pracovnikil 35, z toho je 27 Zen (77%) a 8 muzi (23%). Pokud jde o rozlozeni

respondentt dle pohlavi, 1ze fici, ze miij vybérovy soubor takika kopiruje soubor zakladni.

Pohlavi

Muzi
24%

Zeny
76%

Graf ¢. 7: Rozd¢leni respondentti Z rozhovori dle pohlavi
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2. Vék

Respondenti, kteti mi poskytli rozhovory, jsou ve vékovém rozmezi od 34 do 68 let.
Vzhledem k nizkému poétu vSech pracovnikii ve vybranych poradnach jsem se rozhodla
vytvofit u otdzky mapujici vék celkem 5 veékovych kategorii po sedmi letech, abych tak
zarucila vétsi anonymitu respondentll. V piipad€, kdy bych popsala jednotlivé véky vsech
respondenti, mohlo by na zaklad¢ nich dojit k identifikaci nékterého z nich. Vzhledem
K tomu, Zze po vytvofeni veékovych kategorii po péti nebo deseti letech se v nékterych
kategoriich nachazel pouze jeden respondent, a bylo tudiZ mozné jej identifikovat a znemoznit

tim anonymizaci, rozhodla jsem se vyuzit vékové kategorie po sedmi letech.

Pocet respondentti v danych vékovych kategoriich

ORL NWRAUIONO®
|

34-41 let 42-48 let 49-55 let 56-62 let 63-69 let

Graf ¢. 8: Rozdéleni respondenti Z rozhovort dle véku

3. Délka poradenské praxe

Délka poradenské praxe byla u respondentli velmi rliznorodd a ne vzdy korespondovala
s vékem respondenta. Né&kteti respondenti pracovali mnoho let na jiném typu pracovisté, nez
nastoupili do poradny a naopak. Délka poradenské praxe u respondentii se pohybuje
vrozmezi od 2 do 37 let. Opét jsem feSila zachovani anonymity pii nizkém poctu

respondentt, rozhodla jsem se tedy vytvofit celkem 5 kategorii po osmi letech.

Pocet respondenti podle délky praxe v
letech

ORLNWRhRUION

2-9let 10-17 let 18-25 let 26-33 let 34-41 let

Graf ¢. 9: Rozdéleni respondentt z rozhovort dle délky praxe
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4. Vzdélani

Ze vSech 17 respondenti ma 16 (94%) vysokoSkolské vzdélani, 1 (6%) respondent ma
stiedosSkolské vzdélani a dalsi specializacni vzdélavani. Z toho 13 respondentd vystudovalo
VS obor jednooborova nebo dvouoborova psychologie, 2 respondenti maji vystudovanou VS

obor socialni prace a 1 respondent ma vystudovanou jinou VS humanitniho sméru.

Vzdeélani

m VS psychologie
m VS socialni prace
= VS humanitni smér

m SS + specializace

Graf €. 10: Rozdéleni respondentl Z rozhovori dle vzdélani

5. Pozice v poradné
Z celkového poctu 17 respondentl pracuje celkem 14 (82%) na pozici psychologa nebo/a
manZelského a rodinného poradce a 3 (18%) respondenti pracuji na pozici socialniho

pracovnika.

Pozice v poradné

M Psycholog/Manzelsky a
rodinny poradce

B Socidlni pracovnik

Graf ¢. 11: Rozdé€leni respondentt z rozhovort dle pozice v poradné
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Analyza mapujicich otdzek z rozhovori

Krom¢ péti demografickych otazek obsahoval rozhovor dalSich Sest otazek, které jiz byly
piimo cileny za ucelem ziskat odpovédi na tii hlavni vyzkumné otazky. Na zavér rozhovoru
byla kazdému respondentovi poskytnuta moznost doplnit sdm za sebe néjaké sdéleni, které
respondent povazoval vzhledem k tématu rozhovoru za podstatné a dosud nevyicené.

Otéazky byly nasledujici (viz tabulka):

1. Co Vas na Vasi praci nejvice t&si a bavi?

2. Cim Vas Vase prace obohacuje?

3. Mate n¢jaké své pracovni ritudly (pfi pfichodu do prace, mezi jednotlivymi klienty...)?

Pokud ano — jaké?

4. Co Vas na Vasi praci naopak netési, co je pro Vas zatézujici?

5. Jaké pouzivate osobni strategie ¢i moznd piimo techniky, abyste se vyrovnal/a s pracovni

zatezi?

6. Kdybyste si mohl/a znovu vybrat profesi, zvolil/a byste i s Vasimi nyné&j§imi zkuSenostmi

op¢t tutéZ praci?

Tabulka ¢. 5: Souhrn mapujicich otazek z rozhovori
1. Co Vas na Vasi praci nejvice tési a bavi?
Cilem této otazky bylo zmapovat prvky, které pracovnici vnimaji na své praci jako pozitivni,

smysluplné, co je t&si a pfinasi jim radost v jejich praci.

Kreativita, pestrost, riiznorodost prace 15
Setkavani s lidmi (= klienty) 13
KdyzZ se dafi, novy pohled, posun 11

Dobrodruznost klientskych pribéhi

Naplnéni, smysluplnost

Osobni a profesni sebe rozvoj

| Wl N ©

Moznost svobodné organizace pracovniho ¢asu

Tabulka €. 6: Pozitivni prvky poradenské prace dle respondentti

Nejcastéji respondenti uvadéli jako pozitivni prvky své prace kreativitu a pestrost ve smyslu
ruznorodosti klientskych pfibéht i klientely jako takové. Dale uvadéli jako velmi pozitivni
samotné setkavani s lidmi a posun v praci s klientem, zejména kdyZ se spoluprace daii. Jako

dalsi pak zminovali smysluplnost, osobni 1 profesni rozvoj a dalsi.
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2. Cim Vis VaSe prace obohacuje?
Cilem této otazky bylo, stejné jako u otazky prvni, zmapovat prvky, které pracovnici vnimaji

na své praci jako pozitivni, smysluplné a obohacujici.

