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Anotace

Tato prace se vénuje otazce potencialniho vlivu psychoterapeutického vycviku v prevenci
syndromu vyhoteni u socialnich pracovnikii. Teoreticka ¢ast se zabyva popisem syndromu
vyhofeni a shrnuje informace o Prazské vysoké Skole psychosocidlnich studii a
psychoterapeutickém vycviku. Blize vysvétluje principy komunitni a skupinové

psychoterapie.

Vyzkumna cast si klade za cil zjistit, jak dotazovani ucastnici psychoterapeutického
vycviku, ktefi zaroven pracuji jako socidlni pracovnici, vnimaji jeho vliv na ptiznaky

spojené se syndromem vyhoteni.

Kli¢ova slova: syndrom vyhoteni, socidlni pracovnik, psychoterapeuticky vycvik,
komunita, skupinova psychoterapie, Prazska vysoka Skola psychosocidlnich studii

(PVSPS)



Abstract

This work deals with the potential influence of psychotherapeutic training in the prevention
of burnout syndrome among social workers. The theoretical part is focused on the
description of burnout syndrome and summarizes information about the Prague College of
Psychosocial Studies and psychotherapeutic training. It explains closer the principles of

community and group psychotherapy.

The research part aims at finding out, how respondents in psychotherapeutic training, who
work as social workers at the same time, perceive its influence on symptoms associated

with burnout syndrome.

Keywords: burnout syndrome, social worker, psychotherapeutic training, community,

group psychotherapy, Prague College of Psychosocial Studies
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UvVOoD

Syndrom vyhoteni se v dnesni dobé stava hrozbou pro ¢im dal vice lidi. OhroZeni jsou
zejména lidé pracujici v pomdhajicich profesich. Setkdvaji se intenzivné s naronymi
klienty, casto v krizovych situacich, ktefi na né¢ maji naléhavé pozadavky. Diky studiu
socialni prace a Skolni praxi jsem se setkala s mnohymi lidmi, na kterych jsem si vS§imala
nekterych rysi sméfujicich k syndromu vyhoteni. Také lidé absolvujici psychoterapeuticky
vycvik se zminovali o pfiznacich vyhofeni stim, Ze uvadéli, Ze vycvik jim pomaha
k lepsimu sebepoznani a v nahledu na realitu. Proto mne zajimalo se na toto téma blize
zam¢fit a zkoumat, jak vnimaji subjektivné vliv vycviku v prevenci syndromu vyhoieni
lid¢, ktefi pracuji jako socialni pracovnici a zarovein jsou ucastniky psychoterapeutického

vycviku. To se stalo pfedmétem vyzkumu této bakalarské prace.

V prvni kapitole se vénuji podrobnéji charakteristice burnout syndromu. Zaméiuji se zde
na popis priznaki, fazi rozvoje a faktort pfispivajicich k jeho vzniku. Zmiiuji se téz
ramcové o moznych zpisobech prevence vyhoteni. V druhé kapitole shrnuji informace
o Prazské vysoké $kole psychosocialnich studii (PVSPS) a vycviku, ktery $kola potada.
Podrobnéji se zaméfuji na problematiku tykajici se komunity, skupinové psychoterapie a
konceptu SUR. Blize se vtéto kapitole vénuji téz organizaci vycviku, konkrétné
daseinsanalytického, protoze dotazovanymi byli tGcastnici vycviku zaméfeného v tomto
psychoterapeutickém sméru. V praktické casti bakalafské prace jsou zaznamenany
vysledky kvalitativniho vyzkumu. K Setfeni bylo pouzito tematické analyzy dat, informace
byly zjistovany pomoci polostrukturovanych rozhovort. Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda
socidlni pracovnici ucastnici se psychoterapeutického vycviku vnimaji subjektivné jeho

vliv na pfiznaky spojené se syndromem vyhoteni.



1 Syndrom vyhoreni

1.1 Syndrom vyhoreni a stres — definice, stru¢ny popis

Pojem vyhoteni (téz vypdleni, burnout) zavedl poprvé do praxe Herbert Freudenberger
(Honzék, 2015; Maroon, 2012, Stock, 2010). Maroon (2012) popisuje, Ze Freudenberger
ve své stati publikované v roce 1974 zkouma tento jev piedevsim z hlediska fyzickych a
emocnich pfiznakl a znaka chovani u lidi postihnutych timto syndromem. Zabyva se téz
preventivnimi opatfenimi, které mohou pracovnici pfijmout, aby se vyhoteni vyhnuli.
Maroon dale poukazuje na dvoji zaméfeni v definovani tohoto pojmu. Dle n¢j
Freudenbergertv pohled klinické psychologie vidi vyhotfeni ve spojitosti s osobnimi rysy
jednotlivee, vyhoteni je tedy vnitini dusevni reakci (1974, cituji podle Maroon, 2012).
Naproti tomu hledisko socialni psychologie (zastoupené Maslachovou) vidi vyhotfeni jako
dasledek vnéjsich vlivi, tedy predevsim prace s lidmi a pracovniho prostiedi (1982, cituji
podle Maroon, 2012). Matousek popisuje vyhoteni jako ,,vyslednici interakce podminek
k praci vytvorenych organizaci, pro niz profesiondal nebo dobrovolnik pracuje, a
subjektivnich ocekavani pracovnika“ (2008, s. 55). Jina definice popisuje burnout syndrom
jako duSevni, mentélni i citové vyCerpani, spojené téz s nizkym sebehodnocenim z diivodu
dlouhodobého stresu (Pines et al., 1981, cituji podle Maroon, 2012). Stock (2010) uvadi, ze
syndrom vyhofeni je novodobym jevem, tudiZ na néj zatim neni pohliZzeno jako na nemoc.
Hlavni pficiny jeho vzniku vidi ve zménéch v pracovni sféfe v soucasné spole€nosti a také
jako dusledek globalizace, demografického rozvoje, pficemz vliv ma i Castéjsi rozpad

rodin.

Syndrom vyhofeni je casto davan do kontextu se stresem. Neékdy se tyto dva pojmy
zaménuji. Stock (2010) uvadi, ze symptomy u obou lze popsat podobné, ale jednd se o dva
rizné pojmy — stres jako pfic¢ina, vyhoteni jako jeho disledek. Podle né¢j syndrom vyhoteni
byva zplsoben ,, vvhradné chronickym stresem a dlouhodobou disbalanci mezi zatézi a fazi
klidu, tedy mezi aktivitou a odpocinkem* (s. 15). PeSek a Prasko (2016) ptidavaji jeste
dalsi faktory ovliviiyjici prozivani stresu, a to zpiisob mysleni ¢lovéka a schopnost stresor

odstranit nebo zmirnit (napf. zménit zaméstnani pi1 nespokojnosti, konflikt vyfesit pomoci



asertivnich dovednosti atd.). PonéSicky (2011) uvadi, ze urcité mnozstvi stresu je uzitecné,
protoze stimuluje a vede k lepsi vykonnosti 1 spokojenosti. Podle Stocka (2010) hrozi pii

nedostatku stresu syndrom ,,znudéni*.

1.2 Faktory ovliviiujici vznik syndromu vyhoreni

1.2.1 Rizikové rysy osobnosti

Podle Stocka (2010) jsou syndromem vyhoteni vice ohrozeni lidé s tzv. osobnosti typu A.
Ti jsou casto pirehnané¢ zodpovédni a ctizadostivi, potlacuji v sob& zlost, jsou neustale
v napé€ti. Charakteristicky je pro né perfekcionismus a soutézivost. PeSek a Prasko (2016)
popisuji, ze jsou tito lidé Casto ze zacatku diky své vykonnosti Gispésni, ale brzy se se svou
agresivitou a netrpélivosti dostavaji do konfliktu s lidmi a tim zaroven do izolace. Tak

ziskavaji pocit, Ze si v§e musi udélat sami, coz vede k nadmérné zatézi.

Dle Honzéka (2015) jsou ohrozeni téz lidé trpici workoholismem, tedy chorobnou
zavislosti na podnétech, které ¢lovéku piinasi prace. Disledkem toho mlze byt u téchto
lidi naruseni mezilidskych vztahti a omezeni jinych aktivit. Maroon (2012) popisuje, Ze na
nastaveni téchto lidi ma vliv vice faktorti, pfedev§sim vysokd hodnota prace v zépadni
spolecnosti, ekonomicka situace ¢lovéka a zkuSenost s chovanim blizkych lidi z détstvi.
Podle Peska a Praska (2016) se vy$Sim pracovnim vykonem cCasto snazi lidé kompenzovat

zékladni emoc¢ni potieby bezpeci, ptijeti a ocefiovani narusené v détstvi.

Pesek a Prasko (2016) jako dalsi rizikovy rys uvadi perfekcionismus, tedy tendenci lidi
délat vSe dokonale bez chyb, ¢asto v diisledku strachu ze selhani. Takovi lidé maji potiebu
vSe nadmérné kontrolovat, jsou detailisté, potlacuji své emoce a ¢asto moralizuji druhé,

vlivem ¢ehoz dochazi u nich k narusovani mezilidskych vztahti i tim, Ze jsou neoblibeni.
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1.2.2 Hodnotovy systém — prace, vztahy s lidmi, volny ¢as
Kazdy z nas ma nastaveny jiny systém a potfadi hodnot. Dle Kiivohlavého (1998) ovliviiuji
tyto vnitini hodnoty chovani a rozhodovéni ¢lovéka. V hierarchii hodnot hraje roli vice

faktort, jsou zavislé na pohlavi, véku, inteligenci, vychove, vzdelani ¢i kultute.

Pesek a Prasko (2016) uvadi jeden z modelti zivotni spokojenosti, ktery ukazuje diilezitost
tii pilifd, a to prace, vztahl s druhymi lidmi a volného ¢asu. Podle PonéSického (2011) je
pro lidi odolné vii¢i stresu charakteristické to, Ze vSechny tfi oblasti maji v jejich Zivote své

misto, coz je diillezitou prevenci v syndromu vyhoteni.
Pracovni sféra

Hlavnimi stresujicimi faktory v praci, které muzou vést k syndromu vyhofeni, jsou
nadmérnd pracovni zatéz, reorganizace vyvolavajici nejistotu u zaméstnanct, konflikty
snadfizenym a kolegy na pracovisti ¢i nadmérné cCasové vytizeni. Nespokojenost
podnécuji téz nezajimavé ¢i nesmysiné pracovni tkoly, nedostatek podpory a ocenéni od
nadfizenych 1 kolegli, nedostatecné financni ohodnoceni, Spatna organizace prace,
nemoznost profesniho riistu ¢i Spatné fyzikalni podminky na pracovisti jako pfiliSny hluk,
teplo ¢i zima, nedostatek prostoru apod. (Kiivohlavy, 1998; Maroon, 2012; Stock, 2010).
K syndromu vyhoteni pfispivaji 1 pracovisté¢ s nezajmem o potieby personalu, kde novi
zaméstnanci nejsou dostatecné zaskoleni zkusenymi kolegy a kde panuje velka soutézivost
a byrokratickd kontrola zaméstnanct (Pesek & Prasko, 2016; Stock, 2010). Riziko burnout
syndromu vyrazné zvySuje chybé&jici supervize (Matousek, 2008). Rizikovymi faktory pro
burnout syndrom jsou téz pocatecni vysoké pracovni nadseni, angazovanost, zajem o druhé
lidi, obétavost, vysokd empatie, nizkd asertivita ¢i neschopnost relaxace (Kebza &

Solcova, 2003).

Vyhoteni se vyskytuje hlavné u lidi, ktefi jsou pravidelné¢ v kontaktu s jinymi lidmi a
intenzivné se vzajmu klientdl angazuji. Takova je obzvlast¢ prace v pomahajicich
profesich, proto jsou tito pracovnici vice ohroZeni syndromem vyhoteni oproti jinym
povolanim (Templeton & Satcher, 2007, cituji podle Maroon, 2012; Turton, 2007, cituji
podle Maroon, 2012). Jedna se pfedevsim o profese jako l1ékat, zdravotni sestra, psycholog,
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psychoterapeut, socialni pracovnik, u¢itel a dalsi (Kiivohlavy, 1998; Kebza & Solcova,
2003). Predstavitelé pomahajicich profesi jsou podle Kopiivy (2006) vystavovani neustale
problémim druhych, jejich vysokym pozadavkiim, mnohdy nemaji zpétnou vazbu. Dle
Honzaka (2015) nasazuji do své prace ¢ast své osobnosti, pfedevS§im tim, Ze nutnymi
pozadavky profesionalni prace s lidmi je soucit, empatie, nutnost naladit se s klienty na
stejnou vinu. Matousek (2008) vidi riziko syndromu vyhotfeni u pomahajicich profesi
pfedevsim v tom, Ze se jednd o kontakt s krizovymi potfebami vice lidi, a to neptetrzité bez
moznosti miru kontaktu regulovat. Naro¢nost pomdhajicich profesi souvisi dle néj i
s faktem, ze se pracovnik setkava s narocnymi klienty (nedobrovolni pasivni klienti, lidé
s vaznym postizenim, umirajici, klienti se socialni patologii apod.). Ptacek, Raboch a
Kebza (2013) uvadeji, Ze syndrom vyhotfeni se ¢im dal vice tyka i jinych kategorii
zaméstnancll (advokéati, novinafi, pojisStovaci agenti, poStovni ufednici aj.) a dale i1
$pickovych sportovell ¢ studentd. Podle Kebzy a Solcové (2008) ptivodni piedstavu
hlavniho rizika profesionalni prace s lidmi stfida piedstava kontaktu s lidmi jako takového

doplnéna soucasnym ndrokem spole¢nosti na vysoky pracovni vykon.

Vztahy s druhymi lidmi

Ditlezitou roli v zivoté kazdého Ccloveéka hraje partnerstvi, rodina a pratelé. Dle
Kiivohlavého (1998) maji k syndromu vyhoteni blize ti, ktefi ziji v konfliktnim partnerstvi
nebo bez partnera, a také lidé bez déti. Stock (2010) uvadi, Zze ohrozeni jsou také vice lidé
bez hlubsich pratelskych vztaht, které¢ se v dnesni dobé a obzvlasté ve velkych méstech
Casto vytraci. Mnohdy maji lidé spiSe znamé nez opravdové pratele. Podle Peska a Praska
(2016) se mnozi lidé setkavaji opakované s piibuznymi a ptateli, ktefi na né plsobi

negativné, coz vede misto dusevni vzpruhy k emo¢nimu vycerpani.

Odpocinek a zajmy

Diilezitou roli v zivoté Cloveka hraji odpocinek, télesny pohyb a koni¢ky. Honzak (2015)
zminuje, ze lidé tyto aspekty Casto zanedbavaji kvili nedostatku volného ¢asu, anebo jiné
z4jmy nez praci ani nemaji. PeSek a Prasko (2016) udavaji, ze 1idé mnohdy touzi mit vice
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volného Casu, ale pfi traveni toho, ktery maji, se spiSe ukazuje, Ze odpocivat ani neuméji.
V odpocinku jim brani postoj, ze neustdle musi néco d¢lat, jinak zahaleji a maji pocit

neuzite¢nosti.

1.2.3 Vnimani emoci

Ponésicky (2011) popisuje, ze vlastni emoce jsou pro kazdého cloveéka dllezitym
informa¢nim pomocnikem. Ukazuji, co opravdu prozivame, co potfebujeme, ceho bychom
se m¢li vyvarovat. Pesek a Prasko (2016) uvadi, ze problémem je, pokud jsou predevSim
negativni emoce piilis silné a dlouhotrvajici, a také to, pokud je clovék v sobé neumi
rozpoznat nebo je potlacuje. To vede k maladaptivnimu chovani, k vy€erpani. Ma to dopad
na vlastni zdravi, ale i na vztahy s druhymi lidmi, které se tim deformuji. Dle Kopiivy
(2006) formuji emoce také pohled Clovéka na svét (pozitivni vs. negativni), coz ovliviiuje

ve vysledku to, jakym zptisobem se stavi k feSeni problémii, jak vnima smysl Zivota.

Umét své emoce rozpoznat, bezpodminecné piijimat, ovladat je a pouzivat ve svij
prospéch je dle PonéSického (2011) ¢asto v nasi kultufe problematické — jsme uceni, co je
a neni vhodné, a své emoce potlacovat. Bud’ si pak namlouvame, Ze musime citit néco
jiného, nebo se ze strachu z odmitnuti bojime emoce projevit. Potlaovani emoci vede
podle Peska a Praska (2016) nasledné¢ k problémim jak v osobnim zivoté, tak i
v pracovnich vztazich. Ovlivnén je pracovni vykon ¢lovéka a zvySuje se pravdépodobnost
vyhoteni tim, ze Clovék muze podléhat negativnim emocim. Dusledkem byva casto
deprese, ktera je tlumena Iéky bez hledani jeji pravé piriiny napt. formou psychoterapie,
pomoci které Ize spiSe dojit ke smysluplné zméné mysleni a chovani. Podle Honzaka
(2015) miize dlouhodoby stres vést u mnohych lidi k naduzivani navykovych latek s cilem
utéct neptijemnym emocim. Navic tak mtZze dojit postupné az k zavislosti na droze a

devastujicim zpiisobem k ovlivnéni fyzického i1 psychického stavu ¢loveka.
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1.2.4 Vnimani téla

Télo je dulezitym zdrojem energie. Mnozi lidé vSak své té€lo zanedbdvaji — podle Stocka
(2010) maji Casto Spatnou zZivotospravu, nedostatek pohybu ¢i malo spi, pficemz ocekavaji,
ze jejich télo bude i1 tak bez potizi fungovat. PonéSicky (2011) uvadi, Ze télesné signaly
upozoriuji ¢lovéka na zasadni problémy vjeho Zzivoté, piesto jsou podcenovany,
piehlizeny, nebo jim lidé neumi rozumét. Casté problémy lidi jsou podle néj
psychosomatického razu, jako je napf. obezita, vysoky tlak, rtizné bolesti (napf. hlavy,
zad), problémy se zaludkem nebo kozni onemocnéni; Casto se k tomu piidavaji depresivni
a uzkostné stavy. Podle PeSka a PraSka (2016) témito problémy trpi piedevSim lidé
dlouhodobé ve stresu, ktefi své mySlenky neustale soustiedi na vykon a ktefi neuméji

vypnout a relaxovat.

Ponésicky (2011) déale zminuje, ze lidé si Casto stézuji 1 na tinavu, ptesto tento projev ¢asto
prehlizi. Stala tnava ale miize byt piiznakem dlouhodobého stresu, nebo i projevem
onemocnéni jak somatického, tak dusevniho. Pesek a Prasko (2016) popisuji, ze piic¢inou i
disledkem dlouhotrvajiciho stresu miize byt také nedostatek spanku. Muze byt ovlivnéna
kvalita spanku, néktefi lidé maji problémy susindnim, jini zase s pfedCasnym
probouzenim. Stock (2010) udava, Ze potize se spankem mohou ovlivnit pracovni vykon,
soustfedénost, naladu i schopnost fesit problémy. Problémy se spankem vedou casto dle

Honzéka (2015) k naduzivani 1€kii, coz se mlize projevit zavislosti na nich.

Lid¢ Casto zanedbavaji také pravidelny pohyb. Stock (2010) poukazuje na to, Ze pohyb je
dnes dilezitéjsi o to vice, ze oproti diivéjSim dobam maji lidé v soucasné dobé cCasteji
sedava zaméstndni. PeSek a Prasko (2016) popisuji, ze vlivem nedostatku pohybu mimo
jiné dochézi i k hromadéni stresovych hormont, které bez pohybu nemutzou byt

odbourany. Lidé jsou tak vice podrazdéni, unaveni a ¢im dal htife zvladaji dalsi stres.

Také stravovani je Casto nevhodné, jak z hlediska kvality, tak kvantity. To shrnuji Filipova
a Raboch (2015). Podle téchto autort rychly zptsob Zivota vede k tomu, Ze lidé nemaji na
jidlo cas, ji rychle nebo mnoho jidla nardz, vyuzivaji rychla obcerstveni nebo kupuji

polotovary. Tendence usetfit na jidle vede mnohé k nadkupu nekvalitnich levnych potravin.

14



Mnozi lidé podle nich vynechévaji snidani, ktera je dtlezitd k dodani energie pro cely den,
nebo ji velké mnozstvi jidla kratce pred spanim, ¢imz je ovlivnéna i1 kvalita spanku.
Skladba jidelnicku neni pestra a vyvazena, obsahuje pfemiru cukru a kofeinu, chybi v ném
zékladni ziviny. PonéSicky (2011) uvadi, ze nadmérny pfijem potravy mé mnohdy za ukol

kompenzovat stradani v jinych oblastech.

Kopftiva (2006) ptipisuje t¢lu dvoji dulezitost — vidi ho nejen jako zdroj energie, ale téz
jako zdroj poznani. T¢lo poskytuje dilezité zpravy pii kontaktu s druhymi lidmi. Vniméni
télem je ale v dneSni dobé potlacovano na ukor rozumu a mysleni. Nasledkem toho mize
byt ¢loveék v kontaktu s druhymi lidmi maten — vnimé pouze verbalni slozku a své vlastni

myslenky, ale neni schopen rozpoznat slozku neverbalni.

1.2.5 MysSleni

Stresujici mySleni mé nékolik pfi¢in. Koptiva (2006) zminuje, ze hlavni pfi¢inou je
nenaplnéni zékladnich emocnich potieb v détstvi, pfedevSim potieby bezpeli, pfijeti,
ocenéni a sebeurceni. To pak vede k nepravdivym ptresvédcenim o sob€ a o druhych lidech
1 kutvafeni stresujicich postojii. Postoje popisuji PeSek a Prasko (2016) jako urcita
pravidla, podle kterych se lidé chovaji a jednaji. Mnohdy jsou castecné pravdiva, ale
znamenaji ptehnany narok na sebe nebo ostatni, coz vede ke stresu. Podle Becka (2005)
vedou tyto nastavend pravidla k vybérovému vnimani - lidé si Castéji vSimaji udalosti,
které jejich postoje potvrzuji. Na zakladé téchto postojii se utvari automatické negativni
myslenky, které se v urcitych situacich objevuji automaticky a vedou k silnym negativnim
emocim. Problémem jsou podle Becka téZ logické chyby v mysleni, tzv. kognitivni omyly
(napf. ¢teni myslenek, katastrofizace, vztahovaénost, urychlené zavéry, co bychom méli /

co musime — tzv. bychy / musy).

Stock (2010) uvadi, Ze mysleni ma vliv 1 na schopnost zorganizovat si ¢as. Neefektivni
planovani casu vede k chaoti¢nosti, odkladani c¢innosti nebo nadmérné cinnosti, coz
zpusobuje Casto vétsi stres. Podle Honzaka (2005) je problémem také to, ze lidé neumi
rozeznat, jaké aktivity jsou skute¢né naléhavé a dulezité, ptipadné nenaléhavé, ale dilezité,
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které sice nespéchaji, ale lidé na né¢ zapominaji uplné a jejich zanedbani vede k dal§im

potizim (napi. zanedbavani péce o zdravi apod.).

1.3

Faze rozvoje syndromu vyhorteni, dusledky, diagnostika

Syndrom vyhoteni je podle Stocka (2010) dlouhodobym procesem, probiha vétSinou v

posupnych fazich, které jsou individudlné dlouhé. Maroon (2012) popisuje, Ze tento proces

probiha casto tak pomalu, Ze si ho ¢lovék ani sdm nemusi uvédomovat. PeSek a Prasko

(2016) popisuji model péti fazi nasledujicim zplisobem:

1.

faze: idealistické nadSeni - Pfi nédstupu do zaméstnani Cloveék oplyva nadSenim a
velkym ocekavanim, idealizuje si své schopnosti, touzi se prosadit a tvrdé pracuje.
Casto ma nerealistické predstavy o nadiizenych, kolezich i klientech.

faze: stagnace — Clovék se soustiedi na to, aby se vyhnul naro¢né praci nebo
naro¢nym klientim. Prioritou se pro néj stava vzdélani mimo pracovisté. V této fazi
je dobré uvazovat o zméné prace, pokud si je Cloveék vlastni stagnace védom a je
schopen tento krok udélat.

faze: frustrace — Clovék vykonava svou praci spocitem, Ze je zneuZivan,
manipulovan, vSechno ho Stve.

faze: apatie — Jedna se o obrannou reakci. Clovék se stahuje do sebe a déla jen to
nejnutnéjsi. O praci se nechce bavit, objevuji se psychosomatické problémy. Lidé
v této fazi mizou naduzivat l1€ky a alkohol, maji vice absenci v praci.

faze: syndrom vyhotfeni — Finalni staddium, které je casto doprovazené depresi,

emoc¢nim vycerpanim.

Dle Kftivohlavého (1998) se v koncené fazi burnout syndrom projevuje na vice rovinach, a

to na urovni myslenek, emoci, télesnych reakci i vlastniho chovéni, které je pifimo

pozorovatelné. Podle Chernisse (1980, 1995, cituji podle Maroon, 2012) existuji rtizna

hlediska vzorca chovani:
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e psychosomatické — projevy spojené s télem, jako Unava, bolesti, poruchy traveni,
spanku aj.

e psychicko-behaviordlni — nizké sebehodnoceni, zlost, pocit viny, nechut’ pracovat,
nesoustfedénost aj.

e ve vztahu ke klientim — vyhybani se jim, nedivéra, ztrata empatie, neochota, Ipéni
na byrokracii aj.

e ve vztahu ke kolegim — vyhybani se jim, neochota mluvit s nimi o praci aj.

e mezilidské — problémy i v osobnim Zivoté (v manzelstvi, v roding).

Stock (2010) charakterizuje jako hlavni projevy burnout syndromu vycerpani (télesné,

emocni), odcizeni (k praci, klientim, kolegiim, nadfizenym) a pokles vykonnosti.

Dusledky plynou podle Peska a Praska (2016) nejen pro samotného ¢lovéka, ale i pro jeho
klienty (zhorSend péfe o né) a zaméstnavatele (CastéjSi absence zaméstnancii v praci,
snizena pracovni vykonnost zameéstnance, nedobie odvedend prace, stiznosti klienth

apod.).

Prvnim dotaznikem zjiStujicim ohroZeni clovéka syndromem vyhoteni byl ,,Tedium
Measure* (TM), jejiz autorkou Ayala Pines (Stock, 2010). NejrozsitenéjSim dotaznikem je
,Maslach Burnout Inventory* (MBI). V roce 1981 ho publikovali Christine Maslach a
Susan Jackson. V plvodni verzi se zamétfoval na tfi kategorie, a to emocni vycerpani,
depersonalizaci a osobni vykonnost (Maslach & Jackson, 1981). Ptacek et al. (2013)
uvadéji, ze pozd¢ji byl tento dotaznik nékolikrat upravovan s cilem ho zjednodusit a téz
umoznit lepsi interpretaci. Posledni verze dotazniku se snaZzi rozsifit pohled na syndrom

vyhoteni i u kategorii zaméstnancli nepracujicich v pomahajicich profesich.
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1.4  Prevence syndromu vyhoreni

Preventivni opatfeni proti syndromu vyhoteni vyplyvaji z rizikovych faktort, které hraji

vvvvvv

Opatieni tykajici se profese

Jedna se o kvalitni pfipravu na profesi, jasnou roli pracovnika, jasné poslani organizace, o
nutnost zacviku novych pracovnikli, o moznost poradit se se zkusenymi kolegy, o nutnost
celozivotniho vzdélavani, pfinos programl osobniho rozvoje aj. (Maroon, 2012; Matousek,
2008). Velkou roli hraje pracovni kolektiv. V pfijemném pracovnim kolektivu jsou lidé
spokojenéjsi a podavaji veétsi vykon (Kiivohlavy, 1998; Maroon, 2012; Stock, 2010). Dle
Stocka (2010) je dobra komunikace s lidmi na pracoviSti nutnd jak na profesni urovni
(napt. efektivni spoluprace, zpétna vazba od kolegl i od nadfizeného), tak pii béZzném
kontaktu s lidmi (ohleduplnost k druhym lidem, zdjem o druh¢ atd.). PeSek a Prasko (2016)
zminuji, ze je vyhodné kolektiv stmelovat spole¢nymi ¢innostmi, jako porady, spolecné
pracovni obédy, team-buildingy apod. Na pracovni vykon maji velky vliv t€Z podminky
pracovniho prostiedi, at’ uz materidlni (vybaveni pracovny vhodnym nabytkem a
pomickami) ¢i fyzikalni (teplota, osvétleni, mira hluku, vlhkost vzduchu) (Ktivohlavy,

1998; Maroon, 2012; Stock, 2010).

Matousek (2008) se zamétuje konkrétné na profesi socidlniho pracovnika. Hlavnimi
opatienimi v prevenci syndromu vyhoteni jsou podle n€j adekvatni pocet klientl, omezeni
administrativy na minimum, vykondvani piimé prace s klienty pouze v ¢asti pracovniho

uvazku a predevs§im prubézna supervize.

Dle Matouska (2008) je supervize , celoZivotni forma uceni, zamérend na rozvoj
profesionalnich dovednosti a kompetenci supervidovanych, pri niz je kladen duraz na
aktivaci jejich vlastniho potencidlu v bezpecném a tvorivem prostiedi (s. 349). Bastecka
vnima supervizi jako metodu, diky které pracovnik miize pochopit, co brani porozuméni
klientovi (1999, citovano dle Matousek, 2008). Podle Kopiivy (2006) se jedna se o proces,

kdy supervizor poméha supervidovanému feSit konkrétni problematické situace, které
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vznikaji pii jeho préci s klienty. Havrdova a Hajny (2008) uvadi, ze supervize muze
probihat individuélng i skupinové. V individualni supervizi se jednd o kontakt supervizora
sjednim pracovnikem. Pfi tomto strukturovaném procesu supervidovany piedklada
problémové situace, néasledné dostdva zpétnou vazbu a nabidky feSeni od supervizora,
pricemz je zapojovana kreativita supervidovaného. Skupinova supervize zahrnuje vétSinou
8 — 10 ¢lenti. Vyhodou je zpétna vazba zaroven od vice lidi. Matousek (2008) popisuje
nejznaméjsi formu skupinové supervize tzv. balintovské skupiny. Ty maji svij
systematicky pribéh — po predlozeni pifipadu jednim zGcCastnikii pokladaji ostatni
doplnujici otazky k uptesnéni problému a nasledné sd€luji své vlastni pocity k ptipadu a
praktické naméty k feSeni. Predkladajici ¢len pouze nasloucha, ke slySenému se vyjadii na

konci.

Efektivni komunikace

Stylem komunikace, ktery poméhd vyhnout se stresu a tim i syndromu vyhoteni, je
predevsim asertivni jednani. Podle PeSka a Praska (2016) se lidé s nizkou mirou asertivity
v pracovhim 1 osobnim zivoté vice stresuji, protoze neumi adekvatné¢ reagovat
v komunikaci s druhymi lidmi. Asertivitu charakterizuji Prasko a Praskova (2007) jako
,, umeéni prosadit se a zaroven respektovat potreby druhych* (2007, s. 10). Podle Vybirala
(2005) znamena asertivita ,,stat si na svych pravech a zaroven uznavat prava druhych na

Jjejich nazor*“ (s. 235).

Pesek a PraSko (2016) vidi hlavni problém v tom, Ze hodné lidi si z vychovy odnasi
nepfiméfené Skodlivé postoje, které zdravé asertivni komunikaci brani. Asertivnimu
jednani je proto tieba se naucit. Nespravné postoje je tfeba rozpoznat, preramovat a
nahradit adekvatnimi postoji. Nacvik asertivnich dovednosti (vrdmci kognitivné
behavioralni terapie) podle Praska a PraSkové (2007) sestava z tfech krokt — krok edukaéni
(ziskani informaci o wuziteCnosti urcitych dovednosti), krok kognitivni (rozpoznani
Skodlivych myslenek a jejich nahrazeni adekvatnimi postoji), krok behavioralni (nacvik
dovednosti v modelovych situacich). Stock (2010) mluvi o slozkéch asertivniho chovéni

jako je napt. fe¢ obliCeje a ocniho kontaktu, svalové napéti, gestikulace, postoj a drzeni

19



téla, paralingvistika (mimoslovni charakteristika mluvy, napf. rychlost a rytmus feci, ton
hlasu) aj. Svou roli v komunikaci hraji podle né¢j 1 naasovani reakce, obsah a forma
umeéni vést rozhovor (véetné zvladnuti verbalni i neverbalni komunikace, dovednosti
aktivniho naslouchani a kladeni vhodnych otazek), reakci zpétnou vazbou, davéani a
piijimani komplimentdi, odmitnuti, zddost o laskavost, sd€lovani a pfijimani kritiky.
Dulezitou dovednosti je podle Vybirala pfedevsim technika otevienych dvetfi — technika
pfijeti, souhlasu s pravdivymi argumenty druhého obzvlaste v situacich, kdy hrozi
nekonstruktivni komunikace. PeSek a Prasko (2016) dopliuji jako dulezitou dovednost
jesté ,odchod ze skupiny lidi‘. Podle nich je ¢astym problémem u neasertivnich lidi to, Ze

neodejdou i pfesto, ze uz chtéji.

Volny ¢as

V boji proti syndromu vyhoteni by lidé neméli zapominat na odpocinek. Stock (2010)
poukazuje na to, ze dulezité jsou piedevsim aktivity, v kterych lidé musi vynalozit Gsili a
v kterych mohou uplatnit své dovednosti (napf. sportovani, malovani, prace na zahradce).
Csikszentmihalyi (2015) uvadi, Ze takové ¢innosti zaméstnavaji ducha ¢loveka natolik, ze
nemysli na nic jiného, tedy ani na praci a umoznuji mu tim ziskat vétsi nadhled. Vysvétluje
to pomoci dvou modi. V modu ,,fungovani* se lidé nachazi ve stresu a stale premysleji o
problémech a planuji. Mimopracovni aktivity vedou do modu ,,byti“, kdy lidé prozivaji
piijemné chvile a existuji ,,tady a ted**. Haidt (2014) ¢leni pfijemné aktivity na potéSeni a
uspokojeni. K potéSeni vedou hlavné silné smyslové prozitky, jako jidlo, sex apod.,
k uspokojeni dlouhotrvajici aktivity, jako uceni se néCemu novému. Oboje vede k uvolnéni
a pocitim smysluplnosti. PotéSeni je tieba jen vhodné davkovat, jinak mize dojit k

»predavkovani‘ a pozitivni efekt se vytraci.

Mysleni a emoce

Beck (2005) ukazuje moznost, jak lze ovlivnit chybné piremysleni vlivem kognitivné

behavioradlni terapie pomoci tzv. kognitivni restrukturalizace. Ta vede ke zpochybnéni
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niternych ptesvédceni, postoji 1 automatickych negativnich myslenek. Podle PonéSického
(2011) je také dobré naucit se rozpoznat a bezpodminecné piijimat své emoce a pouzivat je

ve sviij prospéch.

Télo

V péci o télesno se osvédcuji rizné metody svalové relaxace (Kiivohlavy, 1998; Pesek &
Prasko, 2016, Stock, 2010). Stock (2010) vysvétluje, ze pfi relaxaci se snizuje aktivace
sympatického nervstva, které je ,,zapnuto* nadmiru predevsim v dlouhotrvajicim stresu, a
naopak se zesiluje ucinek parasympatického nervstva, coz vede k uvolnéni a odpocinku.
Stock dale popisuje, Ze ve stresu a silnych emocich také dochazi k povrchnimu a rychlému
dychani. Zaméteni na svij dech a hluboké dychéani do bticha proto vede ke sniZzeni napéti.
Dulezité v péci o télo je podle Peska a Praska (2016) také pravidelny pohyb a dobré
stravovani. Pro kvalitni odpocinek je podle téchto autorit dobré dodrzovat i pravidla
spankové hygieny — dbat na prostor uréeny ke spani (klidny prostor, optimalni teplota
apod.), vstavat a chodit spat kazdy den ve stejny Cas, kratce pred spanim nejist, nepit
alkohol a napoje s kofeinem, ¢i mit néjaky predspankovy ritudl (koupel, cetba, relaxace

apod.).

Mezilidské vztahy

V prevenci syndromu vyhoteni je dobré dbat na osobni zdzemi, je dilezité¢ vénovat velkou
péci partnerstvi a rodin€, udrzovat dobré ptatelské vztahy (Ktivohlavy, 1998; Maroon,
2012; Stock, 2010). Podle Koptivy (2006) vedou dobré vztahy k celkové pohodé a lepSimu

zvladani stresu v praci, poméhaji dobijet ztracenou energii.
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2 Psychoterapeuticky vycvik na PVSPS

2.1 Prazska vysoka Skola psychosocialnich studii

Prazska vysoké $kola psychosocialnich studii (PVSPS) je soukroma vysoka $kola zaloZzena
v roce 2001 Doc. MUDr. Jaroslavem Skalou, CSc. a Doc. PhDr. Jifim Ruzickou, Ph.D. Jak
je uvedeno na webovych strankdch Skoly, probiha tu aktudlné¢ studium dvou
akreditovanych obort - jednooborové psychologie (v prezencni form¢) a socialni prace se
zaméfenim na komunikaci a aplikovanou psychoterapii (v prezenéni i kombinované
form&). PVSPS nabizi i celoZivotni vzdélani v ramci Prazské psychoterapeutické fakulty
(PPF) pro z4jemce o psychologii, psychoterapii a vlastni sebepoznani. Hlavni odliSnosti
studia na této Skole oproti jinym vysokym Skoldm je komunitni charakter studia, velky
diraz na vlastni praxi studenti a také absolvovani komunitné¢ — skupinového

psychoterapeutického vycviku (Prazska vysoka skola psychosocialnich studii, n.d.).

Studenti kazdého ro¢niku tvoii komunitu. V rdmci rozvrhu je zafazen i pfedmét Komunita,
kde mohou studenti feSit nejen riizné organizacni zélezitosti, ale kde je také prostor pro
sdileni Casu 1 myslenek s ostatnimi spoluzéky. Jedna se zaroven o vlastni sebezkuSenost a
seberozvoj s cilem piispét k lepsi ptipravenosti studentll na budouci povolani, resp. praci
s lidmi — naucit se lépe porozumét spoluzdkim a tim 1 jinym lidem a respektovat
individualitu druhych. Studenti poznavaji, jaké je byt soucasti vétsiho spolecenstvi lidi -
uci se mit v ném svijj vlastni prostor, spolecné se rozhodovat, uci se efektivni komunikaci
s ostatnimi lidmi. Jako komunita absolvuji studenti i jednotlivé odborné piredméty,

v kterych je kladen diiraz na diskuzi (Pro¢ studovat PVSP?, n.d.).

Mezi hlavni myslenky Skoly patii pfedpoklad, ze vlastni zkuSenost ma vysokou hodnotu,
proto je nutné teorii propojovat s praxi. Soucasti studia je tak povinnost vykonat praxi ve

studovaném oboru, a to v rozsahu vice nez 25% vyuky (Pro¢ studovat PVSP?, n.d.).

Soucasti studia je jiz zminovany psychoterapeuticky vycvik. Prvni ¢ast — sebepoznavaci a
seberozvojova - je triletd a je povinna v ramci bakalafského studia obou zminovanych

oborti na PVSPS. Jeho cilem je hlubsi sebepoznani, které je diilezitym pfedpokladem i pro
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odbornou praci s lidmi. Dale navazuje ¢ast vycvikova sebezkusenostni. Ta je dvouleta a pfi
dalSim studiu volitelnd (splnéni obou casti je nutné kdosazeni Uplného
psychoterapeutického vzdelani). Rozviji dalsi dovednosti studentl, umoziuje jim vice
proniknout do psychoterapeutického procesu i s budoucimi klienty (Pro¢ studovat PVSP?,

n.d.).

2.2 Psychoterapeuticky vycvik na PVSPS

Dle webovych stranek $koly, PVSPS aktualné nabizi vycvik ve tfech psychoterapeutickych
smérech — jedna se o vycvik psychodynamicky, daseinsanalyticky a vycvik v psychoterapii
zaméfen¢ho na Cloveéka (Prazska vysoka Skola psychosocidlnich studii, n.d). Participanty
tohoto vyzkumu byli ucastnici daseinsanalytického vycviku, proto se v popisu zamétuji
predev§im na vycvik v tomto sméru. Vycvikovou zkuSenost je mozno absolvovat bud’
v komunitné¢ — skupinové formé, anebo v individudlni formé vedené vycvikovymi
psychoterapeuty, a to v rozsahu 500 hodin. V piipadé€, Ze chce ucastnik vycviku pracovat
individudlné 1 skupinové, musi splnit kombinovanou vycvikovou zkusSenost (350 hodin
individualni cvi¢né analyzy a zarovenn 150 hodin komunité¢ skupinové cvicné analyzy
anebo 500 hodin komunitné¢ — skupinové analyzy a zarovenn 100 hodin individualni

analyzy) (Daseinsanalyticky vycvik / Pravidla od roku 2013, n.d.).

Celd komunitné — skupinova zkuSenost je pétiletd a je realizovana nékolikadennimi
setkanimi v prabéhu roku. VSichni frekventanti vycviku v ném tvofi jednu komunitu a
zaroven jsou Cleny riznych skupin (vétSinou o poctu 12 lidi), kam jsou rozdéleni. Tato
sebezkusenost je zakonfena kazdym ucastnikem jeho zavérecnou bilanci.

(Daseinsanalyticky vycvik / Pravidla od roku 2013, n.d.).

K dosazeni kompletniho psychoterapeutického vzdélani je nutné kromé vlastniho vycviku

absolvovat jesté teorii, praxi a supervizi, a to v urcitém rozsahu.

Teorii tvoii obecnd teorie (600 hodin; soucasti je psychodiagnostika, psychologie

osobnosti, psychopatologie, socialni patologie, vyvojovad psychologie, specialni
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pedagogika, psychofarmakologie, zdravi a nemoc, prvni pomoc), specialni teorie
komplementarni (200 hodin; zahrnuje filosofii, sociologii, pé¢i o dusi, religionistiku,
pedagogiku, kulturni a socialni antropologii, etiku), obecnd psychoterapie (200 hodin;
zamétuje se na Skoly, sméry, metody, formy psychoterapie, poradenstvi a rozhovor) a
psychoterapie specialni (180 hodin; daseinsanalyticky smér zahrnuje fenomenologii,
postupy a metody v daseinsanalytické psychoterapii, vyklad v daseinsanalyze a dalsi).
Absolventi vzdélani v pomaéhajicich profesich ziskaji prvni tfi uvedené ¢asti teorie béhem
studia, napf. psychologie, mediciny, socialni prace, specialni pedagogiky apod. Teoreticka
¢ast specialni psychoterapie je zajistovana piedev§im formou tfiletého daseinsanalytického

seminare a je ukoncena zkouskou (Daseinsanalyticky vycvik / Pravidla od roku 2013, n.d.).

Praxi tvofi celkem 150 hodin na pracovisti provadéjicim psychoterapii. Tato praxe
umoziuje frekventantovi vycviku Gcastnit se psychoterapeutického procesu, ma moznost o
ném diskutovat a pozorovat ho. Supervizi je nutné absolvovat v rozsahu 150 hodin, z toho
nejméné¢ 50 hodin v individualni form¢. Frekventant vycviku si vede dokumentaci o
ptipadech, které na supervizi pfinasi. Po splnéni téchto pozadavku je supervize ukoncena
kolokviem. Zavér celého vycviku probihd pted komisi, kterd zkontroluje potiebnou
dokumentaci. Frekventant si zaroven pfipravi kazuistiku, kterou pfed komisi obhajuje

(Daseinsanalyticky vycvik / Pravidla od roku 2013, n.d.).

2.3 Komunita

Pojem ,.komunita® pochéazi z latinského slova communitas, coz znamena spolecenstvi,
pospolitost. Definic charakterizujicich tento pojem je nékolik. Cesky encyklopedicky
urcitem vymezeném prostoru, kde vykonavaji kazdodenni aktivity a obvykle tvori
autonomni jednotku*, z psychologického hlediska jako ,,#yp organizace, kde jsou

odstranény vztahy nadrazenosti a podrazenosti pro usnadnéni komunikace a spoluprace.’

Podle Velkého sociologického slovniku (1996, s. 512) se jednd o ,,socialni utvar
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charakterizovany jednak zvlastnim typem socidlnich vazeb uvniti mezi cleny, jednak
specifickym postavenim navenek, v ramci Sirsiho socialniho prostredi. “ Peck (2012) uvadi,
ze komunita neni jen prostym souhrnem individudlnich ¢lent. Vysvétluje, Ze ochota
k souziti, vzdjemné vztahy mezi ¢leny a dobrd vzijemna komunikace jsou nutnym
ptedpokladem jejiho vytvoteni. Jde podle néj o skupinu, pro kterou je charakteristické
naprosté prijeti odliSnosti, pfi¢emz tyto rozdily mezi lidmi jsou chdpany jako pftilezitost
zivota lidi, které spojovalo misto, kde pracovali a zili, a ktefi m¢li mezi sebou uzké vztahy.
To se pfichodem industrializace a urbanizace zménilo. Zacaly vznikat rizné nové socilni
problémy, které bylo tieba fesit, coz vedlo k zacatklim komunitni prace. Kocdbova shrnuje
charakteristiku pojmu komunita takto: ,, Komunita jako zdkladni podminku pro svij vznik a
rozvoj potrebuje spolecny prostor, ale charakterizovany jakymsi spolecnym Zzivotnim
udelem a rozhodnutim, dohodou na zcela urcitych pravidlech vice ¢i méné dobrovolného
souziti, na radu, ktery je svobodné dodrzovan . . . a jehoz nejvyssim stupneém je dosazeni

vzdjemnosti a spolecenstvi majetku hmotného, dusevniho i duchovniho*“ (Ruzicka, 2011, s.

81).

Hartl (1997) rozliSuje komunitu ob¢anskou (sidelni - danou spole¢nym prostorem, kde lidé
ziji / moralni - danou duchovnimi vazbami), dale komunitu terapeutickou (zaméfenou na
pomoc lidem s psychickymi problémy) a vycvikovou (zamétenou na sebepoznani). Blize

se zam&fim na komunitu terapeutickou a vycvikovou.