Ziskani novych nazoru, pohledi a zkuSenosti 13

Lidska setkani (=s klienty) 11

Pestrost klientskych pribéhu

Osobni a profesni sebe rozvoj

Smysluplnost a uZite¢nost prace

KdyzZ se dari, posun u klienta

Financ¢ni ohodnoceni (= plat)

Spoluprace s kolegy

| P P W O] O O

Sebereflexe

Tabulka €. 7: Obohacujici prvky poradenské prace dle respondentt

U této otazky zminovali respondenti jako pozitivni a obohacujici prvKky jejich prace zejména
lidska setkavani a s nimi spojené ziskavani novych nazort, pohledii a zkuSenosti, a pestrost
ptib¢htll, které s sebou klienti do poradny piinaseji. Opét uvadéli také moznost osobniho
a profesniho rozvoje, smysluplnost a uzite¢nost své profese. Nekteti respondenti uvedli také
finan¢ni ohodnoceni za jejich praci (plat), nebo mozZnost sebereflexe v ramci svého vlastniho

Zivota, kterou jim prace s klienty v poradné piinasi.

3. Mate néjaké své pracovni ritualy (pri prichodu do prace, mezi jednotlivymi
klienty...)? Pokud ano — jaké?

Tteti otazka Castené cili k ziskdni odpovédi na tieti vyzkumnou otazku (3. Jaké osobni
strategie ¢i psychohygienické techniky poradensti pracovnici vyuzivaji?) a castecné slouzi
jako jakysi pomyslny pfechod od otazek zaméfenych na pozitivni prvky prace (otazka ¢. 1
a 2) k otazce 4., ktera naopak cili na negativni a zatéZujici prvky prace. Cilem této otazky tedy
neni jen samotné ziskani odpovédi pro naslednou analyzu, ale také moznost poskytnout
respondentim Cas na zamysSleni nad celym pracovnim dnem a s tim souvisejicimi prvky
(v této otazce jsou nazyvany jako pracovni ritualy), které jejich pracovni den od zacatku do
konce prolinaji a poskytuji jim tudiz urcitou stabilitu v rdmci pracovniho procesu. Pro lepsi
piehlednost a orientaci jsem tyto pracovni ritualy rozdélila jiz ptfi rozhovorech a dale 1 pfi

samotném zpracovani dat do tFi skupin na: ritudly souvisejici se za¢atkem pracovniho dne;
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ritualy, které pracovnici vyuzivaji v pritbéhu pracovniho dne mezi jednotlivymi klienty;

ritudly, kterymi pracovnici naopak ukonc¢uji pracovni den.

Pracovni ritualy pri prichodu do zaméstnani

=
w

Nachystani napoje (voda, ¢aj, kava)

Nachystani konzulta¢ni mistnosti, vyvétrani

Zapnuti pocitace, ¢teni emailt

Cteni zaznamu klienti, které pracovnik ten den ocekava

Naladéni se na klienty

Popovidani si s kolegy

Pozdraveni kvétin

Nakrmeni akvarijni rybky

S =Y = I CY I S S, | I o)

Zapaleni svicky

Myti rukou 1

Tabulka €. 8: Pracovni ritualy respondentti pfi ptichodu do zaméstnani

Jak vyplyva ze vsech tii tabulek popisujicich pracovni ritualy respondentl v pribéhu jejich
pracovniho dne, nejCastéji maji respondenti urCité pracovni ritualy, které souviseji se
zacatkem pracovniho dne a pfichodem do zaméstnani. Jedna se Casto o ritudly, které slouzi
K zajisténi urcitého komfortu jak pro pracovnika, tak pro klienta, a jsou spojené s ptipravou
napoje, nachystanim konzulta¢ni mistnosti, ¢tenim spisové dokumentace a naladénim se na

klienty, apod.
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Pracovni ritualy mezi jednotlivymi klienty

Vyvétrani konzulta¢ni mistnosti

Myti rukou

Popovidani si s kolegy

Uklizeni napoje po predchozim klientovi, chystani nového

Naladéni se na dalsiho klienta

Imaginace, relaxace, prace s vinémi v aroma lampicce

» Vytiepani“ z téla

Napsani zaznamu z konzultace

| P W W W w o N

Tabulka €. 9: Pracovni ritualy respondentii mezi jednotlivymi klienty

Pracovnich rituali, které by respondenti praktikovali mezi jednotlivymi klienty Vv prib¢hu
pracovniho dne, je o poznani méné nez téch, kterymi sviij pracovni den zacinaji. Z odpovédi
jednotlivych respondentti vyplynulo, Zze mezi jednotlivymi klienty se uréitym ritualtim, jako je
napt. vyvétrani konzulta¢ni mistnosti, myti rukou nebo popovidani s kolegy o daném piipadu,
vénuji zejména ve chvili, kdy konzultovali s klientem tézky piibéh. Nékteti respondenti tyto
,»mezi-klientské* ritualy povazuji za urcity druh psychohygieny, a jejich praktikovani jim
pomaha, aby se po t¢Zkém klientském piipadu dokazali rychle preladit na dalsi klienty, aby si

tizi a pfedchozi piibéh neptenaseli do prace s nasledujicim klientem. Nékteti z nich to doslova

nazvali jakousi ,,prvni pomoci*.

Pracovni ritualy pfi odchodu ze zaméstnani

Zapsani zaznamu z konzultaci

Uklizeni klientskych spisi

Oplachnuti se

Vyvétrani

Poslech radia

3
2
2
1
1

Sfouknuti svicky

1

Tabulka €. 10: Pracovni ritudly respondentl pii odchodu ze zaméstnani
Pracovnich rituali souvisejicich s ukonéenim pracovniho dne uvadéli respondenti nejméné
ze vSech tii skupin. VéEtSina respondentll uvedla, ze tyto ukoncovaci ritudly nema, nebot

dostatecnym ukoncenim a pfedélem je pro né¢ uzamceni konzultacni mistnosti a odchod domt.
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4. Co Vas na Vasi praci naopak netési, co je pro Vas zatéZujici?

Tato otdzka cili na ziskani odpovédi od respondentli na to, co vnimaji jako negativni,
zatézujici €i stresujici ve své praci a souvisi tak s druhou vyzkumnou otazkou (2. Co vnimaji
poradensti pracovnici na své praci jako zat€Zzové a co tudiz mize znamenat potencialni riziko
Vv souvislosti se syndromem vyhoteni?). Cilem této otdzky je tedy zmapovat mozna rizika

poradenské prace.

Organizacni zalezitosti, byrokracie, administrativa 12

Nemotivovany klient poslany jinou instituci (organem | 8

socialné-pravni ochrany déti, soudem...)

Obtizny Kklient, zneuZzivajici klient

Pocit bezmoci (pracovnik nékdy nemiiZe nebo neumi pomoci)

U klienta nedochazi k posunu v feSeni jeho problému

Negativni energie nékterych klienta

Nizké finanéni ohodnoceni

Malo profesniho vzdélavani

Spatna spoluprice tymu

Spatny time-management a nenaplanovatelnost prace

Rigidita, nerozvijejici se pracovisté

Technické usporadani konzultaéni mistnosti

Sedavé zaméstnani

Nejistota, jak to bude s praci v poradnach do budoucna

| R PR RN N NN W W B~

Chybi zpétna vazba od klient a pokracovani pribéhu

Tabulka ¢. 11: Zatézujici prvky poradenské prace dle respondentti

Jako nejvice zatéZujici tedy vnimaji respondenti organizani zalezitosti, byrokracii
a administrativu, a rizné typy klient, které nejcastéji nazyvaji nemotivovanymi, obtiznymi ¢i
zneuzivajicimi. Nekolik respondent uvedlo, ze pocet klienti, které do poradny posild soud
nebo organ socidlné-pravni ochrany déti neustale nartistd. Respondenti toto vnimaji na své
préci jako velmi zatézujici s ohledem na to, Ze u takovych klientd je velmi mald Sance na
uspéch pii spolupraci na feSeni klientova problému. Pro respondenty je u takovych klientd
obtizné vidét smysluplnost a to se negativné odrazi na tom, ze takovyto klienti odebira;ji
respondentim mnoho energie a sily. Objevuji se 1 jiné zatézujici prvky, jako je napft. pocit

bezmoci, nizké finan¢ni ohodnoceni (plat), mélo profesniho vzdélavani, apod.
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5. Jaké pouzivate osobni strategie ¢i moZna piimo techniky, abyste se vyrovnal/a
S pracovni zatézi?

Pata mapujici otdzka zkouma psychohygienické strategie €i techniky, které pracovnici
vyuzivaji k tomu, aby se dokazali Iépe vyrovnavat s pracovni zatézi. Koresponduje tak se tieti
vyzkumnou otazkou (3. Jaké osobni strategie ¢i psychohygienické techniky poradensti
pracovnici vyuzivaji?) a snazi se obdobn¢ jako 1. a 2. otazka v rozhovoru zmapovat prvky,
které jsou pro pracovniky poraden pfinosn€, pozitivni, udrzuji je v rovnovaze a mohou tak byt

dalezitou prevenci proti nadmérnému pracovnimu stresu, zatézi a syndromu vyhoteni.

Meditace, relaxace, dechova cvieni a napojeni na vnitini | 15

zdroje

'_\
o

Sdileni s kolegy, intervize

|
|

Supervize

Volnocasové aktivity pohybové (cviceni, védoma prochazka)

Volnocasové aktivity umélecké (hudba, ¢etba, kultura)

Socialni kontakty (s rodinou, s prateli)

Cas pro sebe, byti se sebou

Pobyt a prace na zahradé

Manualni prace (domaci prace, rucni prace)

Myti rukou

Sebe rozvoj (kurzy, vycviky...)

Odménéni se (kvétinou, sladkosti)

Pestrost prace (nevénovat se jen poradenstvi)

Casem ziskané zkuSenosti a nadhled

Zdrava strava

Pozitivni pFistup a divéra ke klientim

| R PP R RN W W &~ o1 01 0o ©

Prace se stazisty, konzultace s nimi

Tabulka ¢. 12: Psychohygienické strategie a metody respondentti

U této otdzky respondenti jako nejvice podplirné a psychohygienické uvadéli zejména
duSevni a télesnd cviceni typu meditace, prace s dechem, napojeni na vnitini zdroje.
Vyznamnym prvkem je také moznost sdileni klientskych pfipadi (zejména téch tézkych)
s kolegy, intervizni a supervizni setkani. Jako podstatné se také ukazuji volnocasové aktivity,

at’ jiz pohybové ¢i umélecké, socialni kontakty i ¢as sdm pro sebe, pobyt v ptirod¢, apod.
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6. Kdybyste si mohl/a znovu vybrat profesi, zvolil/a byste i s Vasimi nynéjSimi
zkuSenostmi opét tutéZ praci?

Sesta otazka byla zafazena do rozhovort z diivodu zmapovani toho, jak hodnoti respondenti
svou volbu zvolené profese. Nepiimo souvisi s druhou vyzkumnou otazkou (2. Co vnimaji
poradensti pracovnici na své praci jako zatézové a co tudiz miize znamenat potencidlni riziko
v souvislosti se syndromem vyhoteni?). Zajimalo mne, zda néktery respondent zhodnoti svou
volbu jako nespravnou s tim, ze pokud by si mohl znovu vybrat s tim, ze by m¢l zkuSenosti,
kter¢é ma dnes, zvolil by jinou profesi, napiiklad s ohledem na to, ze je pro néj prace
v poradné prili§ stresujici a zatézujici. Na tuto otazku odpoveédéli, stejné jako na vSechny
predchozi, vSichni respondenti. Zajimavé je, ze zadny neodpovédél tak, ze by si tuto profesi
znovu urcité nevybral. Tento vysledek miize souviset s tim, ze si je kazdy z respondenti vice
¢1 méné€ jisty spravnosti své volby, nebo Ze respondenti nechtéli pfiznat své zmyleni pfi
vybéru profese, nebo také s tim, Ze se nad touto otazkou nezamysleli ptilis do dtisledkl, mohli

jiz byt unaveni na zavér celého rozhovoru, atd.

ANO 14
NE 0
NEVIM 3

Tabulka €. 13: Odpovédi na otdzku tykajici se opétovné stejné volby profese

Na zavér celého rozhovoru jsem zatadila jesté moznost doplitkkové odpovédi, kdy jsem dala
v§em respondentiim volny prostor k tomu, aby se mohli vyjadiit, pokud by méli pocit, Ze jsem
se jich na néco dileZitého nezeptala, pfipadné Ze by chtéli jesté néco k tématu rozhovoru
doplnit. Této moZnosti vyuzilo pouze 6 ze 17 respondentli, 11 respondentli jiz nic doplnit
nechtélo. To miize souviset s tim, Ze respondenti skute¢né sdélili vSe, co chtéli, nebo jiz byli
na zaveér rozhovoru unaveni, nechtéli se na touto otevienou otdzkou pfili§ zamyslet, nechtéli

odpovédét z casovych ditvodil (uz tak jim rozhovor piipadal ptili§ dlouhy a zatézujici), atd.