Hartl (1997) popisuje, ze myslenka terapeutické komunity (TK) vznikla ve Velké Britanii
behem druhé svétové valky. Vale¢na nestésti privedly do nemocnic vojaky s neurotickymi
a psychosomatickymi poruchami. Ukazalo se, Ze komunitni Zivot ma dobry vliv na prib¢h
nemoci a zlepSuje duSevni stav 1 fungovani lécebnych zafizeni. Kalina zminuje, Ze
k rozvoji TK piispél predevsim Maxwell Jones, ktery v roce 1948 formuloval jeji hlavni

zasady, kterymi jsou oboustrannd komunikace a rozhodovani na vSech urovnich, spole¢né
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vedeni, konsensus v piijimani rozhodnuti a socidlni uceni v interakcich ,,tady a ted™ (1953,
1996, citovano dle Kalina, 2008). Na vytvateni koncepce TK se podilel i Robert Rapoport.
Ten shrnul vroce 1960 jeji principy do ¢ty bodl, kterymi jsou demokratizace
(rovnocennost kazdého ¢lena komunity v rozhodovani), permisivita (tolerance resp. snaha
porozumét raznym typtim chovani druhych), komunalismus (pevné sepjeti, blizké vztahy a
oteviena komunikace mezi Cleny) a konfrontace s realitou (zpétna vazba k chovani ¢lena
od ostatnich) (1967, citovano dle Kalina, 2008). Hlavnim rysem lécby v terapeutické
komunit¢ je podle Kratochvila (1979) to, ze pacienti vziajemné spolupracuji
s terapeutickym tymem a na lécbé se podileji. Je vyuzito mocného terapeutického
potencialu, ktery je skryt v pacientech samych a v jejich kolektivu. Podle Hartla (1997) je
dilezitym aspektem, ke kterému prostfednictvim terapeutické komunity dochdzi, i

emocionalni korektivni zkuSenost.

Razicka (2011) uvadi, ze za ucelem vzdelavani lidi pracujicich v socidlnich profesich a
predavani zkuSenosti byly principy TK zaclenény do komunit vycvikovych (VK).
Dtlezitou osobou u nas na tomto poli byl Ferdinand Knobloch se svou integrovanou
psychoterapii, kterou ptenesl rovnou do psychoterapeutického vycviku. Jeho systém byl
urcen pro lécbu neurdz. Specifikem tohoto ptistupu bylo, ze pracoval soucasné s velkou 1
malou skupinou, kdy v 1é¢bé vyuzival i1 skupinové analyzy. DalS§i vyznamnou osobu
predstavoval Jaroslav Skéla, ktery se svymi kolegy Eduardem Urbanem a Jaromirem
Rubesem uvedl do komunitniho systému relativné samostatny skupinovy program, kdy
komunitni i skupinovad ¢ast zaujimaji rovnocenné misto. Tento koncept (SUR — podle
jejich zakladateli Skala, Urban, RubeS) vznikl primarné jako forma pro vzdélavani a

teprve pozdé&ji byl zaveden 1 do psychoterapeutické praxe.

Hlavni rozdily podle Kocabové u VK oproti TK tkvi vjiné mife dobrovolnosti,
motivovanosti, v jinych cilech a docasnosti. Diilezitost VK pro profesionaly vidi také v
posilovani jejich tolerance a ve zbaveni se strachu vymezit se vii¢i ostatnim, coz vede
k odolnosti vici sektarstvi, jehoz vznik hrozi v kazdém vétSim spoleCenstvi (Riizicka,
2011). Podle Schmidbauera (2015) jsou ucastniky VK duSevné zdravi lidé, coz ale

neznamend, ze se jedna o lidi bez problémil. Casto trpi neurotickymi obtizemi, ur¢itymi
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formami psychosocialni nezralosti nebo nasledky poktiveného primarniho emocniho
vyvoje, coz muze vést k problémim jak v osobnim zivoté, tak i pii vykonu povolani.

Vycvik poméha témto lidem ziskat v tomto sméru nahled.

24 Skupinova psychoterapie

Vyznam skupinové psychoterapie vychazi ze skutecnosti, Ze sdileni zkuSenosti s jinymi
lidmi je velmi pfinosné. Matousek (2008) to vysvétluje tim, ze €loveék zjistuje, Ze neni na
svété se svymi problémy sam. Ve skupiné ma moznost ziskat nové pohledy a zptlisoby
feSeni problémd, naucit se efektivnéjSim zplisobiim komunikace a tyto nové dovednosti
mize zaroven testovat. To vSe v bezpe¢ném prostredi, které skupina nabizi. Dle Yaloma
(2007) hraji ve skupin¢ zéasadni roli vztahy a interakce mezi Cleny. Terapeuticka skupina
funguje jako zmenSeny model spole¢nosti, ktery Yalom oznacuje jako socialni mikrosvét.
Podle Vymétala (2010) se vtomto mikrosvété lidé chovaji tak, jak jsou zvykli se
projevovat 1 mimo skupinu, a proto mohou dostavat i redlnou zpétnou vazbu od ostatnich.
Diky tomu ma kazdy ¢len moznost pochopit své vlastni neefektivni vzorce chovani a

idealn¢ byt schopen je i zménit.

Aspekty uplatnujici se pii skupinovém déni jsou oznaCovadny pojmem skupinova
dynamika. Ta zahrnuje dle Kratochvila (2012) pfedev§im normy a pravidla skupiny,
kohezi a tenzi, pozice a role ¢lent, tendenci ke vzniku podskupin, projekci minulych

vztahll a zkuSenosti do interakci mezi ¢leny a vyvoj skupiny v ¢ase — podrobnéji viz nize.

Kratochvil (2001) uvadi, Ze normy a pravidla jsou dulezité k vytvoreni bezpecného
prostiedi, kazda skupina si je vytvaii sama. Mezi zakladni patii podle néj vzdy zasada
mlcenlivosti o duavérmych informacich, zisada otevienosti a opravdovosti, zasada
respektovat druhé, pravo kazdého ¢loveka sdélit pouze to, co sdélit chee (pravo fict ,,stop®)
a dodrzovani dohodnutych organizacnich pravidel. Funkénost skupiny zéavisi podle
Matouska (2008) na rovnovaze sil pusobicich ve skupin€¢ mezi Cleny. Jednd se o kohezi
(soudrznost, pfitazlivost) jako stabilizujici faktor, vytvatejici pocit bezpeci, a tenzi (napéti,
odstfedivost) jako faktor vedouci ke zméné, k praci skupiny, branici stagnaci. Podle
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Kratochvila (2001) se pfi skupinové terapii vyuziva faktu, ze pozice a role kazdého z ¢lent
jsou odrazem nastaveni v jeho redlném zivoté. To miize vést ¢lovéka k nadhledu na sebe.
Kratochvil (2001) se také zmifuje blize o vytvareni podskupin na zaklad€ blizsi spojitosti
mezi ¢leny (napf. vlivem sympatie, sexualni pfitazlivosti, spole¢nych zajmi), coz se stava
nebezpeénym piedeviim vznikem tajemstvi. Clenové takové koalice se nadmémné
podporuji, nedochazi mezi nimi ke konfrontaci, coz mtize velmi narusit chod celé skupiny.
Projekce jinych vztahl na vztahy s ¢leny skupiny je podle Kratochvila (2012) déna
nespravnou generalizaci. Jde o zacarovany kruh, kdy ¢lovék na zdklad¢ analogie ocekava
od druhého urcité chovani a podle tohoto o¢ekavani sdm jedna, coz vede nasledné k reakci,
kterou predpokladal. Kratochvil (2012) uvadi, ze tento jev pojmenoval Harry S. Sullivan
jako parataxicka distorze. Do vztaht se ¢leny skupiny zasahuji podle Yaloma (2007) také
minulé negativni zkuSenosti. Diky skupinové terapii miize dojit k jejich uvédoméni a
vypotradani se s nimi. Kratochvil (2012) uvadi, Ze tento proces, oznacovany Franzem
Alexanderem jako korektivni emocni zkuSenost, je zalozen na vystaveni Clovéka diive
nezvladnutym emoc¢nim podnétim za pfiznivejSich podminek — v prostoru bezpeci

skupiny, se zpétnou vazbou od vice pfitomnych ¢lend.

Skupina prochazi v ¢ase nékolika stadii. Podle Yaloma (2007) se jednd o Ctyfi etapy,

kterymi jsou:

1. orientace a zavislost (skupina hleda strukturu a cile, je zavisla na terapeutovi),

2. konflikt, dominance a revolta (probihaji boje o pozice ve skuping),

3. rozvoj soudrznosti (skupina usiluje o harmonii a ptevazuje koheze),

4. zrald skupinova prace (je dosazeno stability, koheze i tenze jsou v rovnovaze a je

mozné pracovat s tématy ¢lent).

2.5 Koncept SUR

Kalina (2005) uvadi, ze tento koncept se rozvinul na poli psychoterapie v Sedesatych
letech. Za zakladatele jsou povazovani Jaroslav Skéla, Eduard Urban a Jaromir Rubes,
jejichz inicidly mu daly nazev. Tento ptivodné vzdélavaci systém komunitni a skupinové
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terapie spojuje vyhody obou modalit — komunity i skupiny. Rizic¢ka (2011) specifikuje, ze
skupina je tu malé uskupeni (7 — 15 clenu), pfitomna je v ni dvojice vycvikovych
psychoterapeutii. Je pojata jako rodinné prostiedi srodinnymi vztahy, kde jsou
uplatiovany principy jako bezpe€i, bezpodminecné pfijeti a empatické porozuméni.
Zpravidla dvé az tfi skupiny tvofi komunitu. Komunita je podle Razicky oproti skupiné
zaméifena na vykon a vysledky, znamena rovnost piilezitosti, obsahuje pravidla, ma svou
organizaci jako redlné¢ spolecenské uspotfddani. Podle Kaliny (2005) dochazi vlivem
komunity u ¢lovéka k socidlni adaptaci, k posilovani odolnosti, k socidlnimu uceni 1
k uceni se novym formdm komunikace. Tato dvoji organizace je podle n¢j obzvlast
uzitetnd — v davérném prostfedi skupiny se Cloveék odhaluje se svymi nejskrytéjSimi
problémy a je pfijiman takovy, jaky je; v komunité je ¢lovék ve stfehu a zazivd bézné
zivotni situace, v kterych si miize ovéfit zmeény na sobé vlivem skupinového pusobeni.
Podle Ruzicky (2011) je tato komunitné — skupinova struktura postavena na podobnosti
s realnym uspotfadanim lidského rodu, ktery vytvari dva druhy spoleCenstvi, a to rodové

uspotadani — rodinu (rysy skupiny) a kmen (rysy komunity).

Kalina (2005) popisuje, ze SUR je obecné¢ dynamicky orientovan, obsahuje prvky
psychoanalyzy, ale zaroven i prvky humanistickych, existencialnich, interpersonalnich,
behavioralnich 1 kognitivné behavioralnich psychoterapii. PouZzivany jsou prvky
psychodramatu, arteterapie, pohybové terapie, muzikoterapie 1 jogy. Kalina (2008) uvadi,
ze pro SUR vycvik je charakteristickd jasnd struktura, ale i spontannost a nedrzeni se

pouze rigidniho konceptu.

2.6  Daseinsanalyticky vycvik

2.6.1 Daseinsanalyza

Daseinsanalyza je, jak uvadi Calek (2005), psychoterapeuticky smér postaveny na filozofii
Martina Heideggera, pro ktery je charakteristicky fenomenologicko — hermeneuticky

zpusob mysleni. Fenomenologicky piistup Calek vysvétluje tak, Ze se viechno nechava byt
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tim, ¢im je, nepfevadi se ani neredukuje na nic jin¢ho, vSe se ukazuje samo. Ruzicka
(2011) zminuje, ze se nepouziva hlubinného mysleni - nepfijimaji se zadné teoretické
konstrukce, ale ptechazi se k intuitivnimu chépani ¢loveka. Psychoterapeutické techniky
mohou byt pouze doplitkové v pfipadé, ze poméhaji k porozuméni. Hermeneuticky piistup
podle Heideggera (2018) tkvi v porozuméni struktufe lidského byti na svétd. Clovék ma
poznat sv€é moznosti a na jejich zdklad¢ jednat, ma pochopit a uskuteciiovat vlastni

existenci.

Calek (2005) uvadi zékladni prvky daseinsanalyzy, kterymi jsou smysl, vlastni porozuméni
a vyklad. To je spjato s feci a dialogem s druhym clovékem. Vse (i veskeré symboly) je
proto nutné prevést do slov, protoze slova jsou ohniskem vyznamu. Je ale tfeba je vzdy
chapat vcelkovém kontextu zivota doty¢ného cloveéka. Dilezitym aspektem
v daseinsanalyze je podle Calka také bezprostiedni vztah s druhym &lovékem. Vztahy jsou
vzdy brany jako ptivodni a pravé, ,.tady a ted*. Pokud se vztahy v terapii podobaji jinym
vztahim z bézného zivota klienta, je to proto, ze se jednd o jeho zplsob vztahovani se

k druhym lidem.

Specificky Ceskym zpisobem a zaroven jedineCnym piinosem na poli psychoterapie je
podle Ruzicky (2003) komunitné — skupinové uspotfadéani, ve kterém jsou vychodiska
daseinsanalyzy spojena s konceptem SUR. Jak Rizicka dale vysvétluje, toto uspotradani je
zaloZzeno na tom, ze komunitu nelze od skupiny oddélit. Komunita ma raz ptirozeného
spoleCenstvi, jde o vzdjemné bezprostiedni souziti ¢lentil, kdy se vSechny zalezitosti fesi
spole¢né. Calek (2005) k tomu dodava, Ze komunita také poskytuje prostiedi, kde si jeji
¢lenové mohou ovéfit vlastni zmény, ke kterym dosli ve skupiné. Samotna skupina je
podle Ruzicky (2011) zaméfena na porozuméni, nalézani moznosti Clovéka, v souladu
s kterymi miize jednat. To se déje prostfednictvim rozhovoru a vykladu. Jde o nalézani
trvalych zmén nastaveni, pficemz se cloveék uci byt schopen odpovidat na naroky v zivoté
vzdy podle konkrétni situace, svobodné vnimat, proZivat, svobodné jednat. Podle Calka je
velkym benefitem komunitné¢ — skupinového uspotadani ptedevSim to, Ze umoziuje
pracovat s jednim z fenomént daseinsanalyzy pfimo, a to se vztahovosti (Ruzicka, 2011).

Jak Calek uvadi, , napliuje se zde zacileni daseinsanalyzy jako fenomenologicky
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hermeneutické terapie: byt sam sebou, ale neztratit druhé - byt naplno s druhymi a ziistat

sam sebou! “ (RGzicka, 2011, s. 205).

2.6.2 Struktura daseinsanalytického vycviku

O struktufe daseinsanalytického vycviku informuji webové stranky PVSPS. Vycvikovy
systém je tvofen komunitou, kterd tvoii zaklad pro (vétSinou 2 - 3) sebezkuSenostni
skupiny. Komunita tvofi pfirozené spolecenstvi, které ma svoji kulturu, organizaci, cile 1
pravidla. Komunitni program za¢ina kazdy den rannimi aktivity (at’ uz spole¢nymi nebo
individualnimi) jako rozcvicka, snidan¢ aj. Nasleduje kazdodenni ranni setkani celé
komunity, kdy se fesi jednak provozni a organizacni zalezitosti a jednak je prostor vénovan
i sdileni myslenek a pocitil, dojmt a zazitkd, reflektuje se predesly den &i noc. Clenové
komunity mohou spole¢né travit cas také béhem obédové pauzy a pii vecefi. Spolecné
vecerni kluby jsou zaméfeny na zabavné, relaxacni, odpocinkové i1 dalsi vzdélavaci
aktivity. Po tomto kulturnim programu je volno, které¢ mnohdy ucastnici vycviku vénuji téz
setkani s lidmi z komunity. Spolecné mohou c¢lenové travit ¢as 1 pii mimoiradné
naplanovanych akcich (vylety apod.). Skupinové se Clenové setkavaji vzdy v nékolika
dennich blocich. Skupina se zamétuje predevSim na vztahy, at’ uz na vztahy ve skupiné
(vici ostatnim Elendm i lektoriim) nebo vztahy ostatni. Pracuje se se vSemi skupinovymi
jevy (viz podrobnéji kapitola 2.4). Daseinsanalytickd skupina je zalozena predevsim na
vzajemném bezpodmineném piijeti, na autenti¢nosti a otevienosti, ucté a respektu k sobe
navzajem. Dlvéra a bezpeci ve skupiné umozituje ucastnikim otevirat 1 intimni témata,
zaroven se Casto jedna o témata n¢jakym zplisobem spolecna pro vice €leni, sdileni vede
k lepSimu nahledu na sebe samého, stejné jako k porozuméni druhych (Daseinsanalyticky

vycvik, n.d.).

Vycvik je zaméfen také na komunikacni dovednosti, konkrétné na jejich piedpoklady jako
je budovani respektu a ucty k druhym lidem, tolerance, empatie, autenticita, otevienost,
piijeti a bezprostiedni porozuméni bez piredsudkii apod. Naplni je naucit se zvladat

komunika¢né obtizné situace i krizové interpersonalni situace, dale vyuka asertivniho
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chovani, mediace ¢i facilitace. Doplitkové je prostor vénovan i riiznym stylim relaxace ¢i
expresivnim formam terapie jako je arteterapie, muzikoterapie C¢i taneCni terapie

(Daseinsanalyticky vycvik, n.d.).

Vycvikovd komunita ma své komunitni vedouci, ktefi jsou zdroveil vedoucimi ve
skupinach. Daseinsanalyticky pfistup je zaloZzen na samofizeni komunity. Vedeni maji
v rukou psychoterapeuti, kteti ale ziistavaji v pozadi a nechavaji vSemu piirozeny vyvoj,
udavaji pouze urcité naladéni (Daseinsanalyticky vycvik, n.d.). To vychazi z myslenek
Bosse (1992), ktery spojuje s daseinsanalyzou fad, ale zaroven tika, ze jde o tad pfirozeny,
sdm vyplyvajici z potfeby souziti ve spolecenstvi. Stejné tak je ve skupiné minimalizovan
jakykoliv natlak na Cleny, aby byl zajistén nendsilny vyvoj skupinovych témat a jejich
probirani. Vedeni komunitniho 1 skupinového setkdvani postupné psychoterapeuti
predavaji studentim scilem, aby si 1 oni osvojili ktomu patficné dovednosti

(Daseinsanalyticky vycvik, n.d.).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Pifedmét a cile vyzkumu

Mym piedpokladem pied zapocetim vyzkumu bylo, Ze psychoterapeuticky vycvik
ovliviiuje socidlni pracovniky po dusevni i fyzické strance v pracovni i osobni sféfe, a tim
padem muze mit vliv 1 na zvladani kazdodenniho stresu a vést tak k prevenci syndromu
vyhoteni. Cilem mé prace bylo tedy zjistit, jak vliv vycviku vnimaji sami sociadlni
pracovnici, zda absolvovani vycviku pro né hraje v tomto ohledu skutecné néjakou roli,

jaké jsou jejich vlastni zkuSenosti.

3.2 Hlavni vyzkumna otazka

Mou hlavni vyzkumnou otazkou bylo ,,Jak vnimaji vliv psychoterapeutického vycviku jeho
ucastnici (ktefi pracuji nebo pracovali zaroven jako socialni pracovnici) na prevenci
syndromu vyhoteni?*“ Tato hlavni vyzkumna otazka se skladdala z nékolika podotazek,
zamétenych na dilezité a zaroven ovlivnitelné aspekty v rdmci prevence syndromu
vyhoteni, jako jsou chovani, jednani, pocity, vnimani vlastniho téla, ale i odpocinek,

traveni volného Casu, rodina, ptatelé apod.

33 Zvolena metoda ziskavani dat a metoda vyzkumu

K Setfeni jsem zvolila kvalitativni vyzkum. Jako metodu ziskavani dat jsem ke svému
vyzkumu pouzila polostrukturovany rozhovor s otevienymi otdzkami. Vyhoda této metody
spociva podle Miovského (2006) v tom, Ze nabizi urcitou volnost a flexibilitu pfi praci se
schématem rozhovoru, kdy Ize v wurCité Casti procesu ziskavani dat pracovat
nestrukturované a v jiné dodrzovat strukturu. Podle tohoto konceptu jsem méla piipraven
seznam otazek, které tvotily kostru rozhovoru. Diky pfipravenym dotazim bylo dobfte
kontrolovatelné, Ze se v rozhovorech dotkneme vSech zvolenych vyznamnych témat, ktera

souvisi se syndromem vyhoteni.
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Pred zpracovavanim vysledki jsem vSechny nahrané rozhovory piepsala do pisemné
podoby. Snazila jsem se je zachytit tak, jak skutecné probihaly, tedy vcetné rtznych

pomlk, nespisovnych vyrazli, hovorové feci apod.

Jako metodu vyzkumu jsem zvolila tematickou analyzu dat. Jak uvadi Hendl (2016), tato
metoda je povazovana za zdklad pro dal§i pfechod k uznavangjSim typim metod
kvalitativni analyzy. Jedn4 se o postupnou identifikaci témat v kvalitativnich datech, coz
umoziuje témata Iépe popsat. Hlavni nevyhodou této metody je podle Hendla skutecnost,
ze se jedna o interpretaci vysledki vyzkumnikem, tudiz jsou subjektivné pojaty a muze
dojit k jejich zkresleni. Proto je vhodné v praci uvést ditvody téchto ovlivnéni, kterych si je

sam vyzkumnik védom.

Tematicka analyza dat je spojena se jmény Braun a Clarke (2006). Jednotlivé kroky této

metody, podle které jsem piepsané rozhovory dale zpracovavala, tito autofi popisuji takto:

1. seznameni s daty — dikladné seznameni s obsahem vypovédi opakovanym ctenim,
prvotni odhalovani vznikajicich témat,

2. generovani pocateCnich kodi — vytvafenim kodi se identifikuji vyznamné
vlastnosti dat, dochazi k jejich redukci,

3. vyhledavani témat — vytvareni potencidlnich témat na zéklad¢ zkoumani kodi a dat,
které se opakuji a maji souvislost s vyzkumnym cilem,

4. propracovani témat a jejich revize — S§tépeni, kombinovani, sluovani pfip.
odmitnuti témat,

5. vymezeni a pojmenovani témat — uréeni zaméfeni a rozsahu tématu, vytvaieni co

vvvvvv

6. ptiprava zpravy — popis vysledkll, porovnavani s existujici literaturou.
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3.4  Vybér vyzkumného vzorku participantu

Dotazovani  byli  ucastnici  psychoterapeutického  komunitné —  skupinového
daseinsanalytického vycviku, ktefi maji nebo méli zkuSenosti s praci socidlniho
pracovnika. Oslovila jsem celkem osm takovych ucastnikti. VSichni byli doptfedu zpraveni
o divodu ziskavani informaci a ucelu bakalarské prace a o tom, ze pofizuji zvukovy
zédznam. Jeden z oslovenych rozhovor z osobnich diivodi odmitl, dalSich sedm s ucasti na
vyzkumu souhlasilo a podepsalo ,,Informovany souhlas s pouzitim ziskanych dat za
ucelem zpracovani této bakalarské prace®. Tyto dokumenty podepsané od vSech ucastnikti
vyzkumu byly k dispozici pro komisi pii obhajob¢ této bakalaiské prace, poté byly, stejné
jako nahravky rozhovort znieny. V pfiloze uvadim piepisy jednotlivych rozhovord,

ve kterych jsou osobni udaje vSech dotazovanych anonymizovany.