Dopliikové odpovédi respondenti
- jeden respondent zduraznil smysluplnost poradenské prace a dilezitost pokory —
aby si pomahajici pracovnik nikdy neptipadal omnipotentni
- CtyFi respondenti zdlraznili potiebnost psychohygieny (bez ni nelze poradenskou
praci vykonavat), dale zdiraznili, Ze je nutné o sebe pecovat v€as a pravidelné
- jeden respondent vyzdvihl to, Ze poradenstvi podle néj ma smysl, ackoliv diive vice
»fandil“ psychoterapii a psychoterapeutickym technikdm
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4.3 Analyza dalSich ziskanych dat

Rozhovor je metoda, diky které mizeme ziskat i dalsi data, ackoliv se nejedna piimo
0 odpovédi na predem dané otazky. Tato dals$i data jsou naptiiklad vypovédi respondenti,
které se sice tykaji rozhovort, ale nejsou piimo spojené s pokladanymi otdzkami, dale jsou to
sd€leni respondenti, k nimz doslo naptiklad pfed zacatkem rozhovoru nebo po ném, jedna se
také o pozorovani reakci respondentt na jednotlivé otazky, dale o pozorovani otazek, u nichz
respondenti nejvice vahali, u kterych odpovidali stru¢néji a u kterych naopak sdélili vétsi
mnozstvi informaci, atd.

Vzhledem k tomu, Ze je empirické vyzkumné Setfeni zaméfeno kvalitativné, povazuji
za vhodné vyuZzit 1 vySe uvedend ziskand data k analyze, nebot’ dopliiuji informace, které
respondenti podavali pfimo k jednotlivym otazkdm. Tato analyza dalSich ziskanych dat
nebude zpracovana do grafii nebo tabulek, nebot’ takové jeji zpracovani by bylo obtizné
a neptehledné. Zpracuji ji tedy pouze ve formé textu, kdy se budu pro vétsi prehlednost

vénovat vzdy ur€itému ,,okruhu®, kterého se dana analyza tyka.

Nejprve se zaméfim na demografické otazky. Jiz prvni otdzka, ktera mapuje pohlavi
respondenta, neni v rozhovoru zcela nutnd. Vzhledem k tomu, Ze jsem pfedem znala jména
a ptijmeni respondentti, s nimiz jsem d¢lala rozhovory, védéla jsem také predem, jakého jsou
pohlavi. Tak, jako je tato otizka smysluplnd a nutna u dotazniku, kde neznidme jména
respondentli pfedem, ani nevime, jak dani respondenti vypadaji, neni naopak piili§ nutna
u rozhovort, kde jsou jména a piijmeni respondentli znama predem, a navic respondenty
vidime osobné. Proto tato otdzka vzbuzovala u nékterych respondentli usmév, jakmile byla
vyslovena. Vzhledem Kk naslednému vyhodnocovani dat, kterého probihalo nejprve piepisem
rozhovorti z diktafonu, a nasledné¢ analyzou, bylo jiz dulezité¢, ze kazdy respondent své
pohlavi uvedl, nebot’ bylo mozné 1épe data zorganizovat. Pokud jde o dal§i demografické
otazky, respondenti na né¢ odpovidali bez zjevnych emoci, nedoptévali se, otazky jim byly
srozumitelné a z odpovédi respondentil jsem ziskala jasna a srozumitelnd data. Ani otazka
veéku u zen, u které by bylo mozné stereotypné ocekavat, ze respondentky nebudou odpovidat

vzdy ochotné, nevzbudila negativni reakce.
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Dale jsem respondentiim poklddala mapujici otazky. U prvni otiazky (1. Co Vas na
Vasi praci nejvice tési a bavi?) se prakticky vSichni respondenti na kratkou dobu zamysleli,
uvsech respondent. Je mozné, ze se tak d€lo z diivodu naladéni se na cely rozhovor
arespondenti tudiz potfebovali trochu casu, aby byli pfipraveni vénovat svou pozornost
jednotlivym otazkam, a zarovenn nevédéli, jak bohaté a rozvinuté odpovédi se od nich

ocekavaji.

Druha otizka (2. Cim Vas Vase prace obohacuje?) se nakonec ukézala byt podobna
otazce prvni. Respondenti vétSinou reagovali tak, Zze zopakovali ¢ast informaci, které jiz
uvedli k prvni otazce. I u této otazky se respondenti hodné zamysleli, nékteti si po chvili pfali
otazku zopakovat. Pfi vyhodnocovéni vysledki jsem se zamyslela nad tim, zda nebyla tato
otazka zbytecna vzhledem K tomu, Ze ji respondenti do zna¢né miry povazovali za téméf
shodnou s prvni otazkou. Na druhou stranu respondenti uvadéli i dalsi informace a dalsi
pozitivni prvky své prace, nejen ty, které jiz sdélili v odpovédi na prvni otazku. Vzhledem
k tomu se domnivam, ze druha otizka zbyte¢na nebyla, nebot se nedotazovala piesné na

totéZ, na co se dotazovala otazka prvni.

Na tieti otazku (3. Mate n&jaké své pracovni ritudly (pfi prichodu do prace, mezi
jednotlivymi klienty...)? Pokud ano — jaké?) jiz odpovidali respondenti pomérné rychle, ptilis
se nerozmysleli s odpovédi. Nékteii z nich pojali ,,ritudly* vyloZzené jako sled ¢innosti, které
vykonavaji v jasné¢ daném potadi pokazdé, kdyz ptijdou do prace, nebo pokazdé, kdyz
odchdzeji z prace. VétSina respondentll pojala otazku tykajici se rituald tak, Ze se jedna
0 ¢innosti, které maji slouzit k naladéni se ¢i k preladéni se na praci, na dalsi klienty,

na ukonceni pracovni doby.

Na ¢tvrtou mapujici otazku (4. Co Vas na Vasi praci naopak netési, co je pro Vas
zatézujici?) respondenti odpovidali vétSinou rychle, nepotiebovali delSi dobu na rozmysleni
odpovédi. Zaroven se jednalo o otdzku, u které respondenti hovofili nejdéle ze vSech, a ke
které sdélovali nejvice informaci. Domnivam se, Ze tomu tak mlze byt proto, Ze tato otazka
byla zaméfend na sdileni. Poradensti pracovnici zazivaji kazdy den spiSe opak — sdileni od
svych klientd, ktefi za nimi pfichazeji se svymi tézkostmi, s tim, co je trapi, co vnimaji jako
negativni ve svém zivoté. Proto se domnivam, Ze respondenti tuto otdzku pfivitali jako

moznost byt tzv. ,,na druh¢ strané®, byt témi, kdo sdili, nikoliv témi, s kterymi je sdileno.
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Pata mapujici otazka (5. Jaké pouzivate osobni strategie ¢i mozna piimo techniky,
abyste se vyrovnal/a s pracovni zatézi?) neCinila respondentim vétsi obtize, néktefi mne
obCas po chvili odpovidani pozéadali o piipomenuti otdzky. Mnozstvi i1 rychlost jejich

vypoveédi na tuto otdzku byly zhruba primeérné.

Pokud jde o posledni mapujici otazku (6. Kdybyste si mohl/a znovu vybrat profesi,
zvolil/a byste i s Vasimi nyné&jSimi zkuSenostmi opét tutéz praci?), ta byla jiz svoji formulaci
auzavienym charakterem pfedurCena ke stru¢nym odpovédim. Prekvapivé zhruba pétina
respondentli svou odpovéd’ na tuto otazku rozvinula a spojila ji s vypovédi o tom, jaké

povoléni chtéli studovat ptivodné, pro¢ se tak nestalo, a zda jsou se svou nyné&j$i praci i pozici

spokojeni. Jednalo se o vSechny respondenty, ktefi na tuto otazku odpovédeli ,,nevim®.

Pokud jde o urCit¢é nezamérné pozorovani respondentii, v§imla jsem si n¢kolika
nasledujicich prvkd. Prvnim z nich jsou negativni reakce. Pouze dva respondenti reagovali
negativné ve chvili, kdy jsem je telefonicky oslovila s prosbou o rozhovor. Rozhovor sice
pfimo neodmitli, ale pfistupovali k nému velmi rezervované. Nakonec to byli prave tito dva
respondenti, se kterymi jsem stravila nejvice casu, a ktefi mi po zodpovézeni otdzek do
rozhovoru sdé¢lili 1 dals$i informace, na které jsem se pivodné neptala. Domnivam se, ze tato
pocatec¢ni neochota mliZe souviset s tim, Ze se na pracovniky poraden obraci velké mnoZstvi
studentli s Zadostmi o poskytnuti studentskych stazi nebo dat nejriiznéjsiho charakteru prave
do bakalafskych, diplomovych a dalSich odbornych praci. Nebo s tim také mutze souviset
napf. Spatna zkuSenost z minulosti respondenta, ktera souvisi s poskytnutim rozhovoru

studentovi, atd.

Dale jsem se u tii respondentli setkala s tim, ze se mé pifi Zadosti o rozhovor nejprve
zeptali, zda nemam k dispozici dotaznik, ktery by vyplnili, nebot’ by to pro n¢ bylo ¢asové
usporngj$i. Sdélila jsem jim, Ze jsem dotaznik posilala emailem, a Ze nyni potiebuji
I rozhovory. Od téchto respondenti jsem dostala odpovéd’, ze se na né kazdy tyden obraci
nékolik studentl prostfednictvim emailu s Zadosti o vyplnéni dotazniku, Ze uZ na tyto emaily
veétSinou ani nestihaji reagovat, a Ze to takto maji i jejich kolegové v dalSich poradnach.
To mlze vysvétlovat nizkou ndvratnost dotazniki, které jsou blize popsané a vyhodnocené

V prvni ¢asti této kapitoly.
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Dale jsem se setkala i s pozitivnimi reakcemi. Tti respondenti mi pod€kovali za to,
Ze jsem s nimi tento rozhovor vedla, nebot’ si diky mnou polozenym otazkam uvédomili,
ze svoji psychohygienu zanedbévaji, coz hodnotili sami pro sebe negativné, a radi by to

napravili.

Dva respondenti mi na konci rozhovoru sami od sebe nabidli, ze mi domluvi
rozhovory 1 se svymi kolegy, ktefi byli tou dobou pfitomni na pracovisti. Touto formou jsem
necekané ziskala dalSi dva respondenty. Oba tyto respondenty jsem se pokouSela aktivné

oslovit pfedtim sama, av$ak ani jednomu z nich se mi nepodafilo dovolat.

Celkové vzato hodnotim vypovédi respondentii tak, Ze byl vidét jejich zdjem o dané
téma, nékteti pfimo slovné ocenili, Ze se vénuji problematice psychohygieny a syndromu
vyhoteni u poradenskych pracovnikii, nebot’ jsou zvykli na to, Ze jsou studenty pro ucely

24

odbornych praci a v rdmci stazi dotazovani na své klienty, nikoliv na sebe samé.
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5. Diskuze

Nedilnou soucésti diplomové prace je diskuze, v ramci které se chci zamyslet nad
literarné-piehledovou a empirickou ¢asti diplomové prace, nad jejich porovnanim s dostupnou
literaturou a vyzkumy, i nad jejich omezenimi a limity.

Pouzitou literaturu a zdroje jsem cCerpala jak z Ceskych tak ze zahrani¢nich zdroju.
ve Spanélském jazyce. Na poli odborné literatury prevazuje takova, kterd je zaméfena na
psychohygienu obecné (napt. Bedrnova, 2009; Ktivohlavy, 2009; Mojica Perilla, Cadena
Afanador, 2014; Salmon, 2006), ptipadné¢ na psychohygienu u pomahajicich profesi obecné
(napf. Bush, 2009; Kruzej, 1998; Mann, 2004).

Také pokud jde o téma syndromu vyhoteni, nejéastéji se mi podafilo najit literaturu
zamétenou na syndrom vyhoteni jako takovy (napt. Jaggi, 2008; Leiter, Maslach, 2005;
Pérez, 2013; Rush, 2003), ptipadné na syndrom vyhoteni u 1ékait a zdravotnického persondlu
(napt. Ptagek, Celedova, 2011; Venglafova, 2011) nebo u dalsich poméhajicich profesi (napf.
Mann, 2004; Maroon, 2012).

S ohledem na vySe uvedené jsem pojala problematiku psychohygieny jako prevence
syndromu vyhoteni u poradenskych pracovnikli zejména z hlediska toho, jaka specifika
a rizika s sebou nese poradenska profese, a jaké formalni pozadavky a nalezitosti jsou kladeny
na poradenské pracovniky.