Oslovenymi participanty mého vyzkumu byli ucastnici daseinsanalytického vycviku
probihajiciho v ramci PVSPS, ktefi vdobé Setieni méli jiz za sebou tiiletou
sebezkusenostni ¢ast a prvnim rokem se ucastnili ¢asti psychoterapeutické. Jednalo se o
dva muze a pét Zzen. Dva z dotdzanych absolvovali bakalafské studium socidlni prace na
PVSPS, dalsi dva studium socialni prace v ramci jiné $koly (z toho jeden bakalaiské a
jeden magisterské studium) a dal$i dva socialni pedagogiku (jeden bakaladiské, jeden
magisterské studium). Jeden z dotazovanych nemél v tomto oboru vzdélani. Kazdy z nich
mél zkuSenosti s riznou klientelou, na riiznych pracovnich pozicich. Nékdo znich se

s praci socialniho pracovnika setkal pouze v ramci povinné Skolni praxe.

Rozhovory s participanty vyzkumu probihaly na jednom vycvikovém setkani, vzdy
v prostiedi voleném tak, aby co nejmén¢ rusilo jak mySlenky dotazovanych, tak kvalitu
zvukového zaznamu. Jeden z rozhovorti probehl nasledné, telefonickou formou. Ptepisy

jednotlivych rozhovorii jsou uvedeny v piiloze.
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3.5  Vyzkumné otizky v ramci polostrukturovanych rozhovori

1. Otdzky mapujici praxi v oboru socialni prace

V jakeé oblasti socialni prace pracujete / jste pracoval(a)?

S jakym vzdélanim vykonavate / jste vykonaval(a) tuto praci?

Jak dlouho pracujete / jste pracoval(a) v této oblasti socialni prace?

e V Cem spociva / spocivala konkrétné napln Vasi prace?

2. Otéazky mapujici vliv vycviku na jeho ucastniky v osobnim zivoté€ i v oblasti socidlni

prace

e Ovlivnil psychoterapeuticky vycvik néjakym zplisobem Vasi praci v socialni

oblasti?

- Pomahaji Vam zkuSenosti ziskané v ramci vycviku 1épe zvladat pracovni stres?

- Ovlivnil vycvik néjakym zplisobem Vase chovani / jednani v ramci Vasi prace?
(napf. autenticitu, vstficnost, asertivni jednani, kreativitu, flexibilitu,

pfizplsobivost, ochotu spolupracovat, toleranci viici druhym apod.)

e Pomahaji Vam zkuSenosti ziskané v ramci vycviku 1épe si uvédomovat své emoce?

e Pomahaji Vam zkusenosti ziskané v ramci vycviku Iépe si uvédomovat své télo?

e  Ovlivnil vyevik néjakym zptisobem Vasi unavu nebo spanek?

e  Ovlivnil psychoterapeuticky vycvik Vas osobni zivot? Zménila se pro Vas v né¢em

dualezitost rodiny, ptatel, zajmi, odpoc¢inku?

e Jakou zkuSenost ziskanou v ramci vycviku hodnotite jako vibec nejdilezitéjsi pro

praci v socialni oblasti?

36



3.6  Vysledky - tematicka analyza zjisténych odpovédi

Nize uvadim ptehled vyznamnych témat v rozhovorech s jednotlivymi participanty, vcetné
uryvki, ve kterych jsou témata zachycena. Uryvek je vzdy oznaden &islem, které odkazuje
na jeho umisténi v textu pfepsaného rozhovoru (viz Pfiloha). V posledni podkapitole
(3.6.8) jsem se zvlast’ zaméfila na jedno konkrétni téma, a to ,,ovlivnéni vycvikem vs.
jinymi zkuSenostmi®, protoze ho povazuji pro svilj vyzkum za dtilezité. Kazda podkapitola
obsahuje na konci shrnuti dilezitych témat, kterd v rozhovorech zaznéla v souvislosti

s tim, v ¢em dotazované vycvik ovlivnil.

3.6.1 Rozhovor¢.1

Strach z rozhovoru s lidmi

32. ,,Co driv jsem povazoval, Ze to bude strasny, bal jsem se do néjakych rozhovorii jit,
nebo jen telefonovat, ja jsem mél Sileny problém telefonovat, co se tohohle tyce, tak

‘

naprosto bezné zvladnu, zvednu telefon, je to potreba udélat, jo.*

Rict oteviené svij nazor v komunikaci s kolegy

32. ,,A taky komunikace s kolegy. Spoustu véci jsem jim driv nerekl, radsi jsem to v sobé
dusil a ted’ uz prosté normalné natvrdo reknu ,Hele prosté ja si myslim, Ze to takhle neni, a
Jjestli to tak deélas, tak to podle me delas spatné a mysli si o tom, co chces, ja si myslim

¢«

tohle a pojdme to néjak vyresit".

Umét odmitnout

32.,,4 i viastné je tam takovy to, Ze uz nejsem takovy, ze bych vsechno délal ja, co se mi
reklo, zZe ,Jo, tak ja to udélam, tak ja to udélam’, ted uz reknu ,Ne, ja jdu domii, nebo ja

¢«

mam tohle a tohle delat nebudu .
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Zvladani stresu v zaméstnani

32, ...ten stres jakoby zvladam lip tim, Ze ho umim lip rozpoznat, umim s nim lip pracovat a

naucil jsem se vlastné vic zbavovat stresu, kdyz prijdu domu, a i ho vic nechavat v prdci.

Brat véci takové, jaké jsou

34.,,A i uz jen to, kdyz si clovek uvedomi, zZe s tim nic nezmiize, Ze to tak musi udélat,
protoze je to treba nadrizeny a musim, ale pomaha mi to zvladnout...uz jen to pripustit si,

3

Ze ja s tim nic nezmiizu, coz je ohromnd vyhoda a zas je to stres doli.

Vlastni sebevédomi

34. ,,Jo, Ze jsem si myslel, ze ve mné je chyba, to, Ze to nezvladam, a uz jsem si
neuveédomoval, Ze u toho néco citim, uplné jsem ignoroval to z druhy strany, ten impulz, Ze
tam taky néco ma viici mé nastaveny, takze to mi strasné pomohlo v tomhletom, souvisi to s
tou komunikaci, ale zaroven se mnou, uvedomovat si sebe, ostatni, a davat si to do

souvislosti... *

Snaha o pochopeni druhych

34.,,...a vlastné i neodsuzovat na ten prvni nastrel, protoze tady najednou clovek vidi, Ze
ten druhy ma za sebou taky néco a taky z néjakyho ditvodu jedna. Takze se spis tak snazim

ty lidi nejdriv tak jako pochopit, poznat a pak teprv si udélat nejaky zaver...

Identifikovani vlastnich emoci

36.,, Umim si je vlastné identifikovat. U sebe, u druhych samoziejme to umim taky lip, ale
driv u sebe to bylo, Ze jsem na to kaslal, jo, Ze jsem asi o nich vedel, néjak na zaklade

I3

impulzivné jsem jednal, ted je to vic, Ze si to uvedomuju, proc viastnée takhle jednam.

Vnimani vlastniho téla a té€lesnych signalu a jejich dulezitost

38.,, Urcite ho vnimam vic, urcite vnimam vic takovy ty varovny signaly, kdy to télo je

pretazeny, kdy uz i néjaky ty kolapsy, jak diiv jsem to bral jako ,Dobry, zkolaboval jsem,
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jedu dal‘ a ted uz to beru jako takovy to cerveny svétlo, ktery tam blika, a ,Dost, mél by sis

na to davat pozor’, takze uz na to konto posloucham vic to svy télo ...to télo, kdyz clovek

¢

posloucha, ono ho viastné varuje...

Spéanek

42.,, Uz spim podstatné dyl, podstatné lip. *

Pottfeba odpodinout si

44.,Urcité zména tam je...Ze vlastné prestoze [volny cas] moc nemam, ale tak aspon udeélat
si v praci tu pulhodinu na kafe, ted’ si proste sednu a ted mi vilezte vSichni na zada, jdu si

3

sednout na terasu a vezmu si to kafe a v klidu si tu pulhodinku udélam.

Prohlubovani a selektovani blizkych vztahu

46.,,Rozhodné jsou ty vztahy intenzivnejsi a jsou proselektovany. Spousta lidi se teda i oni
ode mé odtahli, nevim, jestli ze strachu, nebo tim, jak jsem zacal byt otevienéjsi, tak se to
nekterym dost nelibilo, ale o to vic si pak clovek uvedomi ty lidi, kterym to nevadi. A pak se

vlastné ty vztahy tim padem daleko vic prohloubi a jsou intenzivnéjsi.

Dulezitost naslouchani ostatnim

48.,, Kdyz ty lidi neposlouchame, tak to asi nemiizeme s nima pracovat. *

Shrnuti: Participant ¢. 1 zminuje vliv vycviku na jeho komunikaci slidmi, vcetné
schopnosti asertivnich dovednosti a také na praci se stresem. U¢i se brat véci takové, jaké
jsou, coz pro néj zaroven znamend zmirnéni stresu. SnaZzi se lidi vice chapat a neodsuzovat
na prvni pohled. U¢i se, ze v komunikaci s lidmi nemusi byt problém pouze na jeho strang,
ale Ze 1 protéjSek je v komunikaci s nim néjak nastaveny, uci se to davat do souvislosti. Své
emoce umi lépe rozpoznat a 1épe tak i rozkliCovat, pro¢ n€jakym zptisobem jednd. Naucil
se vnimat vice vlastni télo a jeho signdlim davat véhu, stejn¢ tak davéa uz vétsi dilezitost
potiebé spanku. Naucil se vyhradit si prostor pro pauzu v praci, pokud ji opravdu
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potiebuje. Co se tyka blizkych vztahli, uvadi, Ze je vnima jako intenzivnéjsi a zaroven jako
selektované, podle jeho slov nejspis na zaklad¢ otevien€j$i komunikace, coz se nékterym
lidem v jeho blizkosti nelibilo. Za velmi dulezité povazuje diky vycviku schopnost lidem

naslouchat.

3.6.2 Rozhovor ¢. 2

ZkuSenosti jinych lidi

28. ,,...a zase jsem videla ostatni lidi...jako odstrasujici priklady.

s8. ,,Hlavne pribehy druhych mé hrozné ovlivnily...zkuSenosti druhych lidi byly pro mé

hrozné cenny a jak se to postupné vyvijelo.

Nahled na sebe samého

28.,,Obecné meé vycvik donutil zamyslet se nad tim, Ze si toho nabiram hodné...a potom

3

Jjsem si uveédomila, ze mluvim jen o té praci.*

Otevienost v komunikaci

34. ,,Jak vlastné jsme tady hodne nuceni mluvit, vyjadrovat se, je tu clovéek prijimany za
cokoliv, co Fekne, tak je pravda, Ze asi jo, Ze je clovek vic schopen o téch vécech mluvit, i

v prdci, i v soukromém Zivote, Ze jsem se vic rozpovidala. *

Umét odmitnout v komunikaci s kolegy

34.,,To viastnée 7ika i séf, Ze nema rad lidi z vycviku, Ze si reknou, reknou ne. To u sebe
vnimam, ackoliv jsem to na skupiné neresila, tak to u sebe vnimam, Ze jsem otevienéjsi a Ze

I3

Jjsem se naucila rikat ne. *

Ztrata strachu mluvit pred lidmi

36. ,,Myslim si, ze obecné clovek, kdyz si projde vycvikem, tak nemd strach z porad,
vystoupeni. My hodné v praci délame i setkani s lidmi z cizich zemi, riizna kolecka, tady ty
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blbosti, tak asi by mé to driv vic uvadeélo do stresu, do uzkosti, Ze se mam predstavit zase,
Ze madam néco Fict, tak jak jsem tady na to zvykla, tady je to furt, tak mé to hodné

‘

rozmluvilo. ¢

Vyijadfit svuj nazor

36. ,, Ale urcité na tom vycvik podil ma, ze ¢lovek dokaze vyjadrit tomu druhému, i co se mu

nelibi, tady si to muze natrénovat.

Nebat se byt sdm sebou

42.,,Myslim si, Ze dokdzu o emocich trochu vic mluvit, co prozivam. Vyjadrovat se.

46.,,...2e se je [emoce] nebojim popsat. Kdybych diiv byla v uzkosti, nerekla bych to, bych
si myslela, zZe jsem jedina na svété, a tady to zni v pohodé i od lektorii, oni Feknou, Ze jsou

¢

v uzkosti, ¢lovek se nemusi bat, vi, ze to maji i jini, Ze je to normalni. *

a8.,,No pravé, i lektori, i ty autority. Ze tim pdadem to miize mit kdokoliv. Uz se necitim tak

blbé. "

Volny ¢as

‘

s6. ,,Jako volny cas travim stejné, akorat, Ze ho mam. *

Sebepoznani

s8.,, [Vycvik pro mé znamend] néjak se jako setkat sama se sebou, v ruznych skupinach, i

I3

komunitach, i hrach, to bych jinde nenasla.

Shrnuti: Participantka ¢. 2 hodnoti jako velmi cenné zkuSenosti ostatnich ucastnikl
vycviku. Ziskala nahled na sebe samu, co se tyCe pracovniho vytizeni. Naucila se
efektivnéj$im zplisobim komunikace — dokaze byt oteviencjsi, je schopnd odmitnout,

pokud je to nutné, ztratila strach mluvit pied lidmi a vyjadfit svlyj nazor. Lépe dokaze byt
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sama sebou. Dokézala si najit prostor pro svlij volny cas. Diky vycviku dosla k lepSimu

sebepoznani.

3.6.3 Rozhovor ¢. 3

Ztrata strachu mluvit pred lidmi

32.,, Vycevik, ne zZe by mi nedaval. Urcité mi dava jistotu, mluvim pred lidma tady, badla jsem

“«“

se...

Sebejistota

32.,,...dava mi to jistotu, sebevédomi... "

Vlastni sebehodnota

s6.,,Jako Ze jsem mela vidycky pocit, Ze ja nic neumim, neumim kreslit, malovat, tak jsem ti
dycky docela trpela, a neumim zpivat a hrat na néco, ale tady mi to dycky dava tu nadéji,

I3

Ze nejde o tohleto, Ze musis néco umet, ale Ze jde o to, do ceho jdes.

Poznani dulezitosti plnit si své sny

s6. ,, Tak tohleto mi urcité vycvik dal, a to, Ze ten Zivot je fakt o mné, a vic jit za svyma

I3

snama, za svyma cilema. *

Oziveni partnerského vztahu

62.,,Jo tak v manzelstvi urcité, to si vic povidame. **

Otevienost v v komunikaci s blizkym ¢lovékem

64. ,, ...kdyz beru ty nejblizsi v rodiné, coz je mamca, tak ted’ jsem se dostala do stadia, kdy
mé trochu trapi jeji chovani, a lehce jsem se ji na néco zeptala, samoziejmé ne uplné
natvrdo a v tom si myslim mi pomohl ten vycvik, si trosicku jakoby jit, Fict si, co ji trapi, co

si myslim. TakzZe jakoby otevienejsi.
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Nebat se byt sam sebou

68. ,,...tak mi ten vycvik dava to sebevédomi, tu sebediiveru a tak néjak mé utvrzuje, Ze

takova jaka jsem, takovd jsem.

Stimulace k praci na sobé

68.,, [Vycvik] mé nuti na sobé pracovat, premyslet. *

Shrnuti: Tieti participantka udava, ze diky vycviku ziskala sebejistotu, coz se projevuje
mimo jiné i tim, Ze je schopna mluvit otevienéji pfed lidmi. Vycvik ji pomohl nalézt také
vlastni sebehodnotu. Popisuje, ze diivejsi Spatny pocit z toho, Ze nic neumi, vystiidala
nadéje, ze to neni tolik dilezité, ze jde spiSe o to, do ¢eho Clovek jde. Ziskala také vetsi
sebevédomi a sebedlvéru a s tim i utvrzeni v tom, Ze je takova, jaka je. Zjistila, Ze jeji
zivot je o ni samotné a Ze je tfeba jit za svymi sny. Zmifuje, ze vycvik vedl k oziveni
jejiho partnerského vztahu a i v komunikaci s dal§imi blizkymi lidmi je schopna byt

otevienéjsi. Vycvik ji téz stimuluje k praci na sobg¢.

3.6.4 Rozhovor ¢. 4

Respekt k individualité druhych lidi

24.,, Tak néjak jsem prestal soudit lidi, nechdvam, at' to maji jak chteéj mit..., protoze jestli
ten clovek proste je nastaveny, Ze to tak chce mit, tak ten respekt k néemu, to tam tohleto je
véc co se objevila s tim vycvikem, Ze prosté respektuju tu originalitu i kdyz treba ja s tim
nesouhlasim, ale ten clovek to tak chce mit, tak at’ to tak ma...to uvédomeéni si tohohle, té
originality kazdého, zZe nikdo nema pravo zasahovat do zivota druhyho, pokud ten druhy

‘

nechce.
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Nadhled

2. ,,Pravé to, zZe se nenastvavam, Ze nereSim zbytecny véci, ktery se mé kolikrat ani
netykaji, Ze mohl bych byt nastvany, zZe ty delas v Zivoté tohleto a ja to vidim uplné jinak,
tak tyhle véci mé nenastvavaj. Ten respekt toho, Ze kdyz ty to takhle chces mit, tak to takhle
méj. Zaroven to ve mné ty emoce nevyvolava, takovyto prijeti toho, pro¢ bych se mél

I3

nastvavat kvili nékomu.

ZkuSenosti jinych lidi

38.,, Ostatni, co jsme ve skupiné, kdyz to clovek posloucha, néktery véci se ho dotykaji, néco

3

zazil osobné, kolem sebe.

66. ,,Z néjakeho myho se z toho stalo takovéto univerzalni potvrzeni. Kdy tady vlastné
clovek posloucha spoustu pribéhii, a vilastné ne co druhy, ale jedenapulty konci na
néjakych vztazich. A kdyz ty vztahy nejsou dobry, tak tady vidis, co to s téma lidma déla a
kdyz jsou, tak samozrejmé taky to vidis, takze jak jsem to mél néjak ja za sebe, tak tady
jsem videl objektivne, Ze tohle nastaveni je dobry, Ze to tak je, Ze to neni néjaky miij

vysneny vzdusny zamek, ale Ze o tom to, ten zivot, je, o kvalitnich lidskych vztazich.

Sebeutvrzeni

I3

s4.,,Mozna mé [vycvik] v nécem utvrdil, Ze tohleto je dobra cesta, Ze tohleto funguje.

3

se6.,, Utvrdil mé prosté v nekterych vécech, Ze to délam dobre.

Dulezitost dobrych vztahi s blizkymi lidmi

62. ,,...uvedomeni si toho, zZe skutecné v Zivoté neni nic diilezitého nez mit dobré vztahy.

Pokud jsou ty vztahy kvalitni, dobry a ty lidi neresi, co mas, ale kdo jsi, tak to je to nejvic.
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Dulezitost psychohygieny

68.,,Ja jsem si v tomhletomjakoby strasné béhem vycviku uvédomil, jak je pro me dulezity
pobyt v prirodeé...ze je pro mé ta priroda do urcité miry i inspirujici a hrozné mé to nabiji,

hrozné si tam clovek Cisti hlavu, hrozné mi to pomaha v ramci néjaké psychohygieny. *

Zpétné vazba od druhvch lidi

70. ,, [Ditlezitou zkuSenosti diky vycviku je pro mé] sebepoznani ve smyslu, jak piusobim na

‘

svy okoli, na lidi kolem sebe. *

Dulezitost naslouchani ostatnim

72.,, Vis, jakoby jinak jsem se je [klienty] naucil poslouchat, co mi chtéji vict, protoZe ne

3

kazdej je ti schopen Fict na rovinu, co je ten problém. *

74.,, Takze ja pak jsem vic schopnej se trefovat do toho, co mi ten clovek chce opravdu rict.

Ne to co mi rika, ale co mi chce opravdu rict. *

Shrnuti: Participant ¢. 4 uvadi, ze mu vycvik pomohl v tom, ze piestal soudit lidi, ze je
schopen respektovat je i1 tehdy, pokud s nimi nesouhlasi. Toto nastaveni mu umoznilo
mimo jiné fesit véci s vétsim nadhledem a zbavit ho negativnich emoci — zlosti, Ze n€kdo
jiny to dela jinak. Velky vyznam pro néj mély zkuSenosti ostatnich ¢lentt vycviku,
predevsim zkuSenosti tykajici se vztahi. Diky nim dosel k utvrzeni, ze kvalitni vztahy jsou
opravdu dtlezité. Také v dalSich oblastech pro néj vycvik znamené pfedevsim utvrzeni, ze
jde spravnou cestou. Ceni si, Ze prostfednictvim vycviku mohl dojit k sebepoznani diky
zpétné vazb¢ od druhych. Zjistil téz, jak dilezité je druhym naslouchat, a tim byt schopen

vnimat, co mu druzi chtéji opravdu fict.
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3.6.5 Rozhovor ¢. 5

Resit problémy s nadhledem

4., Tady se clovek naucil hodne otvirat véci a nechodit tolik do bojit a do konfliktii, do

I3

problémii, resit veci vic v klidu, s nadhledem.

Piijeti jinakosti druhvych lidi

4.,,Mozna se clovek naucil vic se divat na to, ze lidi chapou ty veci jinak. Kdyz po nékom
néco chci, tak si uvedomuju, ze to ma treba jinak. Nebo kdyz se ohradi ten clovek, tak si
Fikam, zZe jsem mu to treba dostatecné nevysvetlila. Vidim tam velkou pohyblivost v tom a

povazuji ji za normalni. Ze si uvédomuju, ze nejsme stejni. S klientama i s kolegy. *

Pravdiva zpétna vazba od druhvch lidi

8.,,Jd si myslim, Ze to zrcadlo, co skupina nastavuje, uplné pravdivé neni, ale kazdopdadné
je dobre, ze clovek ma aspon ndky. Kdyz ho nemas, rozvijis hodné fantazii. A ja treba Ziju
hodné uzavieny svet, takze nemam dost dobry zrcadla kolem sebe, moc lidi, kdo by mi
nastavoval zrcadlo a pro mé je to diilezité...je to fajn, kdo ti to jinak kdy rekne, kamaradka
te vidi zase jinak nebo znama, ktera té chce videt jinak atd. Je to takové, ze lidi maji hodnée

3

fantazii a vidi té tak, jak chtéji videt, kdezto tady ti Feknou, jak té vidi, je jim to jedno.*

Nadhled nad problémy v béZném zivoté

10.,, V prdci to se mnou nehybe, ale tady jo. "

12. ,,Nic mé nenastve uplné néjak dramaticky, to spis osobni véci, treba deti me nastvou. V
praci, kdybych bouchla dverma a odesla, myslim, Ze mi to adrenalin ani moc nezvedne, ze

3

to nepovazuji néjaké ty veci za dramaticke.

Nebat se byt sdm sebou

24.,,Nejlip [jako zkusenost z vycviku] hodnotim to, Ze kdyz nechci, tak se nemusim nikomu

zpovidat, Ze je to ma svobodna viile, co si delam nebo nedélam a nemusim mit za to vycitky.
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Viastne si myslim, zZe jsem hodné svobodomysind ale méla jsem z toho vycitky a tady jsem

3

si potvrdila, Ze je mit nemusim. *

Shrnuti: Participantka ¢. 5 mluvi o tom, Ze se ve vycviku naucila feSit problémy
s nadhledem a uvédomit si, Ze druzi mizou urcité skutecnosti chapat zcela odlisn¢ oproti
ni. Centi si zpétné vazby od ostatnich ¢lenti vycviku, 1 kdyZ si mysli, Ze neni zcela pravdiva.
Nicméné vychazi ztoho, ze ve vycviku tfeknou lidé opravdu to, co si mysli, oproti
skuteCnému svétu. DosSla k utvrzeni, ze muze d¢lat, co chce, a nemusi nikomu nic

vysvétlovat. Zbavila se predevsim vycitek s tim spojenych.