Z hlediska specifik jsem umistila poradenskou praci do pomysIné triady, kam dale
patii krizova intervence a psychoterapie. Tuto triddu vnimadm jako nejcastéjsi formu
psychosocialni pomoci, kterou poradensti pracovnici v poradnach poskytuji, ackoliv nejvetsi
diraz je kladen na poradenstvi jako takové. Ukazalo se, ze specifika poradenské prace nejsou
ptilis§ rozdilna a odliSitelna od specifik jinych typa psychosocidlni pomoci, naopak se v praxi
velmi Casto prolinaji. Dle mého nézoru se tomu tak déje mozna zejména proto, Ze ve vSech
typech psychosocialni pomoci pouziva pomahajici profesional stejnou metodu, a sice metodu
rozhovoru. Rozhovor se ukazuje byt sty¢nym bodem pro pomédhajici profese a tou
nejdulezitéjsi metodou, diky které pomahajici profesional poméha (Novak, 2006). Specifikem
poradenské prace vSak mlze byt samotna technika vedeni poradenského rozhovoru, kterd
se do urcité miry svym charakterem odliSuje od rozhovoru psychoterapeutického, nebo od

rozhovoru probihajiciho v krizové intervenci (Svoboda, 2012).
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Ze specifik poradenské prace vyplynulo, ze zatézujicim muze byt spojitost profese
s mnozstvim administrativnich ukont, coz vyplyva z institucionalni povahy poradenské prace
v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy (Smolka, Mach, 2008).

Pokud jde o rizika poradenské prace, ukazalo se, ze na prvnim misté jde o samotné
klienty, 1épe feceno, o nékteré typy klienti, jako je naptiklad nemotivovany klient, ptipadné
klient s poruchou osobnosti, apod. (Novak, 2006). Neopomenutelnym zatéZovym prvkem je
dale také mnozstvi klientl na jednoho pracovnika (Matousek a kol., 2003).

Na pracovniky jsou kladeny pomérné vysoké profesni pozadavky, a to jak ty, které
jsou obecné dané dle ¢. 108/2006 Sb. o socidlnich sluzbach, tak i ty, které jsou kladeny
na ¢leny AMRP, ¢ili na manzelské a rodinné poradce

(http://amrp.cz/joomla/index.php?option=com content&view=article&id=49&Itemid=59).

Tyto pozadavky na priibézné vzdelavani, absolvovani vycviki, supervizi, atd. jsou na jednu

stranu zdrojem profesniho i osobniho rozvoje, na druhou stranu mohou byt i zatézi.
Domnivam se, ze informace, které se mi podafilo zmapovat a sumarizovat v ramci

literarné-piehledové ¢asti, odpovidaji obrazu toho, co mi poradensti pracovnici sdélovali

V ramci dotaznikt a rozhovora.

Z hlediska empirické ¢asti diplomové prace za¢nu zhodnocenim zvolené metodologie.
Pro diplomovou préci jsem si zvolila dv€ metody, kterymi jsou dotaznik a rozhovor, a dale
jsem pii zpracovani dat vyuZzila informace, které jsem posbirala navic pfi sbéru dat v rdmci
rozhovoru. Jednalo se zejména o neverbalni informace, o dopliujici sdéleni, apod.

Dotazniky poskytly zakladni informace a pifehled o mozné Skéale odpovédi na
vyzkumné otazky. Vzhledem k malému poctu respondentli (i pies pomémé velky pocet
oslovenych potencidlnich respondentil) povazuji vypovédni hodnotu dat z dotaznikll spiSe
za orientacni a doplitkovou k datliim ziskanym z rozhovort, rozhodné nikoliv za vycerpavajici
a zcela smérodatnou.

Druhou a hlavni metodou empirické ¢asti diplomové prace byla metoda rozhovoru.
Vzhledem Kk rozsahu mého vybérového souboru z mozného zakladniho souboru se domnivam,
ze odpovédi respondentli maji pomémné velkou vypovédni hodnotu, vétsi nez odpovédi
z dotaznikli. Rozhovory poskytly velké mnozstvi informaci, diky kterym jsem ziskala
odpovédi na zékladni vyzkumné otazky.

Dalsi informace, které jsem ziskala pfi sbéru dat prostfednictvim rozhovort, mohou
byt subjektivni, zavadéjici, zkreslujici, mnou Spatné pochopené a interpretované, neuplné,

piipadné respondentem zadmérné uvedené jinak, apod. Domnivam se, Ze jediné oSetfeni tohoto
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limitu je mozné tim, Ze si ho bude vyzkumnik védom, a ackoliv miize dané informace ve své
préci vyuzit, nebude je povazovat za stézejni a nebude jim prikladat pfiliSnou dilezitost, ktera
jim nenalezi.

Pokud jde o data ziskana z empirické vyzkumné ¢asti diplomové prace, jejich téméf
vycerpavajici a kompletni souhrn uvadim ve ¢tvrté kapitole diplomové prace. Na zakladé
vSech zvolenych vyzkumnych metod a postupl jsem zjistila néasledujici data, kterd budu
formulovat tak, aby odpovidaly vyzkumnym otazkdm. Respondenti jak v dotazniku, tak
v rozhovoru uvadéli, Ze na své praci vnimaji jako nejvice pozitivni a obohacujici zejména
kreativitu, riznorodost, pestrost a rozmanitost klientely i klientskych ptibéha, dale setkavani
s lidmi (= klienty) jako takové, a kdyz se jim podafi se v praci s klientem nékam posunout,
zkratka kdyz se prace dafi. Respondenti také ¢asto zminovali smysluplnost a pocit naplnénosti
ze své prace s klienty. Na pestrost a rozmanitost poradenské prace poukazuji v odborné
literatute napt. Novak a Drinocka (2006), ktefi predkladaji fadu nejriznéjSich témat, s nimiz
se klient mize na poradnu obratit. Dale Svoboda (2012), ktery zminuji rozli¢né kreativni
techniky poradenské prace. Smysluplnost pak muize byt nejen pozitivhim a obohacujicim
prvkem poradenské préce, ale lze ji do ur€ité miry povazovat také za salutoprotektivni faktor,
ktery ma vliv na zvladani téZkosti. Pokud vidi jedinec ve své praci smysl, 1€pe se vyrovnava
S pracovnim stresem (Kfivohlavy, 2009).