3.6.6 Rozhovor ¢. 6

Bt otevieny sam k sobé

2. ,,Bylo to o néjakém tom sebepoznavani, otevieni se, a nejvic kdyz jsem na vycviku
oteviela svoje téma, kdy jste mi tam otevreli oci, tak jakoby prestat si sama sobé néco
nalhavat, vict sama sobé pravdu a jako priznat si to...ale otevielo mi to takovou tu pravdu
sama pred sebou nejen vuci socialni praci, ale praci v tomhletom sektoru, ale i v bezny

I3

komunikaci s lidma. *

Dulezitost a sila naslouchdni druhym lidem

10. ,,A to me hodné naucil vycvik, driv jsem to hodné mdalo umela micet, vidycky jsem si

I3

myslela, Ze je potieba néco rict a kolikrat to mlceni je silnejsi nez mluveni.

Dulezitost sebepoznani

20.,, Moje sebezkusenostni cdst to sebepoznani se, jsem myslela, ze je malichernost, ale je to

‘

velka véc, ta pravda.
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Nadhled nad problémy v béZném zivoté

20. ,, Ten vycvik mi dal nadhled, je to o tom srovnani v hlaveé...Ten vycvik mi dal spoustu

zkusSenosti v bezpecnym prostoru.

Pfijeti jinakosti druhvych lidi

2.,V ty prdci vseobecné s lidma je to o tom videt toho cloveka takovyho, jaky
je...nevychazet z viastnich zkuSenosti a verit tomu, co Fika, i kdyby to nebyla pravda.

Prosté to tak ma, prosté to tak rika...ten vycvik mi dal odhodlani vic tomu cloveku verit.

Nebat se klast lidem otazky

22.,, Ten vycvik mi to rozviji, poslouchat usima a ptat se toho clovéeka otazkami, kdyz nad

3

necim pochybuju.
24.,, To si podtrhni, nebdt se ptat a nepredpokladat a nehodnotit.

Zajimat se o druhé, ale nefesit za né problémy

22.,,Nechat tu iniciativu na téch lidech a témi otazkami zajimat se o to, dostanes se k tomu,

Jjak to je, clovek si na to prijde sam.
26.,, Ted' to mam taky, zZe jim chci pomoct, ale driv to bylo, Ze musim a méla jsem migrény. *

s4.,, Viici klientiim je to to, Ze neberu si jejich problémy za svoje, tak jak jsme o tom mluvili,
Jjako zZe pomiizu, poradim, néjakym zpiisobem zanalyzuji, ale je to jejich prace, aby na tom
pracovali, a ja i kdybych sebevic chtéla, tak je nicim nedonutim, jediné tim, Ze pochopim tu

Jjejich situaci a navedu je a ke zjisténi. *

Nebat se fict oteviené svilj nazor

32. ,,...8 vwevikem, Ze se nebojim Fict, co si myslim, aniz bych se bala, co prijde...spojitost s

vycvikem, Ze se tam nebojim Fict to vuci tem klientum.
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Sebeutvrzeni

38. ,, Uz jsem nejaké zkuSenosti méla a ten vycvik, tam jsem si to...tam si to zkousSim a

sebepotvrzuju.

Vnimani psychosomatickych pfiznakt

40. ,,Migreény, ty uz nemam, to jsem odbourala tim, Ze jsem s téema lidma, chapu je, ale

nejsem za ne.

Schopnost uvolnit se 1 ve skupiné lidi

40. ,, Neumeéla jsem ze zacatku hlavné ve skupiné lidi se zrelaxovat...to se mi ze zacdtku

vitbec nedarilo. Tedka s tim nemam problém. “

Dulezitost odpocinku

a4, ,,Jako psychohygiena, chozeni do prirody...Rikam, to jsem délala i jako ditv, ale tedka
vic si uvedomuju, i s pribyvajicim vékem, Ze je to strasné dilezity. Diiv jsem tak jako jela
na dovolenou...Ted vim, musim si odpocinout, nebo staci vylet, prochazka a dnes to na

I3

sobé citim, jak mi to jako déla dobre.

Selektovani vztahu s lidmi

46.,,S mamou je to [diky vycviku] intenzivnéjsi, ale jinak bych o tom rekla, Ze nekolik lidi
Jjsem tak néjak odstiihla, spis naopak. Ze se mi stalo, Ze jsem pochopila, Ze se Fidim tim,
Ze...proC ja s nima vlastné komunikuju, nebo se setkavam, kdyz ja vlastné trpim, oni mé

3

Zdimou, ja z nich nic nemame...staci rozhovor, Ze odhazis uplné zmackana, vystavena. ‘

Nebat se byt sdm sebou

48.,, Ten vycvik mi dal, néco jako udélam a jde to uplné mimo spolecensky normy... jde to i
mimo miij vek a zacnu mit néjaky vycitky a rikam si uz tieba dneska , Ty jo, bylo to dobry? ",

ro6 o«

,Bylo. ", ,Udélalo mi to dobre, citim se dobre, udélam to znova?‘, ,Mozna.
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Zmeéna hodnot

50.,, To vnimam jako vycvik a néjaky takovyto v ramci sebepoznavani...délat spoustu veci z
presveédceni, ale ne jako Ze musim stihnout vSechno, musi byt vSe perfektni...nemusi, sice

mi vadi, Ze je tu bordel, treba, ale ted’ proste ne.

52.,, Ted’ to mam posunuty diky vycviku...To asi neumim vysvetlit...Ale uz vim, kdyby treba
nahodou nékdo prisel, jsem to diiv méla, to uklizeni, Ze bych méla...kvuli nékomu

zase...coz je pitomost. “

Shrnuti: Participantka ¢. 6 dosla diky vycviku k lepsimu sebepoznani, naucila se byt
oteviena predevsim vii€i sobé a nic si nenalhdvat. Objevila diilezitost a silu ml¢eni. Diky
zkuSenostem z vycviku je schopna v bézném zivoté nadhledu. Vycvik ji pomohl také
pfijmout druhé — vidét je, jaci opravdu jsou, a divétovat jim. Naucila se klast otazky
druhym, pokud o nécem pochybuje. Diky vycviku se ptestala bat fikat svlij vlastni nazor.
Velmi ptinosné hodnoti také piijeti toho, Ze problémy si klienti musi v konecné fazi vzdy
vyfesit sami, snazi se chéapat jejich situaci, ale problémy za né nefeSit. Diky tomu se
zbavila 1 psychosomatickych pfiznaki (migrén). Jiné seberozvojové aktivity uz
podstupovala dfive, tady si své zkuSenosti predevsim utvrzuje. Dati se ji ted’ téz 1épe se
uvolnit, resp. uvolnit se pfedevSim i ve skupiné lidi. Zacala vnimat, jak moc dulezity je pro
ni odpocinek. Prostfednictvim vycviku se nékteré vztahy v jejim zivoté prohloubily, jiné
byla zase schopna ukoncit diky pochopeni, Ze v nich setrvava, i kdyz ji vyCerpavaji.
Vycvik ji také vedl k tomu, Ze nemusi mit vycCitky z toho, jak se chova, ze mize byt sama
sebou. Zmeénil se Castecné také systém jejich hodnot - uvadi, ze dokéazala piijmout, ze

vSechno nemusi byt neustale perfektni.

3.6.7 Rozhovor ¢.7

Piijeti jinakosti druhvych lidi
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18.,, Asi vic ten respekt k tomu, Ze to ty lidi maji jinak a nevaucovat jim ten svij pohled, to
svoje stanovisko. Ze jsem mohla jakoby pFijmout a Fict tieba néjak OK, tak to je, nebrala

3

Jjsem si to osobné, coz jsem v tom prvaku, i v tom vycviku, délala. *

Nemuset nic vysvétlovat druhym lidem

20.,,Ja jim nemusim obhajovat to svoje a nemusim vymlouvat to jejich.

2. ,,...Ze jsem opustila to, zZe to tem lidem musim néejak vysvétlovat, nebo to néjak

obhajovat. Ze miizu rict to ,Ne ‘ a ustat si to bez toho pocitu ,Ne, ale musim vam Fict proc¢’

3

a Ze s tim miizu odejit, vict ,Ne‘ a odejit s tim. *

Sebejistota

22.,, Takova vetsi sebediivera, sebevédomi v tom stat si za tim svym.

Identifikace a dulezitost emoci (vlastnich i emoci druhvch lidi)

28.,,Myslim si, Ze v tom, Ze je [emoce] umim rozpoznavat...to si myslim, Ze jsem uméla
vzdycky, ale spis je jako prijmout, nejak je uchopit, néjak je pojmenovat a neignorovat je.

At uz u sebe nebo u jinych.

Ztrata strachu oslovit emoce druhvch lidi

28.,, Treba diiv by to bylo, vidim, Ze nekdo je nastvany, nebo smutny a moje by bylo, spis to
Jjako prehlidnout a délat, Ze se nic nedéje, abych nemusela oslovovat to, Ze je treba zrovna
smutny, ze treba breci, kdezto ted tam miizu prijit a vict ,Vidim, Ze brecis, vidim, Ze jsi
smutny‘ a zeptat se, co se stalo, protoze unesu tu svou i jeho emoci, coz si myslim, ze bych

3

v prvaku urcité neudélala.

30. ,, Nebo treba, Ze nebudu vedet, jak ten clovek bude reagovat, a co vilastné na to mam
delat ja, s tim, Ze nekdo breci tak ,Jezismarja, tak musime ho utésit, on prece nesmi

brecet‘...pritom tedka uz si spis myslim... Jo breci, tak tam s tim clovekem miizu byt. *

Dulezitost télesnych signala
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36. ,,Asi by mé to [diiv] nenapadlo. Davat tomu...prikladat tém signalum téla takovy

I3

vyznam, ktery si myslim, Ze maji. *

Dulezitost vlastnich zajmu

42, 44. ,,Snazim si néco [néjakou cinnost] jako najit a prikladam tomu vyznam...tfeba at’ se
to tyka vareni, uklidu, sport, tak Ze to neni jen vypli casu nebo néjaka povinnost, ale Ze to
je co mé tési a delam to proto, Ze mé to tesi. Predtim to bylo treba ,méla bych to délat,
protoze to délaji ostatni‘ a ted je to spis...Ze to neberu asi jako ztrdatu casu. Tenkrat jsem to

brala jako vypln casu, kdezto ted je to néco, co mi déla radost, co mé jako tesi.

Nebat se klast lidem otazky

50.,,Snazit se ty véci néjak jako pojmenovavat a ptat se téch lidi, kdyz jakoby nevim nebo si

11

nejsem jistd, tak se ptat, a mozna uz se tolik nebojim tolik toho odmitnuti.

Potfeba sdélit svij ndzor bez ohledu na nidzor druhvch lidi

50.,,A myslim, Ze se v nich snazim byt vic u sebe, vic za sebe, mozna se vuci nécemu vic
vymezit...ze vlastné potrebuji to Fict a je to pro mé diilezity se vyslovit bez toho, abych toho
¢loveka nebo od toho cloveka ocekavala, Ze to prijme nebo odmitne, ale Ze ja sama za sebe

Jjako bych to odevzdala, a tim mohla byt v pohodeé. *

Nebat se byt sam sebou

50.,, ...2ze ja to muzu rict za sebe, co se tieba zrovna déje...ze to viastné miizu udélat, ze si to
vlastné miizu dovolit to tem lidem Fict bez pocitu trapnosti, hlouposti, ustdt si, Ze tohle je
pro mé zrovna to diileZity a to, Ze to ostatni to muzou videt jako nesmysl, nebo ,, Premyslis

nad tim moc, a tim se nezabyvej “, tak jako fajn, ale uz nedélam, ze to neni. “

Péce o vztahy s blizkymi lidmi

50.,, [Snazim se s blizkymi lidmi] vic s nima travit ¢as a i vic s nima mluvit. **

Vyéisténi vztahu s blizkymi lidmi
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50, 52.,,Co se tyce rodiny, tam je to porad o tom, Ze ja to miizu Fict za sebe, co se treba
zrovna déje...[Ty vztahy to] vycistilo néjakym zpiisobem. Ze jsou pro mé takovy citelnéjsi,
prehlednéjsi, Ze si troufnu jakoby si s tema lidma vyjasnit, na cem vlastné jsme a jak to
Jjako mame. Ze v nécem se tieba nikdy jako neshodnem, v nécem jsme si hrozné podobni, v

necem jsme si hrozné vzdaleni, ale presto se jako mame a mame se radi.

Dulezitost naslouchani druhym lidem

vevr

naslouchat, nejenom slyset, ale fakt jako naslouchat. *

Vidét Cloveka / situace jako celek

s6. ,,Snazit se tu situaci vic nahlizet, vic néjak komplexnéji, nevidét tu vysec, kterou zrovna
ten clovek v tu chvili zrovna Zije, ale pochopit, proc¢ zrovna v té vyseci ted’ je, jak se do ni
dostal a jake ma moznosti z ni treba odejit, protoze...nejenom zamérit se na jeden bod, ten

nahled, jako ze se rozsiril.

Shrnuti: Sedma participantka mluvi o pfijeti jinakosti druhych a o tom, ze druhym nemusi
vnucovat své stanovisko, stejné¢ jako ona sama jim neni povinna nic vysvétlovat a
obhajovat se. Vycvik ji pomohl ztratit strach z odmitnuti, coZ se projevuje tak, Ze uz se
neboji vyslovit svilij vlastni ndzor a klast druhym otazky. Ziskala vétsi divéru v sebe,
dokéze byt vice sama sebou. Diky vycviku zacala pfistupovat jinak k emocim, at’ uz svym
nebo emocim druhych — pfijmout je, pojmenovat a pfedevSim je neignorovat. Zbavila se
strachu emoce druhych pfimo oslovit, dosla ke zjisténi, ze s lidmi v jejich emocich miize
»jen byt, ze je schopnd je ustat. Télesnym ptiznakim prikladd veétSi vyznam, nez ji
napadlo dfive. Dosla k poznani, jak dilezité jsou jeji vlastni zajmy a dokaze si je 1épe
uzivat. V oblasti vztahti s blizkymi lidmi vedl vycvik k jejich ,,vy€isténi* — ve vztazich
muze byt otevienéjSi a nckteré skutecnosti si vyjasnit. Jako velmi dualezitou hodnoti
schopnost naslouchat lidem. Dokéze vidét situace komplexnéji, v SirSim méfitku, vidét

souvislosti.
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3.6.8 Téma: Ovlivnéni vycvikem vs. jinymi zkuSenostmi

Rozhovor ¢. 3

24. ,,Jinak mné to dava ta moje osobni zkusenost v té skupiné, co jsem zaZila, pouzZivam
svoji zkuSenost. Jinak vycvik jakoby vyloZené mi v ohledu prace...nevim, ne Ze by mi to nic

nedalo, ale mné to prosté dala ta osobni zkusenost. *

48.,,Jako urcité mi to dava ten vycvik, urcité mi to dava, nebo jako zpétné jako jo. Kdyz se
Jjako do toho opru a néco reknu na tom vycviku, tak mé to potom ovlivni do budoucna. To
telo, to vnimani téla, i ty pocity, emoce. Ale jakoby to prvotni, jak ses zeptala, bych rekla,

‘

Zene.’

64. ,,Jako jak jsem zacla mluvit, tak mi doslo, Ze mé nic neovlivnilo a potom postupem casu

mé ovliviuje hrozne moc. Jo kdyz si o tom popremyslim, kdyz se o tom bavime. Ale na

ro6c

zacatku mam pocit, jako Ze ne. Zvlastni.

Rozhovor ¢. 4

58.,,...protoze jd jsem uz pred tim vycvikem absolvoval néjaky takovyhle riizny kurzy, nebo
zkraceny vycviky, takze jsem v tomhletom uz néjaky povéedomi mél. Pro mé to nebylo ten

vyevik jako pole nevorany, Ze bych koukal. *

Rozhovor ¢. 5

10.,, Nevim, jestli to mam z vycviku nebo z linky krizovy. *

Rozhovor €. 6

38. ,,Jak 7Fikam, ja jsem podstupovala hodné takovych skoleni na emoce, nonverbdlni
komunikaci v prdci, takze uz jsem néjaké zkusenosti méla a ten vycvik, tam jsem si to...tam

si to zkousim a sebepotvrzuju. *
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Shrnuti: Jednim ze spolecnych témat ve vice rozhovorech, o kterém povazuji za dobré se
zminit zvlast, byla pochybnost, zda vliv, at’ uz na pracovni nebo osobni Zivot, je dan
vycvikem nebo jinymi zkuSenostmi. Propojenim s dosavadni jinou zkuSenosti nebyli
néktefi dotazovani schopni zcela rozlisit, odkud Cerpaji. Béhem rozhovori ¢asto dochazelo
postupné u dotazovanych k tfidéni myslenek, v ¢em dotazované podle jejich ndzora vycvik

ovlivnil (ndzorn€ zaznamenano predevsim v rozhovoru €. 3).

3.7 Diskuze

Ve svém vyzkumu jsem se snaZzila o co nejobjektivnéjSi zpracovani poskytnutych dat,
nicmén¢ jsem si védoma, Ze k subjektivnimu ovlivnéni vysledki mohlo dojit. Obecné jako
zékladni pfiinu shleddvam vtom, ze jsem takovyto vyzkum provadéla poprve,
seznamovala jsem se tak osobn¢ v praxi poprvé stouto metodou vyzkumu i s metodou
sbéru dat prostfednictvim polostrukturovaného rozhovoru. Dal§i moZznou pfi¢inu ve
zkresleni vysledkti vidim v tom, Ze rozhovory jsem provadéla s lidmi, které znam, protoze
se jednalo o ucastniky stejného vycviku, ktery jsem absolvovala i ja. Na druhé strane,
skutecnost, Ze se nejednalo o mné neznamé osoby, mohla vést i k tomu, Ze byli dotazovani
ve svych vypovédich otevienéjsi a ze nékteré aspekty dulezité pro rozhovor u jednotlivych
lidi mi neunikly, protoze mi byly znamé. Mohla jsem se tak na néjaké skutecnosti aktivné

zeptat a zabranit tomu, ze by mohly zistat nevysloveny.

Vliv vycviku na syndrom vyhoteni jsem se zaroven snaZzila neddvat dotazovanym ve svych
otazkach do pfimé souvislosti, aktivné jim toto propojeni nepodsouvat tim, ze vSechny mé
otazky byly zaméfeny na vliv vycviku na jednotlivé priznaky souvisejici se syndromem
vyhoteni, jako je stres, vliv na chovani a jedndni, emocionalitu a télesné ptiznaky, vliv na

blizké vztahy a volny cas.

Jako problematické v mém Setfeni vidim také to, Ze nelze uplné odlisit, co opravdu je vliv
vycviku a co vliv komunitniho setkani v ramci Skoly (u ucastnikd, ktefi studovali zaroven
na PVSPS), ptip. jinych aktivit, které né¢ktefi ucastnici jiz diive anebo soucasné s vycvikem

absolvovali (viz Vysledky vyzkumu, podkapitola 3.6.8). Tento problém lze vSak tézko
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odstranit. I kdyby dotazovani jiné seberozvojové aktivity béhem trvani vycviku

nepodstupovali, ani tak nelze zcela vyloucit, Ze se nejednd o vliv zkuSenosti plynoucich

zjejich osobniho nebo pracovniho zivota. V uvahu jediné pfipadd udélat zaroven

vyzkumné Setfeni u kontrolni skupiny, kterou by byli socidlni pracovnici, ktefi vycvik

neabsolvovali.

Tento vyzkum byl také velmi uzce zaméien. Jednalo se o vyzkum u socialnich pracovnikt

jednoho vycviku, ptesnéji daseinsanalytického vycviku. Bylo by zajimavé provést Setfeni u

socialnich pracovnikl absolvujici i jiny vycvik, resp. vycvik v jiném psychoterapeutickém

sméru. V dalSich Setfenich by mohlo byt té€Z pfinosné zaméfit se Gizce na vliv vycviku na

konkrétni aspekt hrajici u c¢lovéka v syndromu vyhoteni svou roli, jako napf. na

emocionalitu ¢i télesno.

3.8  Zavér vyzkumu

Vyzkum ukazuje, ze n€ktera témata jsou pro vice rozhovort spolec¢nd, jinad jedinecnd. Ze

spole¢nych témat se nejcastéji objevuje efektivni komunikace a asertivita, tolerance k

druhym lidem, schopnost byt sam sebou a divétovat si, €i téma tykajici se blizkych vztahi.

Kazdy z dotazovanych se ale k t€émto spoleCnym témattim stavi jinak, viz tabulka ¢. 1.

Komunikace Asertivita Tolerance Byt sam sebou Blizké vztahy
Byt otevieny Odmitnout Ptijeti jinakosti Sebedtivera Dulezitost
Mluvit pted lidmi | Nevysvétlovat POChO,p ent Sebevédomi Prohloubeni
druhych
Klast otazky Rict sviij nazor . Rgspekt 1.{V Sebejistota Selektovani
individualité
Naslouchat Lepe feS“ Pokora k lidem Sebehodnota
problémy

Vést rozhovor Sebeutvrzeni

Tabulka €. 1: Pfehled hlavnich spole¢nych témat v rozhovorech.
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Téma komunikace se u nékoho tyka schopnosti byt k lidem otevieny, u jinych schopnosti
mluvit pfed lidmi, nebat se klast otdzky, naslouchat nebo umét vést rozhovor s lidmi.
Zlepseni asertivnich dovednosti nékdo vnima v uméni odmitnout, jini v tom, Ze nejsou
povinni nikomu nic vysvétlovat, jsou schopni fict oteviené svlij nazor, nebo fesit problémy
s nadhledem. N¢ktefi zminuji asertivitu obecné k lidem, nékteti specificky vii¢i klientim
nebo svym kolegiim. Tolerance k druhym lidem je spojovéana s pfijetim jinakosti druhych,
pochopenim druhych, s respektem k individualité, nebo pokorou k lidem. Velkym tématem
je vrozhovorech schopnost byt sdm sebou. Né&kteii ho spojuji s vétsi sebediivérou,
sebevédomim, sebejistotou ¢i sebehodnotou. Jini z dotazovanych fikaji, ze je vycvik
dovedl k utvrzeni — v tom, jaci jsou, v tom, co chtéji. VIiv vycviku na blizké vztahy nékteti
vnimaji v tom, ze si uvédomuji intenzivnéji, jak jsou v zivote ¢lovéka dualezité, jini mluvi o
faktu, ze vycvikova zkuSenost u nich vedla k prohloubeni nebo selektovani vztaht, at’ uz

z jejich strany nebo ze strany druhych lidi, ktefi s nimi vztah ukoncili.