Jako negativni a zatéZujici uvadéli respondenti shodné v dotaznicich i rozhovorech
na prvnim mist¢ problémy spojené s organizatnimi zélezitostmi, administrativou
a ,,byrokracii“. Hned na druhém mist¢ se objevovala zatéz vychézejici ze samotné klientely,
respondenti jmenovali jako zatézujici tzv. ,,nemotivované, nedobrovolné ¢i obtizné klienty*.
Dale se také Casto objevovaly odpovédi zaméfené na problémy spojené s pocity bezmoci,
nebot’ ne vZzdy umi a mlZe poradensky pracovnik pomoci. Respondenti také uvadéli pocit
pfetizeni velkym mnoZstvim klientd, $patnou spolupréci s dal§imi institucemi, déle se jednalo
o otazku nizkého finan¢niho ohodnoceni jejich prace. Ostatni ditvody byly spiSe sporadické.
Témto zjiSténim odpovida 1 odborna literatura. Zatéz spojenou piimo se samotnou klientelou,
uvadi napt. Novék (2006), ktery zminuje nejriznéjsi typy ,,obtiznych klientd®, se kterymi se
muze pracovnik setkat. Jedna se napf. o klienty s poruchami osobnosti, 0 emo¢né nestabilni
klienty, atd. Dale MatouSek (2003), ktery upozoriiuje zejména na rizika spojena s velkym
mnozstvim klientli na jednoho pracovnika, a na potencialni hrozbu zahlceni klienty a jejich
pfibéhy. Na problematiku Spatného ohodnocovani prace (at' jiz finan¢niho, slovniho, aj.)
upozornuji napi. Leiter a Maslach (2005), kteti dale zminuji i otdzku mnozstvi prace, jeji

kontroly, apod., coZ jsou vSechno zatézujici faktory, které rovnéz vyplynuly z vyzkumu.
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Pokud jde o samotné psychohygienické techniky nebo strategie, respondenti opét
svorné uvadeéli, Ze nejvice jim pomaha kontakt s lidmi, a to jak s kolegy, tak i s blizkymi
prateli a rodinnymi piislusniky, sdileni s nimi a moznost si popovidat, dale pravidelné
intervize a supervize. Také se jednalo o rtizné volnoCasové aktivity, at’ jiz sportovniho
¢i uméleckého razu. Jako velmi dilezité se ukéazaly byt nejriznéjs$i meditacni, relaxacni
a imaginacni techniky, dechova cvieni a napojeni na vnitini zdroje. Tato tridda vySe
uvedené¢ho byla respondenty uvadéna nejcCastéji. Dale vnimali respondenti jako dusevné
hygienické a protektivni ve své praci odd€lovani pracovniho a osobniho Zzivota, manualni
praci ve volném case jako kompenzaci prace dusevni v ramci zaméstnani, a dalsi. V odborné
literatufe je moznost socialnich kontaktt a sdileni, at’ jiz s kolegy nebo s blizkymi, zahrnuta
V pojmu socidlni opora (Kebza, 2005). Ukazuje se, ze koncept socialni opory je vyznamnym
protektivnim faktorem, ktery ma vliv na psychosocialni pohodu a zdravi jedince. Také Wang
a kol. (2014) poukazuji na souvislost mezi zdravim a socialnim oporou. Uvad¢ji, ze jedinci,
kteti disponuji bohatou siti socialnich vazeb a kontaktl, vykazuji niz8i miru stresu, nez
jedinci, kteti maji chudé socialni kontakty.

Co se tyka pohybovych volnocasovych aktivit jako psychohygienickych faktord,
upozoriiuje na né napt. Kruzej (1998), ktery komentuje pozitivni vliv pohybu na
znovunastoleni rovnovahy celého téla, a vyzdvihuje jeho dulezitost zejména u tzv.
»sedavych® zaméstnani, kterym poradenska prace bezesporu je. Také potifebnost nejriznéjSich
technik relaxacniho a meditativniho charakteru zminuje celd fada autorti. MiZeme zminit
napt. Schultziiv autogenni tréning (Kraska-Liidecke, 2007), nebo Jacobsnovu progresivni
relaxaci (Bedrnové a kol., 2009). Ob¢ tyto metody maji pozitivni vliv na kardiovaskuldrni
systém, odbouravani stresu, krevni tlak, atd. Pfinos meditativnich a imaginativnich technik
pak spatiuji autofi v moznosti uvolnit se, zklidnit mysl, odbourat nahromadény stres, napojit
se na vnitini zdroje (napt. Capps, 2011; Schaverien, 2005). Také udrzovani urcitych hranic,
s ¢imz miuze byt spojeno napi. oddélovani osobniho a pracovniho zivota, je vyznamnym

psychohygienickym prvkem (Kopftiva, 2006).
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6. Zavér

Tématem diplomové prace je fenomén psychohygieny jako prevence syndromu
vyhoteni u poradenskych pracovnikt. Literarné-ptehledova ¢ast diplomové prace je rozdélena
do dvou kapitol. Cilem prvni kapitoly literarné-pirehledové ¢asti bylo zmapovat a popsat
problematiku poradenské prace v kontextu pomahajicich profesi, dale specifika a rizika
poradenské prace, pozadavky kladené na poradenské pracovniky, a klientelu poraden. Cilem
druhé Kkapitoly bylo zmapovat a popsat problematiku profesni zatéze a stresu, syndromu
vyhoteni, a moznosti psychohygieny. Cilem empirické ¢asti diplomové prace bylo zmapovat
a popsat, co lidé, kteti pracuji v poradnach pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy,
povazuji na svoji praci za pozitivni prvky, které je obohacuji a jsou pro né pifinosem jak
Vv profesnim, tak i v osobnim zivoté; dale prvky, které naopak povazuji za negativni, zatézujici
a mozna i ohrozujici; a v neposledni tad¢ prvky protektivniho a duSevné hygienického
charakteru, které¢ pracovnikiim poméhaji vyrovnavat se s pracovni zatézi a predchazet tak
stavim nadmérného pracovniho vycerpani, az pfipadné¢ hrozicimu syndromu vyhoteni.
Pokusila jsem se zjistit, jako ulohu hraje v zivoté poradenskych pracovnikli psychohygiena,
zda ji vnimaji jako dileZitou.

Cilem celé diplomové prace tedy bylo zjistit, zmapovat a popsat, které prvky
a fenomény poradenské prace jsou pro poradenské pracovniky rizikové a zatéZujici, a mohly
by v ptipadé déletrvajici pracovni zatéze vést aZ k syndromu vyhoteni, a dale které prvky
a fenomény dusSevni hygieny jsou pro poradenské pracovniky protektivni, a lze je tudiz
povazovat za prevenci pfed nadmérnou pracovni zatézi a syndromem vyhoteni.

Ukézalo se, Ze poradenSti pracovnici povaZzuji za nejvice zatéZujici administrativni
a organizacni prvky ve své praci, a dale nemotivované, obtizné ¢€i zneuZivajici klienty.
Naopak je nejvice t€8i a obohacuje rozmanitost, riznorodost a pestrost klientskych ptibehu,
setkavani s klienty a pocit smysluplnosti, kdyZ se prace dafi. Pokud jde o psychohygienické
strategie a techniky, které poradensti pracovnici nejvice vyuzivaji, v poptedi figuruji relaxace,
meditace, a napojeni na vnitini zdroje, dale sdileni s kolegy a volno€asové aktivity.

Nejzajimavéjsi na vysledcich z vyzkumného empirického Setfeni povazuji fakt, ze jak
pozitiva, tak i negativa prace, kterd poradensti pracovnici jmenovali, jsou vzdy Uizce spojena
s klientem. Také nejCastéji zmiflované psychohygienické strategie prakticky témét vzdy
souviseji s tim, ze bud’ si jejich prostfednictvim pracovnik od klientt ,,ulevi®, nebo se od nich
psychohygieny jako prevence syndromu vyhoteni u poradenskych pracovniki je klient, jeho
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specifi¢nost vV rdmci poradenskych zafizeni, a jeho rizikovost s ohledem na Sirokou Skalu
vSech potencialnich klientt.

Domnivam se, ze se mi podafilo uchopit diplomovou praci v pfiméfené Sifce
i hloubce, s ohledem na moznosti a specifika, ktera s sebou diplomova prace jakozto odborny
elaborat nese. Pfinos diplomové prace Ize spatfit v jeho vyuziti pro poradenské pracovniky pfi
préaci s jejich vlastnimi limity a schopnostmi dlouhodobé vykonavat profesi poradenského
pracovnika se znalosti rizik, ktera toto zamé&stnani s ohledem na potencialitu vzniku syndromu

vyhoteni pfinasi.
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Pi‘ﬂohy
1. Dotaznik

Dobry den, vazeni zaméstnanci poradny, dovoluji se na Vas obratit s prosbou o vyplnéni

kratkého dotazniku.

Jsem studentka posledniho roc¢niku oboru Psychologie na Filozofické fakult¢ Univerzity
Karlovy. Moje diplomova prace je zaméfena na problematiku dusevni hygieny u pracovniki

poraden pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy.

Vyplnéni dotazniku Vam zabere maximalné 5-10 minut, ziskana data jsou anonymni a budou
vyuzita vyhradné pro potieby moji diplomové prace. Prosim Vas o vyplnéni dotazniku do

20. 02. 2015.
Mnohokrat dékuji za Vas ¢as a ochotu,
Zuzana Sipova

1. Pohlavi
- muz
-7zena

2. Vék (prosim, vypliite celé Cislo):

3. Kraj, ve kterém pracujete:
- hl. m. Praha - poslano

- Stfedocesky kraj - poslano
- JihoCesky kraj

- Plzensky kraj

- Karlovarsky kraj

- Ustecky kraj

- Liberecky kraj - poslano

- Kralovéhradecky kraj

- Pardubicky kraj

- kraj Vysocina

- Jihomoravsky kraj

- Olomoucky kraj

- Moravskoslezsky kraj

- Zlinsky kraj

4. Vzdélani (prosim, napiste obor, ktery jste studoval/a):
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5. Délka praxe v manzelské a rodinné poradné v letech (prosim, vypliite celé ¢islo):
6. Pozice:

- socialni pracovnik

- psycholog

- jina (prosim, doplite jaka)

7. Vypiste, prosim, tfi véci, které Vas na Vasi praci bavi, tési:

8. Vypiste, prosim, tii véci, které jsou pro Vas ve Vasi praci zatézujici:

9. Vypiste, prosim, tfi Vase osobni strategie ¢i metody, pomoci kterych se vypotradavate
S pracovnim stresem:
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2. Seznam otazek pro rozhovor

Demografické udaje
1. Pohlavi:

2. Vek:

3. Délka poradenské praxe (celkova délka + piipadné i pocet let, po které pracovnici
vykonavali jinou praci, nez se do poradny zase vratili):

4. Vzdélani:

5. Pozice:

Samotné otazky
1. Co Vas na Vasi praci nejvice t&si a bavi?
2. Cim Vas Vase prace obohacuje?

3. Mate néjaké své pracovni ritualy (pifi pfichodu do prace, mezi jednotlivymi klienty...)?
Pokud ano — jaké?

4. Co Vas na Vasi praci naopak netcsi, co je pro Vas zatézujici?

5. Jaké pouzivate osobni strategie ¢i mozna piimo techniky, abyste se vyrovnal/a s pracovni
zatézi?

6. Kdybyste si mohl/a znovu vybrat profesi, zvolil/a byste i s Vasimi nyné&j§imi zkuSenostmi
opét tutéz praci?
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3. Vzor informovaného souhlasu

Informovany souhlas s rozhovorem

Dnes jsem poskytl/a rozhovor Mgr. Be. Zuzané Sipové, studentce oboru Psychologie FF UK
v ramci vyzkumu pro jeji diplomovou praci. Pro tento ucel smi byt tento rozhovor
zpracovavan jen v anonymizované podob¢ bez souvislosti s mym jménem a kontaktem na
moji osobu. V piipadé, Ze uryvky z tohoto rozhovoru budou soucasti publikaci nebo
vetejnych prezentaci vysledki vyzkumu, smi byt uvedeny jen v anonymizované podob¢ bez
mého jména a souvislosti s moji osobou. Po ukon¢eni vyzkumu a dokonéeni diplomové prace,
smi byt tento rozhovor archivovan a tim zprostfedkovan pro tcely jinych vyzkumi a dalSich

badatell, ale pouze v anonymizované podobé¢, bez spojeni s mym jménem a s moji osobou.
Vim, ze mohu rozhovor z jakychkoliv divodi pferusit a sviij souhlas s rozhovorem vzit zpét.

Byla mi nabidnuta moZnost ziskat ptepsany rozhovor k autorizaci. S témito podminkami

dobrovolné a bez natlaku souhlasim.

Datum: Jméno:

Podpis:
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