V jednotlivych rozhovorech se zaroven objevila i témata jedinecnd, ptiznacna pro kazdého
z dotazovanych, viz tabulka ¢. 2. Naptiklad v rozhovoru €. 1 dotazovany sdéluje zjisténi,
ze zmirnit stres mu nékdy pomahd brat véci takové, jaké jsou, vtom smyslu, Ze si
v konkrétni situaci uvédomi, ze s néfim sam nic nezmuze. Druha oslovena participantka
mluvi o tom, Ze se uz tolik neboji popisovat své emoce na zékladé toho, Ze se s tim setkala
1 ptimo u lektori, které povazuje za autority. V tfetim rozhovoru se objevuje téma, ze neni
zédsadni to, ze Clovék musi néco umét, ale to, do ¢eho jde. Dotazovand mluvi o tom, ze diky
vycviku ztratila trauma z toho, ze vzdy méla pocit, ze nic neumi. Pochopila, ze je dalezité
se zam¢fit na své cile. Pro dotazovaného €. 4 je jednim ze specifickych témat napft. ziskani
nadhledu, ktery mu umoznil, Ze jiné nastaveni druhych v ném nemusi vyvolédvat zlost.
V patém rozhovoru dotazovana mluvi o tom, ze sice uz diiv védéla, ze je jeji svobodna
vule, co dé€la nebo ned¢€ld, ale méla z toho vycitky. Diky vycviku si vSak potvrdila, Ze je
mit nemusi. Sestd oslovenid se zamysli nad silou mil¢eni a také nad dileZitosti
nepfedpokladat a nehodnotit, jak to jini lidé maji, a misto toho se nebat pokladat jim

otazky. V rozhovoru €. 7 se objevuji zajimava témata jako napiiklad ztrata strachu oslovit
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emoce druhych lidi (dotazovana zjist'uje, Ze je schopna unést i negativni emoce druhych,
ze se nemusi obavat toho, ze sama nebude védét, jak zareagovat), dilezitost vlastnich
z4jmu (ve smyslu vnimat vyznam svych volnocasovych ¢innosti, nejen povazovat je za
vypli ¢asu, jak to bylo u dotazované diive), nebat se odmitnuti (a na zaklad¢ toho se nebat
klast lidem otazky ani sdélit jim svlij nazor) nebo zména vnimani blizkych vztahti (zjisténi,
ze neshoda a vzdalenost v nekterych vécech s blizkymi lidmi nemusi ovliviiovat to, ze se

lidé navzajem maji radi).

P1 | Diky vycviku mu pomaha zmirnit stres uvédoméni, ze s né¢im sam nic nezmize.

P2 | Neboji se popisovat své emoce, protoze se s tim setkala i u autorit - vycvikovych lektort.

P3 | Neni zasadni to, Ze musi néco umét, ale to, do ¢eho jde.

P4 | Ziskal nadhled, diky kterému v ném jina nastaveni druhych lidi nevyvolavaji zlost.

P5 | Nemusi mit vycitky vici druhym za to, co déla nebo ned¢la.

MIl¢eni je Casto silngjsi neZ mluveni.

P6
Dulezité je nepiedpokladat, nehodnotit a nebat se lidem klast otazky.
Ztratila strach oslovit emoce druhych lidi.
Vlastni zajmy jsou dulezité.

P7

Ztratila strach z odmitnuti.

Lidé se miizou mit radi, i kdyz se neshodnou.

Tabulka ¢. 2: Piehled jedinecnych témat u participantd 1 — 7 (P1 — P7), kterd uvadéji

v souvislosti s vycvikem.

Zajimavé odpovédi Casto piinasela méa posledni otdzka na zavér, co dotyCnému piipada
zaznéla. Z této posledni otazky vSak bylo tak patrné, ¢eho si dotazovani ceni na vycviku
nejvice. Domnivam se, ze to bylo 1 tim, ze v prab&hu rozhovoru se dotazovani postupné

vice ponotovali do tématu, vice byli schopni se zamyslet, co jim vycvik skute¢né pfinasi.
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Jak je vidé€t napt. u rozhovoru €. 3, kdy dotazovana zprvu sama vyslovené uvadi, ze vycvik
ji v nékterych ohledech nic vyznamného nedal, pozd¢ji uz sama piekvapiveé uznava, ze ji

ovlivnil mnohymi zptisoby.

Piekvapila m¢ rtiznorodost odpovédi pfedevS§im na zminovanou posledni otdzku, kdy
doty¢ni méli vypichnout jeden, piip. dva aspekty, v kterych se citi nejvice vycvikem
ovlivnéni, viz tabulka €. 3. V rozhovoru €. 1 uvadi dotazovany, Ze se naucil vice naslouchat
sob¢ 1 ostatnim lidem. Dotazovana v rozhovoru €. 2 hodnoti jako nejvétsi vliv v tom, Ze ji
vycvik dal pfilezitost setkat se sama se sebou diky setkdvani s lidmi na komunitach a
skupinach 1 pii jinych spolecnych aktivitach. Velmi si ceni zkuSenosti druhych lidi, které
diky vycviku mohla vyslechnout. V rozhovoru ¢. 3 zmiiuje oslovena participantka jako
nejvetsi prinos vycviku zlepSeni svého sebevédomi a sebediivéry. Vycvik ji pomaha
nalézat také energii k dalsi praci na sob¢. Dalsi dotazovany - rozhovor €. 4 — udava, ze mu
vycvik pomohl v sebepoznani vlivem zpétné vazby od druhych lidi a ve schopnosti 1épe
naslouchat klientiim diky stietdvani se s jinymi pohledy na véc. Pata dotazovand mluvi o
tom, ze se diky vycviku citi svobodnéji - nemusi nikomu vysvétlovat, co a jak déla, nemusi
mit z toho vygitky. Sestd dotazovana uvadi, Ze ji vycvik vede k sebepoznani ve smyslu byt
schopna fict si pravdu vii¢i sob€, nemuset si nalhdvat; vici klientim pak vidi pfinos v tom,
ze k potizim druhych si umi zachovat odstup — nebrat si jejich problémy za své, nefesit je
za klienty. Participantka z posledniho rozhovoru zmifiuje schopnost naslouchat a nahlizet
situace a problémy druhych komplexnéji, z riznych uhld, vidét souvislosti. Dotazovani

Casto udavaji vliv na osobni i pracovni sféru.

P1 | Naucil se vice naslouchat sob€ 1 ostatnim.

Mc¢la prileZitost setkat se sama se sebou.
P2
M¢la mozZnost vyslechnout zkusenosti druhych lidi.

Zlepsilo se jeji sebevédomi a sebedlivéra.
P3
Naléz4 energii k dal$i praci na sobg.
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Dochazi k sebepoznani vlivem zpétné vazby od druhych lidi.
P4
Je schopny 1épe naslouchat klientiim diky stfetavani se s pohledy jinych lidi.

P5 | Citi se svobodnéji tim, ze nemusi vysvétlovat a mit vycitky z toho, co a jak déla.

Dochazi k lepSimu poznani sama sebe, je schopna fict si pravdu vici sobég.

P6 oy o TP P , ©
Vci problémtm klientl si umi zachovat odstup tim, Ze si je nebere za své a nefesi je za
né.

Naucila se lidem naslouchat.

P7

Je schopna nahlizet problémy druhych z riznych hli a vidét souvislosti.

Tabulka €. 3: Nejvétsi ptinos vycviku pro jednotlivé participanty (P1-P7).

Domnivam se, Ze rtiznorodost vypovédi dotazovanych, v ¢em je vycvik ovlivnil, miize byt
zpusobena tim, ze kazdy si z vycvikové zkuSenosti vybere za své to, co mu schazi nebo
s ¢im ma problémy, a k ¢emu je tak vnimavy. Nékdo mé problém pifedevsim v komunikaci
s druhymi lidmi, jiny problém vyjadfovat a vnimat své emoce, nebo ma potize s vlastnim
sebehodnocenim apod. Tyto problematické stranky u kazdého z dotazovanych mohly byt
proto ovlivnény, coz mohlo u nich pfispét k vnitini rovnovaze. Tato harmonie je dillezitym
predpokladem pro zvladani Zivotni zatéze, jak na osobni trovni, tak na Girovni pracovni, a

muze byt tudiz dulezitd 1 v prevenci proti syndromu vyhoteni.
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ZAVER

Lidé v pomahajicich profesich jsou nachylnéjsi k syndromu vyhoteni. Prace si klade za
ukol zjistit, zda vybrani socialni pracovnici vnimaji vliv absolvovaného vycviku v prevenci

tohoto syndromu.

Teoreticka ¢éast se vvodu zabyva objasnénim pojmu syndrom vyhoteni, popsany jsou
jeho ptiznaky, faze rozvoje, faktory ptispivajici k jeho vzniku a dusledky vyplyvajici pro
clovéka. Blize se tato ¢ast zamétuje také na systém hodnot, emocionalni sféru a télesnou
stranku Clov€éka v souvislosti stouto problematikou. Naznaceny jsou téZ moznosti
prevence syndromu vyhoteni. V dalSich kapitolach jsou shrnuty informace o organizaci
PVSPS a psychoterapeutickém vycviku. Blize je vysvétlen princip komunitniho i
skupinového uspofadani, resp. konceptu SUR. Specifikovany jsou stézejni pilife

daseinsanalytického vycviku.

Vyzkum byl provadén formou polostrukturovanych rozhovorti. Dotazovani v nich
vypovidali, Ze vycvik ovlivnil jejich télesnou 1 duSevni stranku a ze projevy vnimaji ve
své osobni i pracovni sféfe. N&které jejich vypovedi se tykaly stejnych témat, a¢ kazdy na
n¢ nahlizel zrizného pohledu. Dalsi vypovédi o vlivu vycviku jsou riiznorodé. Tuto
riznorodost spojuji s tim, ze kazdy ¢lovék mé problémy v jinych aspektech zivota, tudiz se

citi ovlivnén cilen¢ v této oblasti. ,,Doplnéni chybéjiciho* vnimam jako dulezité pro

vvvvvv

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze vSichni dotazovani vnimaji vliv vycviku na jednotlivé
piiznaky syndromu vyhoteni, coz mne vede k hypotéze, ze absolvovani vycviku muize
skutecné pomahat socidlnim pracovnikiim v prevenci syndromu vyhoteni. Tento vyzkum

by proto mohl byt pilotnim vyzkumem pro dalsi Setieni v rdmci diplomové prace.
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PRILOHA

ROZHOVORY S PARTICIPANTY VYZKUMU

A: Tazatel, B: Dotazovany

Rozhovor ¢. 1

1.
2.

I I s

10.

11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.

20.

21.

A: Muze$ mi fict, v které oblasti socialni prace pracujes, nebo jsi pracoval?

B: Ja hlavné pracuji v oblasti prevence kriminality a prevence socialné patologickych jevii
pro déti a mladez.

A: A to delas ted?

B: To délam ted’ pod hlavickou domu déti a mladeze.

A: A predtim jsi dé€lal jesté néco, co se tyka socialni prace?

B: Ne, akorat co se tyce praxi, tak jsem byl na odboru socialni prevence a osobni asistence.
s: A to bylo s kym?

B: No odbor socialni prevence to bylo na méstském tfadé Chrudim a osobni asistence,
jedna v ramci vyssi skoly pedagogické v Litomysli a jednak v ramci Domu déti a mladeze
Chrudim.

A: A to ses staral o n¢jaké postizené 1idi?

B: Vétsinou méli néjakou poruchu, v Litomysli to byla porucha uceni, takze jsme byli jako
asistenti pedagoga a doprovazeli jsme je pak i domid a v Domé déti a mladeze cilené, kdyz
to byly déti, ktery mély né&jaky motoricky poruchy a byly tfeba na né&jakém vytvarném
krouzku, tak samoziejmé potiebovaly dopomoct a pak vlastné jeden vozickar, ktery to mél
ten den jako takovy odlehcovaci pro rodice.

A: A s jakym vzdélanim jsi vykonaval tu praci?

B: Tak ja jsem vystudoval vyssi odbornou skolu pedagogickou v Litomysli se zaméfenim
na specialni pedagogiku a specializaci v etopedii. Ale méli jsme samoziejmé vSechny ty
pedie, to je vSechny mozny postizeni, takze jsme kompetentni pracovat v téhletéch
oblastech.

A: A stiedni skolu jsi m¢l jakou?

B: Ja jsem mél technické liceum zaméteni stavebni.

A: A ted uz mas vlastn¢ bakalare, takze ted’ uz to vykonavas takhle...

B: Ted’ uz mam socialni praci.

A: A jak dlouho délas, jak jsi ted’, tamto byly jen praxe, to bylo asi jen kratkodob¢&?

B: Tamto byly praxe, to byly zhruba tfi roky a jinak toho preventistu, metodika prevence a
vychovného poradce délam desatym rokem.

A: Docela dlouho. Tak to hlavné asi spi§ tahle prace co délas ted — co tam konkrétné
delas?

B: Komunikuju vlastné¢ s vychovnymi poradci na Skolach, tam vlastné jesté¢ vedu tu
poradnu prvniho kontaktu, ktera zprostfedkovava ty kontakty mezi Skolnimi psychology,
détmi, pedagogicko-psychologickou poradnou, zaroven je to takova jako poradna, kdyz
neveédi, kam se maji obratit, takZe napomahame zase kontaktu s néjakyma pracovistém
specializovanyma, ale samoziejmé¢ pokud to neni vyloZené néjaka zavazna patologie, tak
n¢&jaké problémy fesime hned na misté.

A: A jakou formou jako?
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B: Jednak je to formou poradny, jednak formou poradny po emailu, jednak poradnou
dochazkového typu, tam muZzou piijit.

A: Takze tam mUzou piijit, jo? Ale pivodné to byl jen email, ne?

B: Mhm.

B: Takze se setkavas ptimo i s t¢éma klientama?

B: Ono to vlastné tak vyeskalovalo, pro n€koho byl ten emailovej kontakt malo, takze se
vlastn¢ dozadovali pak né&jakého blizsiho pristupu. A ono i co se ty¢e n&jakych krouzkafd,
chodi za mnou kolegové ucitelé, kdyz si nevédi s n€ékym rady, kdyz fesi n¢jaky problém,
tak je to vlastné i poradna nejen pro ty déti, ale pro rodice, ucitele, vlastné kdokoliv, kdo se
na nas obrati.

A: Jasné. A ty jsi délal tam i n€jaké seminafe, ze?

B: Jo jo. Organizuju prevenci ve spolupraci s méstkou policii v Pardubicich, kdy je to
zaméefeny na — u déti pro Sestaky — tam to je, aby si uvédomili n&jakou bezpecnost, aby si
uvédomili, ze nemaji n€koho poustét domil, Ze nemaji k nékomu nasedat do auta a takovy
podobny véci a postupné se to vlastné prenasi do prevence téch socialné patologickych
jevil a tam uZ je to zaméfeny jako protidrogova prevence a takhle. A pak jesté délame ty
pear programy, ktery jsou vylozené cilené nasmérovany na protidrogovou prevenci, ale to
je vlastné vrstevnickej program, kdy ja jsem tém studentim bliz§i nez n&jakd tam pani
ucitelka, ktera je starsi.

A: Jakoby tou roli?

B: Tou roli ale i vékové. Na tom je to praveé postaveny a taky jsem cizi ¢lovek z venku, tak
to taky funguje lip nez ta jejich vychovna poradkyné, kterou maji tfeba na matiku, a ta jim
tam zaCne povidat néco o drogach, tak to samoziejme taky neni uplné ono.

A: Dobra, tak jsem si zmapovala, co délas — ted” ad vycvik a syndrom vycvik — ovlivnil
vycvik néjak tu praci v socialni oblasti, jestli tieba lip zvladas stres?

B: Urcit€ ovlivnil, ten stres jakoby zvladam lip tim, ze ho umim lip rozpoznat, umim s nim
lip pracovat a naucil jsem se vlastné vic zbavovat stresu, kdyz pifijdu domt, a i ho vic
nechavat v praci. Takze je to jakoby ta prace s tim stresem a to mi urcit¢ pomohlo. A pak
urcité v oblasti komunikace. Co diiv jsem povazoval, ze to bude strasny, bal jsem se do
né&jakych rozhovort jit, nebo jen telefonovat, ja jsem mél Sileny problém telefonovat, co se
tohohle tyce, tak naprosto bézn¢ zvladnu, zvednu telefon, je to potieba udélat, jo. A taky
komunikace s kolegy. Spoustu véci jsem jim diiv netekl, radsi jsem to v sob¢ dusil a ted’ uz
prosté¢ normalné natvrdo teknu ,,Hele prosté ja si myslim, Ze to takhle neni, a jestli to tak
delas, tak to podle mé délas Spatné a mysli si o tom, co chces, ja si myslim tohle a pojd'me
to n¢jak vyfesit“. A i vlastné je tam takovy to, Ze uz nejsem takovy, ze bych vSechno délal
ja, co se mi teklo, Ze ,,Jo, tak ja to udélam, tak ja to udélam*, ted’ uz feknu ,,\Ne, ja jdu
domii, nebo ja mam tohle a tohle délat nebudu®. TakZe asi to je néjaka asertivita, ale i prace
s casem, je to prost¢ si planovat néjak ten Cas.

A: To souvisi pak i s praci to chovani, jednani...Mas pocit, Ze i v tomhletom ti vycvik
pomohl?

B: Ur¢ité, urcité jo. ProtoZe jsem si spoustu véci, jak jsem si to hodné pfipoustél, tak jsem
pifemyslel nad nespravnyma vécma. Jo, Ze jsem si myslel, ze ve mné je chyba, to, Ze to
nezvladam, a uz jsem si neuvédomoval, Ze u toho néco citim, Gplné jsem ignoroval to
z druhy strany, ten impulz, ze tam taky néco ma vii¢i m¢ nastaveny, takze to mi strasné
pomohlo v tomhletom, souvisi to s tou komunikaci, ale zaroven se mnou, uvédomovat si
sebe, ostatni, a davat si to do souvislosti a vlastn¢ i neodsuzovat na ten prvni nastrel,
protoze tady najednou Clovek vidi, Ze ten druhy ma za sebou taky néco a taky z né&jakyho
divodu jedna. Takze se spiS tak snazim ty lidi nejdfiv tak jako pochopit, poznat a pak teprv
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si udélat n¢jaky zaver, n¢jaky postup, coz samoziejme Setii energii, ¢as, praci a pomaha to
prosté...A i uz jen to, kdyZ si ¢lovék uvédomi, ze s tim nic nezmuze, Ze to tak musi udélat,
protoze je to tfeba nadiizeny a musim, ale pomaha mi to zvladnout..uz jen to pfipustit si, Ze
ja s tim nic nezmuZu, coz je ohromna vyhoda a zas je to stres dolu.

A: Takze ses taky vlastné zminil o t€ch emocich, Ze si je vic uvédomujes, pak je tfeba
dokazes efektivnéji pouzit?

B: Umim si je vlastn¢ identifikovat. U sebe, u druhych samoziejmé to umim taky lip, ale
diiv u sebe to bylo, Ze jsem na to kaslal, jo, Ze jsem asi o nich véd¢l n&jak na zaklade
impulzivné, jsem jednal, ted’ je to vic, Ze si to uvédomuju, pro¢ vlastné takhle jednam.

A: A jak to mas s t€lem? Vnimas ho vic?

B: Urcit€é ho vnimam vic, urCit¢ vnimam vic takovy ty varovny signaly, kdy to télo je
pietazeny, kdy uz i néjaky ty kolapsy, jak dfiv jsem to bral jako “Dobry, zkolaboval jsem,
jedu dal*“ a ted’ uz to beru jako takovy to Cerveny svétlo, ktery tam blika, a ,,Dost, mél by
sis na to davat pozor*, takZe uz na to konto posloucham vic to svy télo, i kdyz ne dokonale,
zdaleka ne dokonale, ale uz i z toho diivodu si ¢lovék néjakym zptisobem planuje ten Cas a
to télo, kdyz ¢lovek poslouchd, ono ho vlastné¢ varuje a to si myslim, Ze ¢loveék na tom
vycviku pozna, uz jen tfeba kdyz se ¢lovéku stahne zaludek, tak je to néjaky signal, ktery
té na néco upozornuje.

A: Mas pocit, ze diiv jsi tomu nedaval vahu nebo jsi to ani necitil?

B: Ja jsem to citil, ale asi ne tak intenzivng, protoze jsem tomu nepiikladal vahu, nepfislo
mi to n&jak dilleZity a asi mi to nepfislo ani do spojeni, Ze by to mohlo az tak varovat. Ze
néjaky takovy signaly troSicku teba i, co ani cloveék nechapal, tfeba az mysticky, tak to
¢loveéka hodné upozorni, ale to télo jsem teda neposlouchal, coz teda ted’ uz jo.

A: A spanek, inava, je zména? Tys mél hodné problémy se spanim, ze?

B: Je, uz spim podstatné dyl, podstatné lip, ono zase vlastné uz to n&jak naplanovat, kdyz
vim, Ze je néco narocného, tak prosté v 11 pajdu spat, tak to vemu, a prosté uz spim, uz to
nejsou dvou-, tithodinovy spanky, ale uz jsem se dopracoval k n¢jakych téch... Sest hodin.
A: Super. A otazka, co jsme se jeSt¢ nedotkli zatim — co rodina, zajmy, volny Cas,
odpocinek...Tak ten volny Cas, jak tfeba ten?

B: Urcité zména tam je, Ze jsem se naucil najit v tom shonu néjaka mista, kde na mé ten
volny Cas puasobi a spi$ si ho jakoby objevit, Ze jsem diiv mé napadlo, Ze to by mohlo byt
traveni volného ¢asu, ze jsem to tak bral, Zze i kdyZ tieba v ramci prace to je to cviceni, ale
v podstaté si ho trosi¢ku pievést i na ten volny &as. Ze vlastné pfestoze ho moc nemam, ale
tak aspon udélat si v praci tu ptilhodinu na kafe, ted’ si prosté sednu a ted’ mi vlezte vSichni
na zada, jdu si sednout na terasu a vezmu si to kafe a v klidu si tu ptilhodinku udélam.

A: A tfeba ty konicky, nebo pratelé, ze by ses snimi vic schazel, nebo Ze bys mél
intenzivng&j$i vztahy?

B: Tak. Rozhodné jsou ty vztahy intenzivnéjsi a jsou proselektovany. Spousta lidi se teda i
oni ode m¢ odtahli, nevim, jestli ze strachu, nebo tim, jak jsem zacal byt oteviencjsi, tak se
to nékterym dost nelibilo, ale o to vic si pak ¢lovék uvédomi ty lidi, kterym to nevadi. A
pak se vlastné ty vztahy tim padem daleko vic prohloubi a jsou intenzivnéjsi. A zase se
¢lovek vic dostane k tém emocim a je to vlastné to, co jsme fikali, Ze se to vic prohlubuje,
intenziviyje.

zkuSenost z toho vycviku?

B: Pro m¢, ze vnimam vic sebe i ostatni, coz si myslim, Ze je st€¢Zejni, protoze na tom se
pak da stavét. Kdyz ty lidi neposlouchame, tak to asi nemtizeme s nima pracovat.

A: To ti ptijde, ze je rozdil, oproti diiv?
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B: Jo. TakzZe vic poslouchat sebe i ostatni.
A: Dobie, takhle by mi to mohlo stacit, diky.
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A: Co dé€las v socialni praci?

B: Délam krizového interventa na lince duvéry.

A: Mas razné klienty nebo je to zaméfené né&jak?

B: Ne, to je normalni linka davéry, kam muze zavolat kdokoliv.

A: Jak dlouho to d¢las?

B: Délam to...od fijna..takze 5 mésici.

A: A to co délas ted? To neni socialni prace? Pracovala jsi pfece i se starymi lidmi.

B: To ne. Ja jsem pracovala diiv, rok po vysce, ted uz ne..Ted to je projektovy,
organizacni

A: A rok jsi pracovala kde?

B: Rok jsem pracovala na OSPODu. Socialni pracovnice.

A: Po vysce 1ikas...a jakou mas vysku?

B: Socialni praci v Ostravé. S poradenskym zamétenim.

A: A jak to tam béZelo v té Skole? Oproti tfeba nasi?

B: To uz je 15 let, co jsem zacala. Neméli jsme tam nic, zadny, co mate vy, tieba
komunity, v druhaku jen socialné psychologicky vycvik, to bylo Silené, ucitel despota, bali
jsme se, moc jsme se nenaucili, jinak pak teoreticky pfedméty, mozna i ta socialni prace
byla v plenkach...no jako 80% psychologie, nic vylozené praktického...

A: A co konkrétné jsi délala na OSPODU, na lince?

B: Na tom OSPODU jsem byla jako socialni pracovnice. Méla jsem na starost hlavné
péstounskou péci a adopce a pak jsem mela na starosti i né¢jaky okrsek jako normalni
socialni pracovnice, n¢jakych par vesnic, rozvody, socialné pravni véci ohledné déti.

A: A to t€ bavilo?

B: Jako jo...Tak ja méla velkou cast té péstounské péce a adopci, to byla takova ta piijemna
¢ast, kdy je to o tom, Ze ty lidi chtéji déti, ta radost ztoho. Samoziejmé taky jsem
navstévovala déti v détskych domovech, ale spiS tady o tom, Ze jsem jednala
s péstounskymi rodi¢i, rodi¢i, co chtéli adoptovat a tak. Neméla jsem tolik té klasické
socialni prace, Ze jsem tolik nejezdila k t€ém rozvodiim, do rodin, nebylo to takovy...u téch
socidlné slabsich...nebo nevim jak to fict. Docela pckna prace, byla jsem nadSena po
vysce, ale nedokazu si predstavit, ze bych to d€lala cely zivot.

A: Skoncila jsi proc¢?

B: Ja jsem skondila, protoZe jsem se tehdy prestéhovala k pfiteli na jizni Moravu, a jak
jsme se rozesli, tak jsem se chtéla odstéhovat zpét, takze to byl ten divod.

A: A pak jsi délala, co délas ted”?

B: Pak jsem odjela jesté do zahrani¢i a pak jsem zacala praci na univerzit¢. ..

A: A na té lince?

B: Na lince davéry délam interventa na telefonu, telefonickou krizovou intervenci...

A: A to délas téch 5 mésicu, takze docela kréatce, Ze.

B: Hmhm.
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A: Tak to abych si zmapovala, co délas a ted” k syndromu vyhoteni a vliv vycviku — Mas
pocit, ze ti vycvik pomaha lip zvladat pracovni stres? Na lince divéry se muzes se stresem
asi setkat dost.

B: Spis obecné mé vycvik donutil zamyslet se nad tim, Ze si toho nabiram hodné. Jak
¢lovek je na zacatku, kdyz prijede na vycvik, jak se prezentuje na komunité ..Uvédomila
jsem si, Ze ostatni toho maji hodn¢ a hrouti se daleko daleko pfede mnou, a potom jsem si
uvédomila, ze mluvim jen o té praci, protoze toho mam hodné, ze vlastné stim nic
nedélam, kdyz pfijedu na dalsi vycvik a zas mam fikat, jak se mam...takze tady
v tomhle...ze jsem si to uvédomila, ze vzdy pfichazim tady s timhle...a nepotiebovala
jsem to fesit na skupinach, ja jsem védéla, co mam délat, brat si toho min, pokousela jsem
se vycvik od vycviku, tyhle véci nejdou hned, méla jsem to ale probrany s lidma kolem mé,
takZe jsem to tolik neotvirala,...ale urCité¢ jsem si diky vycviku uvédomila Ze to, jak se
mam, mam spojené s tim, ze feknu, Ze madm hodn¢ prace, a zase jsem vidéla ostatni lidi,
kteti uz vyhoteli, takze jako odstrasujici ptiklady.

A: Takze sis to uvédomila diky vycviku?

B: Taky taky. Ale urcité nejen kvtli nému, ale taky.

A: Tak t¢ ten vycvik donutil s tim néco d¢lat?

B: Spis$ hlavné to uvédomeéni, a ze tfeba i ty prvni vycviky jsem tu hodné telefonovala a
psala néco na pocitaci, néco posilala, tak jsem si uvédomila, Ze uz bych to tak nechtéla.
Takze hlavné v tom uvédoméni a no...

A: A ten vycvik pomohl ti tfeba, ze bys v ramci prace jednala nebo se chovala jinak? Tteba
asertivita, vstiicnost, otevienost?

B: Jo to asi jo. Jak vlastné jsme tady hodné nuceni mluvit, vyjadiovat se, je tu cloveék
piijimany za cokoliv, co fekne, tak je pravda, ze asi jo, Ze je ¢loveék vic schopen o téch
vécech mluvit, i v praci, i v soukromém zivoté, ze jsem se vic rozpovidala. To vlastné fika
i $éf, Ze nema rad lidi z vycviku, ze si feknou, feknou ne. To u sebe vnimam, ackoliv jsem
to na skupin¢ nefesila, tak to u sebe vnimam, Ze jsem otevienéjsi a Ze jsem se naucila fikat
ne. Urcité tohle.

A: Co tteba tolerance vici koleglim, spoluprace...v praci, kromé toho co jsi fikala, jeste
néco t¢ napada?

B: Ur¢ité tolerance vici lidem obecné, takze se to pienese i do té prace. A t¢zko hodnotit,
jestli je to vycvikem nebo tim, jak ¢loveék na sob¢ pracuje...Ale ur€ité na tom vycvik podil
ma, ze ¢lovek dokaze vyjadrit tomu druhému, 1 co se mu nelibi, tady si to mize natrénovat.
No to asi jo. Myslim si, ze obecné Clovek, kdyz si projde vycvikem, tak nema strach
z porad, vystoupeni. My hodné v praci délame i setkani slidmi zcizich zemi, rtzna
kolecka, tady ty blbosti, tak asi by mé to diiv vic uvadélo do stresu, do uzkosti, Ze se mam
piedstavit zase, Ze mam néco fict, tak jak jsem tady na to zvykla, tady je to furt, tak me¢ to
hodné rozmluvilo.

A: Ze by ses na to jinak vic pfipravovala?

B: No spis bych z toho méla stres z toho kolecka, Ze bych na to nebyla zvykla se piedstavit,
mluvit o sobé. Vsichni koukaji. Tak proste tady to bereme, jak to je.

A: Co emoce? Mas pocit, ze si je lépe dokaze$ uvédomit, vyuzit je, pouzit je
v komunikaci?

B: V praci?

A: I obecné. Syndrom vyhoieni zasahuje do celého Zivota.

B: Zas to samé. Myslim si, ze dokazu o emocich trochu vic mluvit, co prozivam.
Vyjadiovat se.

A: Vzdy sis ty emoce uvédomovala, vnimala je v komunikaci s lidma?



44,

45.
46.

47.
48.

49.
50.
S1.
52.
53.
54.

55.

56.

57.

58.

59.
60.
61.

B: Asi jsem si néjaké emoce uvédomovala, spi§ ze to ¢loveék neumél popsat, verbalizovat,
fict to, jak to je.

A: Takze v uvédoméni se nic nezménilo?

B: To asi ne, nebo nevim, spi§ v tom, je popsat, Ze se je nebojim popsat. Kdybych diiv byla
v uzkosti, netekla bych to, bych si myslela, Ze jsem jedina na svété, a tady to zni v pohodé€ i
od lektort, oni feknou, Ze jsou v tzkosti, ¢lovék se nemusi bat, vi, Ze to maji i jini, Ze je to
normalni.

A: Takze nejen lidi ale i ti lektofi. ..

B: No pravs, i lektofi, i ty autority. Ze tim padem to mize mit kdokoliv. UZ se necitim tak
blbe.

A: A jak to mas s té€lem? Uvédomujes si ho vic, uvédomujes si signaly?

B: To vnimam. Ale asi ne rozdil mezi vycvikem.

A: Ma podle tebe vycvik vliv na spanek, inavu, néco se zménilo u tebe?

B: Ne, problémy jsem neméla.

A: Ale asi jsi méla nab¢h na syndrom vyhoteni, ale zatdhla jsi v¢as za rucni brzdu...

B: No tak asi jsem si jim neprosla, to by vypadalo jinak, tfeba deprese, prasky apod. ale
meéla jsem k tomu blizko riznymi projevy. I ted’ v zaii v fijnu jsem zpracovavala jeden
necekany projekt, i kdyz si to ted’ hlidam, tak jsem vplula do né¢eho necekaného a byla
jsem v praci od srpna do fijna i vikendy, sama, s nikym jsem nespolupracovala, $¢f mi
nedaval podporu, takze jsem zjistila, Ze 1 za mésic ¢lovék mize vyhofet, ne jen tfeba za rok
za dva. Ja jsem tedy nevyhotela, ale upln¢ vSema rliznyma vécma jsem k tomu spéla a
zjistila jsem, Ze to fakt jde. To je takova moje osobni teorie, zacala jsem $patn€ spat, brn¢la
me ruka celd, nemyslela jsem, Ze je to od pocitace, na mysi klikdm druhou rukou, a
tak...Jsem si fekla, Ze je to zase strop. Ty vikendy v praci, ta neorientace v tom, ze ti nikdo
nepomtuize, Ze jsi v tom sama a ... Takze nastésti jsem to stopla vcas.

A: A mas pocit, Ze by se zménila hodnota odpoc¢inku, volného ¢asu, jestli vycvik ovlivnil,
Casu jsi n¢jak zacala travit?

B: To asi ne...Jako volny ¢as travim stejné, akorat, ze ho mam.

A: A shrnuti, kdyz se fekne vycvik - v ¢em té nejvic ovlivnil, nejdileZitéjsi zkusenost pro
praci v socidlni oblasti?

B: Napada mé ta vlastni zkuSenost, byt na strané klienta. Popfemyslet si o né&jakych
vlastnich vécech. Hlavné ptibéhy druhych mé hrozné ovlivnily. Jak to fict...... kdyz se
tekne vycvik, tak mi pfijde...prosté...n¢ak se jako setkat sama se sebou, Vv
ruznych skupinach, i komunitach, i hrach, to bych jinde nenaSla,a zaroven zkuSenosti
druhych lidi byly pro mé hrozné€ cenny a jak se to postupné vyvijelo.

A: I pro tu praci?

B: Jojo to urcité.

A: Dobra, to je vSechno...Takze diky.

Rozhovor ¢. 3

1.
2.
3.

A: Kde pracujes, jaké mas zkuSenosti, co délas v té socialni praci?
B: Délam terapeuta v oblasti 1é€by zavislosti.
A: D¢lala jsi i néco predtim? M¢la jsi tfeba né¢jakou praxi?
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11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.
24.

25.
26.
27.
28.

29.
30.

31.
32.

33.

34.

35.
36.

B: Ne, prfedtim jsem dé€lala ve Skolce, takze to neni socialni prace. Ne. Jinak jsem taky
socialni pedagog.

A: To mas stiedni skolu?

: Ne, vysokou, bakalare.

: Takze to je socialni pedagogika?

Jo.

: Jasné. A to jste neméli tfeba praxe?

: Jo, to jsem délala ve Skolce, v druzing...

: A néco, Ze by to souviselo se socialni praci?

: Ne, to vyloZen€ ne...Jo jednou jsem byla v détském domovée. Ale jinak ne.

: Ale to jsi teda byla jen kratce?

: No, takZe to bylo néjakych asi 60 nebo 30 hodin. Ale jinak ne, A to je hlavné uz dlouho.
: A tady toho terapeuta délas jak dlouho?

: Rok a tfi mésice.

: A to jsou tedy néjaci zavisli, jsi fikala?

: Jo jo. Zavislosti prosté.

: A to jsou skupiny?

: Skupiny ano.

. Ok, tak to abych védéla, co konkrétné délas...A vnimas néjaky vliv vycviku na tu
praci? Lip zvladas stres? Sice to délas kratce..Nebo jestli ovlivnil tvé chovani,
jednani....Vnimas, Ze bys to tfeba diiv délala jinak?

B: Pouzivam néktery poucky, které pouziva nas terapeut. Tak tfeba tohle mé ovlivnilo...

> E>T>We>We>W>W>T T

A: Jako terapeut myslis jako koho? Jako naSe lektory?

B: Jojo. TakZe pouzivam tfeba ty svoje fantazie, tak to mi tfeba pomohlo. Tteba kdyZ tfeba
nevim, oni ml¢i, tak jakoby pouzivam tyhle poucky. Jinak mné to dava ta moje osobni
zkuSenost v t€ skuping, co jsem zazila, pouzivam svoji zkusenost. Jinak vycvik jakoby
vyloZené mi v ohledu prace...nevim, ne Ze by mi to nic nedalo, ale mné to prosté dala ta
osobni zkuSenost.

A: Jakoby ta co ma§ mimo ten vycvik?

B: Jojo.

A: A tak tieba Tikas ty poucky, tak tu komunikaci, v tom ti to pomohlo?

B: Jo to jo. Vzpomenu si tieba na toho lektora a pak tfeba pouzivam, co fika on. Ale jinak
ne.

A: A v komunikaci s ostatnima kolegama ti vycvik nepomaha? Spoluprace, asertivita atd...
B: KdyZ ja nevim, jestli jsem jakoby dobra na to, ja to mam tak zastfené tou osobni
zkuSenosti, Ze nemam...jako ne Ze by mi ten vycvik nic nedaval, ale mam to hodn¢ pocit,
7ze mi to dava v té osobni roving, ne v té pracovni, protoze ja jsem to zazila osobné¢ tu
skupinu. V praci prosté ¢erpam z osobni zkuSenosti, ne z vycviku. Vycvik mi dava mé
osobne.

A: Jasng, to je v pohodé€. Tak syndrom vyhoteni souvisi i s osobnim Zivotem...

B: Vycvik, ne Ze by mi nedédval. Urcité mi dava jistotu, mluvim pted lidma tady, bala jsem
se...dava mi to jistotu, sebevédomi, ale vylozen¢ Ze Cerpam z toho...

A: Jasné...A vycvik...ovlivnil tieba né&jak tvé emoce, prozivani...nebo Ze si tfeba emoce
vic uvédomujes atd.?

B: Mysli$ ohledné prace?

A: Myslim obecné.

B: Tak v zivot¢ urcité. Protoze tieba kdyz se tieba vratim z vycviku, tak dycky mi to trva
jeden dva dny, nez se jakoby trochu vratim do normalu, protoze ¢lovék je tak jakoby jinak

-7 -



37.
38.

39.
40.

41.

42.

43,
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49.
50.
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52.

53.

54.

55.

56.

naladén na to mysleni, na to skupinovy, komunitni mysleni a vratit se zase zpatky do toho,
jako ze musis uvafrit, vyprat, vyZehlit, jakoby do toho normalniho Zivota v uvozovkach...
A: A to vnimas na urovni téch emoci?

B: Jojo. Taky. Protoze jsem nékde jinde. Pfremys$lim jinak...Ale zpatky mé to hodi do toho
realu, ten den dva, mé to zpatky semele. Zase potom ten vycvik mé hodi na vlnu toho
premysleni, néjakého toho oblacku, jinou vinu. Nevim, jestli na co ses ptala...Ale
ovliviiuje to emoce. Ale jakoby jen chvilku. Ne vyloZzené mezi vycvikama. Vzpomenu si
tteba na vycvik, kdyz mame né&jaky trapeni, vzpomenu si, Ze tam to tfeba feknu. Jestli to
mysli$ jako i takhle?

A: Ted nevim, jak to myslis...

B: Tteba kdyz mam be&hem tfi mésicti n&jaky problém, svlij osobni problém, coZ jsou
emoce, prozivani, pocity, tak si vzpomenu na vycvik, Ze to mam kde fict.

A: A tfeba Ze bys ty emoce lip rozeznavala, lip se v nich orientovala, lip je dokazala
pouzit?

nedokazu rozlisit, jestli mi to dava tohleto, nebo...Ale myslim si, Ze to asi nevnimam, Ze by
mi to vyslovené pomohlo rozeznat. MozZna jako v tom vztahu, v manzelstvi, jsem tam vic
asi upovidana, vic se to snazim rozebirat mozna.

A: Jako nez si zacala vycvik a v téhle fazi?

B: Jo jo. Vic mozna rypu do toho naseho vztahu. To asi jo. To asi urcité.

A: A jak to mas s t€lem? Jestli tfeba vic vinimas své t¢lo?

B: Ne ne. No i kdyz jako zase jsem zacala cvicit, kdyZ jsem byla ve vycviku. jakoZe jsem
se snazila zit zdravéji, jinak moc na jidlo nekoukam. Takze zdravéjsi stravu, to cviceni.
Tak to bylo jako spojeny s tim, ze chci zhubnout. Ja to jakoby ..Jako mozZna to ma vliv, ale
ja to tak nevnimam. Mn¢ to tak propojilo ten vycvik, jako ze bych diky vycviku zacala
tohle. Ale jako je mozné, Ze jak se o tom ¢lovek takhle bavi, ze ho to jako nakoplo.

A: Ze to byla jako takova ta prvotni...A pak to zptsobilo néco jiného?

B: Jo jo...To, ze jsem chtéla zhubnout, Ze jsem se chté¢la o sebe se starat...Ale tieba tady
tenhle vycvik jsem fesila své matefstvi a svoje emocni propady a to mam ted momentalné
pocit, ze mé to ovlivni aZ vyjdu. Jako urcité mi to dava ten vycvik, ur¢ité mi to dava, nebo
jako zpétné jako jo. Kdyz se jako do toho opiu a néco feknu na tom vycviku, tak me to
potom ovlivni do budoucna. To télo, to vnimani téla, i ty pocity, emoce. Ale jakoby to
prvotni, jak ses zeptala, bych tekla, Ze ne.

A: Mozna jak se ¢lovek nad tim tak zamysli. ..

B: Jo jo. Ale tak to cvi€eni bylo, Ze jsem chtéla zhubnout, to nebylo kvuli vycviku. Ale
mozna tam byl né€jaky zrod...

A: Tak tieba vycvik jako prace na sob¢...Tak té to tieba nakoplo...? Jako nechci ti nic
vkladat do ust...

B: Ne, ne. Tak to urcité bylo.

A: A tieba méla jsi pfedtim né&jaky problém se spankem, tinavou?

B: Ne, tak to ne.

A: Zmgénila se néjak dilezitost osobniho ¢asu, nebo tieba rodina, ptatele, ze bys je Castéji
vidala, nebo tieba intenzivnéjsi vztahy? Nebo se vic vénovala svym koni¢ktim?

B: Tak tohleto mi urcité vycvik dal, a to, Ze ten Zivot je fakt o mné, a vic jit za svym, za
svyma snama, za svyma cilema. Jako Ze jsem méla vzdycky pocit, Ze ja nic neumim,
neumim kreslit, malovat, tak jsem ti dycky docela trpéla, a neumim zpivat a hrat na néco,
ale tady mi to dycky dava tu nadé&ji, Ze nejde o tohleto, Ze musi§ néco umét, ale Ze jde o to,
do ¢eho jdes. A ja jsem do toho vycviku §la naplno. Takze délam vycvik, do toho délam
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64.

65.

66.

67.
68.

69.

supervize, individual, jakoze moje naplnéni je ten vycvik dodélat, jako kompletné cely. A
zatim jakoby jdu. A takhle jsem pied tim vycvikem takhle nic takového neméla, jo. TakZe
moje naplnéni je tohleto. A takhle mé ten vycvik...Vis co, tam je to, nebo aspoil u me, na
tom vycviku je to super, co nam fikaji terapeuti, nebo na skupinach, ale potom ja sjedu do
ty lajny Zivota. Jako obcas si na to vzpomenu, sakra, tohle fekli lektofi na skupiné, ale
samoziejm¢ to nemd tu intenzitu. TakZze ja si kolikrat fikam, ze bych ten vycvik
potfebovala Castéjc, aby mé& to drzelo vtom napéti. Takze jsme se k tomu dostali. Ja
prijedu z vycviku a jsem takova nabuzena, jak vSechno bude super, jak v§echno budu délat
a to, a za tyden jako...nic...Takze tak.

A: Umim si ptedstavit. Takze dfiv...MozZna je to tedy takové tvoje naplnéni.

B: Jo. J4 mam tohleto, nemam, nekreslim si, nemaluji, nezpivam si, ale mam naplnéni to,
ze chci ten vycvik dodélat cely. Ale ono je toho jakoby docela dost, ty supervize,
individual, ted’ na PPF se snazim chodit, kdyZ mam hlidani, vycvik tfikrat za rok. A za tim
postupné jdu a to m¢ bavi a je to moje naplnéni.

A: A jak to mas s rodinou, ptateli, zmenilo se néco v tom, Ze maji své misto v zivote, ze
ted’ to vnimas intenzivnéji apod.?

B: Jako rodina m¢ podporuje, bez rodiny bych to nedala, jesté ted’ navic s tim druhym, to
jako ten posledni rok bude mazec, a jako vibec to, Ze mi pomahaji, a ...

A: A tieba napadlo t&, Ze je dilezité vic travit s nimi ¢as, prohlubovat vztahy, davat diraz
na rodinu?

B: Jo tak v manzelstvi urcitg, to si vic povidame, kor kdyz pfijedu z vycviku, tak jsem toho
plna, tak to si povidame, mu feknu vSechny ty moudra, co jsem se tady dozvédéla. Takze
v manzelstvi ur¢ité. A s mamou, jako s tou nejblizsi...Jako jo vlastn€, mé to ovliviiuje
v téch vztazich, ale zase si myslim, Ze je to na zacatku. Ja bych to potfebovala intenzivnéji,
aby mé to udrZzovalo v n&jaké té bdélosti. Ale i tak si béhem téch Ctyf mésicl, co se
nevidime, vzpomenu, a ...

A: Vnimas, Ze je to tieba oteviengjsi ty rozhovory? Nebo co t€ tam ovliviiuje?

B: Ja si ty kamarady, co mame, to jsou, co prosli tim stejnym, tam to nemidzu posoudit, tam
je to otevieny stejné, s manzelem je to to samy a kdyz beru ty nejblizsi v rodin€, coz je
mamca, tak ted’ jsem se dostala do stadia, kdy mé trochu trapi jeji chovani, a lehce jsem se
ji na néco zeptala, samoziejm¢e ne uplné natvrdo a v tom si myslim mi pomohl ten vycvik,
jo. Ale ja si to jako upln€ nespojuji vylozené s tim vycvikem vsechno. Jako jak jsem zacla
mluvit, tak mi doslo, Ze m¢ nic neovlivnilo a potom postupem casu mé ovliviiuje hrozné
moc. Jo kdyz si o tom popiemyslim, kdyZ se o tom bavime. Ale na za¢atku mam pocit,
jako Ze ne. Zvlastni.

zku$enost, co t¢ tak napadne jako prvni?

B: Asi mi zase jako ddva moje sebevédomi, mi dava, protoze ja to sebevédomi nemam
moc vysoky, takze mi - zase ja to musim dycky kontra - jak jsem si tim prosla, tak je to Sest
let, co jsem byla bez n&jaké psychoterapie...

A: Myslis ted’ Sest let od té doby, co jsi méla tu svou psychoterapii?

B: Jo, Sest let, co jsme byli v Praze, co jsem nikam ani nechodila, nebo ¢tyfi roky, nez jsem
nastoupila sem, tak mi ten vycvik dava to sebevédomi, tu sebedivéru a tak n¢jak me
utvrzuje, ze takova jaka jsem, takova jsem, a tak dale a nuti mé na sob& pracovat,
premyslet. A tohle mi dava. Na sobé...A fikam si, ze by ten vycvik mél byt celozivotni.
Furt mée ptidrzovat v té bdélosti.

A: Dobie. Tak moc dékuji.



Rozhovor ¢. 4

1.
2.

S L AW

10.

11.
12.

13.

A: Co délas a jak dlouho v socialni praci?

B: Délam ve véznici Valdice od 1.1. 2004. Do ¢ervna 2010 jsem délal vychovatele, m¢l
jsem na starosti kolektiv odsouzenych, s kteryma jsem fesil od téch klasickych véci, které
potiebuji, az pres rizné pohovory a feSeni takovych téch osobnich zaleZitosti a od 2010
jsem zacal délat terapeuta. Jmenuje se to vychovatel — terapeut, protoze katalog praci s tim
hapruje, samotny terapeut neni v tom resortu. Ale délam terapeuta, zacal jsem délat i
psychoterapie stéma véznéma a mam nad sebou psychologa jakoby garanta
specializovanych oddéleni, kde délam. Délam na dvou — na jednom s poruchami osobnosti
a se zavislym na drogach a obcas je tam né€kdo se zavislosti na alkoholu. To délam
doposud tuhletu praci.

A: ty psychoterapie ale délas kratsi dobu, ne?

B: Psychoterapie délam tak néjak, co jsem zacal délat vycvik. Takze dva tfi roky.

A: A to mas skupinové nebo individualné?

B: To mam oboje. Tam to kombinuju skupinu i individualy, 1 kdyz potom vétSina téch véci
je skupinovych. On i ten systém je nastavenej hlavné¢ do skupinovyho fungovani, teda
bohuzel nékdy, ale nemam problémy kvtli tomu proudu, kdyZz citim, ze ten individual ma
svilj vyznam, takze to kombinuju.

A: A tu skupinu délas sam?

B: No jasné jasné.

A: A to mas kolik 1idi?

B: Tedka tfeba do 10 lidi, kazdy ten oddil ma do 10 lidi, j& nevim, tiecba 8, 6 , jak kdy,
protoZe ten program je na rok a pul stanoveny, dycky tu skupinu kterou nabirame, nicméné
je to jakoby polopropustna skupina, takze pokud se stane, v prubehu po pil roce délame
vyhodnoceni a pokud se stane, Ze ndhodou vypadne urcity pocet lidi, protoze oni maji ten
program dobrovolny, takze mtzou i odejit nebo n¢kdo je prosté vyhozeny, protoze porusi
néjaka pravidla, tak pak dopliiujeme tfeba po pil roce. Ale pro nas je ideal vysledovanej,
pokud naberem né&jakou skupinu, tak idealné tu konzistentni skupinu dotdhnout ten rok a
pul, nedobirat do toho nikoho novyho, protoze pak mu néco chybi a pak mas podskupiny a
uz je to problematicky. TakZe ten systém sice nabizi tu moznost, ale my se snazime to mit
jakoby rok a pll program kompletné s jednou skupinou. Takze déldm s nima komunitni
setkani v podstat¢ denn¢, délam snimi biblioterapii, takze takovy aktivity. A vty
psychoterapii si ptjéuju veci z artetarapie a relaxace a tak to kombinuju, ten rok a pul je
narocny, takZze mam spoustu takovych jinejch technik, terapeuticky karty a takovyhle véci,
takZe tam je fada véci, co pouzivam

A: A pak mas teda ted’ jesté to poradenstvi...

B: Pak mam tu poradnu otevienou, no nono. Tak tam je to takovy jakoby kombinace
mozna lehky terapie, kaucinku, klasickyho poradenstvi jakoby v néfem, co ty lidi se
rozhoduji o néfem a chtéji veédét objektivni nahled na né&jakou situaci, v ktery jsou
angazovany subjektivné, takze jako nechci se tam cpat nékam, kde bych se ani ja necitil
bezpecné, nechei nikomu ubliZovat.

A: A kolik mas klientd?
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15.
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22.
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24.

25.
26.

27.

B: to se stfida, to je rizny. Ja jsem oteviel v bieznu lofiského roku a mél jsem asi 40h za
ten lonsky rok a zatim ted’ tam mam jednoho, takze ted’ leden Unor takovy slaby na ten
rozjezd, uvidime.

A: Takze tyhle dvé prace s tou socidlni praci souvisi, nic jiného nedé¢las...?

B:Ne ne.

A: A co mas vystudované?

B: Ja mam...prvni je mimo v Brné¢ 98-2001 prava na brnénské fakulté specializace
k nemovitostem, protoze jsem v té dob¢ délal na katastralnim tfadé¢ 8 let ufednika no a pak
jsem se uplné preklopil...

A: A to bylo denni studium?

B: Ne, dalkovy, uzavieny, a jen bakalat. No a pak kdyz jsem nastoupil do kriminalu, jsem
zaCal pfemyslet, ze bych chtél kompletni vzdélani magistersky, no a zjistil jsem, Ze na
tohle nejde nic humanitniho navazat, takze jsem znova zacal studovat bakalate v Liberci na
Technické univerzité a penicitarni péci, se to jmenovalo, nicméné zas byla komplikace, ze
nem¢éli akreditovany magistersky, takze kdyz jsem skoncil bakalare, tak jsem Sel do Hradce
na univerzitu a tam jsem si délal pfijimacky na magistra na socialni pedagogiku.

A: A to jsi délal?

B: A to jsem vystudoval.

A: Takze ted’ k tomu syndromu vyhofeni... jak ovlivnil vycvik tvé fungovani v praci?
Jestli tfeba stres, zaziva$ ho asi hodné...kor kdyZ to mize$ porovnat, Ze jsi pracoval pred
vycvikem, béhem a ted’ po tfech letech...

B: No ja teda v prvni fadé vnimam ten vycvik v té osobni roving, to znamena osahat si
takovy ty véci, ktery sem mél v sobé€ blb€, nebo tieba jesté mam a s téma néjak pohnout. A
ve vztahu k té praci, kdyZz pominu, Ze se tu ob¢as objevi néco zajimavého z téch technik, na
klubech, co mizu pouzit v praci, je to spi§ o tom, ze tak néjak jsem piestal soudit lidi,
nechavam, at’ to maji jak chtéj mit, takze takova svoboda k tém lidem, kterou jim nabizim,
a tim padem ani ja se nezabyvam tolika vécma, kteryma bych se mél trapit, protoze jestli
ten Clovek prosté je nastaveny, ze to tak chce mit, tak ten respekt k nému, to tam tohleto je
véc co se objevila s tim vycvikem, Ze prost¢ respektuju tu originalitu i1 kdyz teba ja s tim
nesouhlasim, ale ten Clovék to tak chce mit, tak at’ to tak ma. Tak tfeba v té praci,
konkrétng, ja tam tém odsouzenejm vysvétluju, Ze tam nejsem proto, abych je nutil do
néceho, ale jsem tam, kdyZ si oni feknou, Ze je jim dobfe ve fetovani, trestnejch ¢innostech,
ulizovani lidem, tak at’ to d¢laj, Ze to je prosté jejich véc, Ze ja tam od toho nejsem. Oni
prichazi s n¢jakou zadosti o zménu, Ze uz je to stve, Ze to takhle meli n€kolik let v Zivot¢ a
ze by to chtéli jinak, ale nevédi jak. A ja jsem tam ten, ktery jim mizu nabizet moZnosti,
jak by se to mohlo d¢lat. Tak to je mozna jedna ztéch véci v tom vycviku, ktera ...to
uvédomeéni si tohohle, té originality kazdého, Ze nikdo nema pravo zasahovat do Zivota
druhyho, pokud ten druhy nechce. Takze to respektovani, v tom zivoté, jak to kdo chce mit,
tak at’ to tak ma. Takze mozna tohleto

A: 'V osobni roving...Ovlivnil vycvik tvé emoce, prozivani, uvédomovani?

B: Pravé to, Ze se nenaStvavam, Ze nefeSim zbyteCny véci, ktery se mé kolikrat ani
netykaji, Ze mohl bych byt nastvany, Ze ty délas v zivoté tohleto a ja to vidim upln¢ jinak,
tak tyhle véci m¢ nenastvavaj. Ten respekt toho, ze kdyz ty to takhle chce§ mit, tak to
takhle m¢j. Zaroven to ve mné ty emoce nevyvolava, takovyto pfijeti toho, pro¢ bych se
mél nastvavat kvali nékomu...

A: jakoZe to neni ani potlacené?
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B: jako jsem si to tak nastavil do té pozice, kdyz to tak chces$ mit tak to tak m¢j. Ja osobné
bych to tak mit nemoh..vi§ takovyto vnucovani nékomu ,, Jezis, jak to tak mizes mit, to je
hrozny...“ a to pak jsou ty emoce k tomu, to ja jsem to posunul do téhle roviny..

A: Takze to vlastné souvisi i s tim prvnim co jsi fikal...

B: No no no...Takze tohleto bylo pro m¢ dulezity, pro ty emoce, jak se ptas.

A: A to jsi dal ptiklad z prace. A mas to tak i v osobnim Zivoté?

B: No to jsem praveé ted’ chtél fict, se samoziejmé snazim u své Zzeny o néjakou zpétnou
vazbu na sebe a obcas se zeptam a ona sama fikala, Ze ji pfijde, ze jsem takovy vnimavéjsi,
néco nebo tika, co ja tak nemam. Jo, Ze jsem se naucil vic pfijimat a respektovat kazdyho
cloveka, at’ to prost¢ ma i s ohledem na mé nastaveni jinak. Tak tohleto je tam zasadni.

A: A uvédomovani emoci? Je tam rozdil diiv, ted’?

B: Tak viS co, zrovna jako emoce, jako takovy, to je takovy jakoby aktualni téma, to neni,
ze se to uzavielo, Ze to bylo, Ze se to zménilo. To vnimam j4, je to néco, s ¢im budu porad
pracovat. Spi$ je to o tom, jak ty emoce pfijmout, jakoby pochopit z ceho vznikaj, kdyz je
to emoce piijemna, tak si ji necham, a emoce blba, tak to nuti k tomu, abych se ji ne tfeba
zbavoval, ale spi$ predchazel. Pravé tfeba pro¢ se mam nechat vytacet nékym, kdo to ma
jinak a me se to nelibi, kdyz je to jeho véc. Tak v tom okamziku emoci n&jaké nasranosti ji
tam nepotiebuji viibec davat. Jako to Ze mé nic nenasere, to uréité jo. Ale kdyz mé néco
nasere, tak to zdivodnéni si, uvédomeéni si a hlavn¢ kdyz tohleto se stane tak se snazim
vnimat, pro¢ to tak ta druha strana ma, vi$ ne jen z toho svyho subjektivniho pohledu, ale
snazim se o tu objektivizaci, byt to zasahlo subjektivné me¢.

A: Jako ze o tom dokazes vic premyslet, vic to rozklicovat?

B: Nenecham to jako probéhnout, pak se samoziejmé snazim, abych se toho zbavil, aby to
ve mn¢ nezustalo viset, jasné. Vic o tom premyslim.

A: Vnimas, Ze ti v tom pomohl vycvik?

B: Ur¢ité, urcite. Ostatni, co jsme ve skupiné, kdyz to ¢lovek poslouchd, néktery véci se ho
dotykaji, néco zazil osobné, kolem sebe, i tohleto jsou témata, a to se vlastné pak prenasi
do soukromého i profesniho Zivota.

A: Ajak s t€lem? Vnimas ho vic?

B: No télo vnimam vic, ale asi to neni uplné€ vlivem tohohle vycviku, to zacalo asi pred
vycvikem. Neéktera fyzicka zranéni mé zastavily v nékterych vécech a ja o zivoté rad
pfemyslim a povidam si, tohle bylo téma uz pfed vycvikem. Ale je to téma, ktery
neskoncilo, ktery bézi, snazim se to t€lo vic vnimat, poslouchat. Mam tam trosku problém
trochu se svoji vili v téhle oblasti, vysvétlim. Chtél bych néjaky pravidelny i tfeba relaxace
svoje, nebo cviCeni, ale selhavam v té vuli. Za¢nu, néco udélam...A vim, mél bych tfeba
kazdy den chvili, nebo tfikrat tydné...Ale jsem pohodlny...feknu si, hele ne, dnes ne, na to
kaslu, to se mi nechce, tak tohle je dluh, ktery citim, ktery se mi na tomhle vycviku oteviel.
To tady kolem sebe hodné vidim a slySim, ze ty lidi rizn€ cvici, vénuji se praci se svym
télem v tyhlety roving.

A: Ale tak to neni jen s t€lem?

B: No i s dusi je to propojeny a ja to mam tak, to tam cejtim, to mi vycvik drazdi tuhle
oblast, Ze to tady ¢lovék vnima, tak to je tak jako furt aktualni, a vim Ze ...a véfim tomu, Ze
to i pfijde, ale v tyhlety chvili jsem furt takovy jako pohodiny.

A: Takze to, Ze té to napadlo, to uz bylo predtim, ale zaroven ten vycvik to udrzuje?

B: To jak... Ja jsem sportoval vzdycky, nékdy az hodnég, ale tohle mi otevielo jako jiny
véci vtom. Takze ja mam tieba ted’ v hlavé aktualné ty Tibetany, to bych chtél zacit
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aplikovat pravidelné, takze na tohle se chystam. A v téhle vécech mé¢ utvrdil pravé ten
vycvik.

A: Takze je to takova motivace trvalejsi?

B: Noo no. Ja nemam rad takovy ty organizovany véci jako rozcvi¢ky a tohleto, ale i tady
vlastné s Kubou chodime se koupat, at’ je jakykoliv obdobi, a je to takovy ritual k tomu
vycviku. A tak mé to k tomu vycviku vraci opacné, Ze se mi to promita tyhlety véci i do
celkovyho Zivota.

A: Jako Ze to pak potfebujes mit i v tom zivoté — tady je ritual v tom vycviku, ale tohle by
byl ritual i v tvém bézném Zivote, ktery zijes?

B: Ano ano.

A: A kdyz se posunu dal — co unava, spanek? Zménilo se néco?

B: No ja teda pravé diky tomu, Ze ta ma prace je do urCité miry tézka, tak jsem hledal i
néjaky svy nastaveni, protoze dé€lat tu préci s tim, aby mné to n&jak ubliZovalo, to by asi
dost dobte neslo dlouho. Takze jsem v tom hledal rizné cesty a pravé spanek je indikator
psychicky nepohody, ale ja paradoxn¢ mam ten spanek pomérné dobrej, ale je to tim, ze
mimo tu praci mam spoustu aktivit, i fyzickych, i tfeba dusevnich, ale jinejch, takze pro mé
ten spanek jako neni...Fakt jako vyjimecné se mi stane, Ze bych usinal s néjakou velkou
véci, ja jsem zastancem toho, ze kdyz se objevi néjaka situace, kterd mi ublizuje, tak ji chci
mit co nejrychleji vyfeSenou, néjak, abych mohl ji pustit zhlavy. Ne vzdycky to jde
samoziejm¢, obcas jsou véci, ktery se tahnou, pak se snazim n&jakym zplisobem to
vytésiiovat z ty hlavy, protoZe ten spanek pro me osobné je tieba hodné dulezitej. Ja kdyz
jsem blb¢ vyspalej, zacnu to somatizovat, zacn€ se mi objevovat né¢jaky nepfijemny stavy
télesny, od néjakych tikd, to mam vysledovany, ze kdyz mam spankovy deficit, tak mam
tiky rizné na téle, aZz potom samoziejmé pies zaZivaci potize a tohleto. Takze vim, ze
spanek potiebuji, pravé proto si ten spanek hlidam jako jednu z véci, Ze potfebuji si to
davat.

A: Takze jestli jsem dobie pochopila, tim ze mas kolem sebe ty rizny dalsi aktivity, jako
sport, kde si tu hlavu mtize$ vyvétrat, tak ten spanek ovlivnénej nebyl?

B: Ja se z toho potiebuji vypovidat, o tom se tfeba hodn¢ bavim s manzelkou a ona mi da
hodné néjakou svoji tu a ona mi trosku déla tu psychohygienu v tomhletom, takze ja téch
ventil mam vic a jako je to fajn. Ale rad si o téch vécech i popovidam, pustim to ze sebe,
co vlastné€ nabizim lidem, to v podstaté chci i ja a mam mozZnost to ze sebe ventilovat.

A: Takze v podstaté ten vycvik v uvozovkach nemohl udélat nic nového?

B: Ale to zase jo, to si Uplné nemyslim, ze by neudélal néco nového. Mozna mé v nécem
utvrdil, ze tohleto je dobra cesta, ze tohleto funguje.

A: Jako takova ta psychohygiena, jako tfeba abys mohl dobie spat?

B: Tak. Utvrdil m¢ prosté v nékterych vécech, Ze to délam dobie, u né¢eho mé donutil se
zamyslet, nebo se na to podivat jinak, ale ur€ité to neni vnimany tak, nebo nechci aby to
vyznélo tak, Ze ten vycvik mi v tomlehotom nic nepfinesl. To ne. Kazda véc je... proste je
tady spousta podnétnych véci a to ja o tom rad pfemyslim a rad si aplikuji do toho svyho
Zivota. ..

A: Ted myslim vyslovené v ramci toho spanku.

B: V tom spanku asi ne, to jsem né&jak vnimal, protoze ja jsem uz pied tim vycvikem
absolvoval néjaky takovyhle rizny kurzy, nebo zkraceny vycviky, takze jsem v tomhletom
uz n¢jaky povédomi mél. Pro mé to nebylo ten vycvik jako pole nevorany, ze bych koukal.

A: A tieba i ta inava, to je stejny? Ze i to jsi vyrovnaval téma jinyma aktivitama?

B: Jo jo.
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A: Dobra. A jak je to s hodnotovym systémem, tieba rodina, ptatele, jestli vlivem vycviku
B: No zase asi spi§ jenom ujasnéni, uvédomeni si toho, ze skuteCné¢ v Zivoté neni nic
dialezitého nez mit dobré vztahy. Pokud jsou ty vztahy kvalitni, dobry a ty lidi nefesi, co
mas, ale kdo jsi, tak to je to nejvic. Samoziejme idealné aby to bylo s partnerem, s détma, a
pak s $irsi rodinou, rodi¢ema, par kamaradt, znamejch. A tohleto jsem mozna zacal vic
sledovat, jestli to tak fakt mam, nebo o tom jen mluvim, nebo jestli si néco nenamlouvam,
takze samoziejm¢ se mi Cas od Casu stane, ze se jakoby zklamu, spalim, ale neni to né&jak
intenzivni, ty hodnoty jsou nejvic v tomhletom. Vic byt, neZli mit.

A: Takze nevnimas, Ze by se néco zmenilo, ale to utvrzeni?

B: No v podstat¢ zase to ujisténi, uvédomeni si, a takhle spis, no.

A: A nabralo to na sile?

B: Jo jo. Z néjakého myho se z toho stalo takovéto univerzalni potvrzeni. Kdy tady vlastné
Clovék posloucha spoustu pfibéhd, a vlastné ne co druhy, ale jedenapulty konci na
néjakych vztazich. A kdyz ty vztahy nejsou dobry, tak tady vidis, co to s t¢ma lidma déla a
kdyz jsou, tak samoziejmé taky to vidis, takze jak jsem to mél néjak ja za sebe,tak tady
jsem vidél objektivné, Ze tohle nastaveni je dobry, Ze to tak je, ze to neni n&jaky muj
vysnény vzdusny zamek, ale Ze o tom to, ten Zivot, je, o kvalitnich lidskych vztazich.

A: A jak je to skoniCky, odpoCinkem? Utvrdil t&€ vycvik zase vnélem, néco se
v tomhletom udalo?

B: Ja jsem si v tomhletom jakoby strasné béhem vycviku uvédomil, jak je pro mée dilezity
pobyt v piirodé. A hrozné¢ moc se me¢ to dotyka tieba v tom Neratove, a ja prave tohleto
aplikuji i béhem mimovycvikového obdobi a vlastné jsem si uvédomil, ze je pro mé ta
piiroda do ur€ité miry i inspirujici a hrozné mé to nabiji, hrozné si tam ¢lovek Cisti hlavu,
hrozné mi to pomaha v ramci néjaké psychohygieny. A hlavné ta piiroda, ja jsem v ni
vlastné celoro¢né, a ty obdobi, a jak tam bézi ty pravidla, prakticky jednoduchy, opakujici
se a hrozn¢ genialni. Od kterych kdyz to pak rovnam s naSima Zivotama, se svym Zivotem,
tak prave i tam, jak se fika, Ze v ty jednoduchosti je krasa, my si hrozn€ zakydavame zivot
strasné jako zbytecnyma vécma, at’ jakoby materialnima nebo vztahovejma, to je upln¢
jedno, Ze si to hrozné komplikujeme. Ze nékdy to zjednoduseni je to hrozné hezky, co ti
pfinasi ulevu a to ja tieba v té pfirod¢ vidam a vnimam, Ze ta pfiroda prost¢ ma tu svou
obrovskou genialitu, Ze at’ se d&je, co se d&je, tak si dokdze poradit furt tim samym
zpiisobem. Ze tam se nenachdzi kazdy rok né&jaka jina pravidla, kazdy rok néco nového,
ona ma prost¢ jaka nastavena pravidla miliony let, a ty prosté furt jedou dokola, a to d¢la tu
genialitu té jednoduchosti. TakZe i z tohohle. A pak tam mam prostor k pfemysleni o sob¢,
0 svém zivote, jak to vlastné mam, takova oaza naka moje, tieba ten Neratov vylozeng, tam
je to upln¢ nadherny, ja mam hrozné rad hory, pro mé je to srde¢ni zalezitost, klid, malo
lidi, fakt jako, takZze pro m¢ je to, ze mé vtom zase ten vycvik utvrdil, posunul a to
uvédomeni si je diky tomu vycviku silné v tomhletom.

A: Dobfe. Shriime to posledni otazkou — kdyz se fekne vycvik, co té napadne, to
B: Sebepoznani ve smyslu, jak plisobim na svy okoli, na lidi kolem sebe. Uvédoméni si
nékterych véci, protoze samoziejme nikdo z nas nedokaze byt vici sobé objektivni, proto
prave tady vlastné dostavam zpétnou vazbu. Nékdy teda hodné syrovou, ale na to, jak ty
véci jsou. A stfetavani se s riznyma pohledama, s riznyma osobnima nastavenima, takovy
hodné intenzivni prozitky tady mam. Ze je to takovy opravdu jakoby bezprostiedni a pii
tom i jako bezpecny, ze kdyzZ se tu stanou néjaky sracky, tak je to oSetfeny. Nezlistava to,
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jako v Zivot¢ se muze stat, venku, kde ty sracky ziistanou viset. Takze to tady vnimam tu
silu vycviku v tomhletom.

A: A mas pocit, ze i v ramci té prace ti tohle pomaha nebo ovliviiuje?

B: Tak jelikoz tam jsem v jiné pozici nez tady, tak tam vlastné jakoby vim vic, na co se
zaméfit vici tém klientdm, ktefi tam se mnou jsou. Vi§ jakoby jinak jsem se je naucil
problém.

A: Jo na zakladé toho tvyho vlastniho sebepoznéani?

B: Jo. Takze ja pak jsem vic schopnej se trefovat do toho, co mi ten ¢lovék chce opravdu
fict. Ne to co mi fika, ale co mi chce opravdu fict. Takze to sebepoznani mi v tomhletom
samoziejme pomohlo.

A: Dobre, takhle bych to uzaviela, dékuju ti moc.

Rozhovor ¢. 5

1.
2.

A: Jestli mi feknes, co d¢las, co jsi délala v ramci socidlni prace...?

B: D¢lala jsem rok konzultantku na krizovy lince bezpe¢i pro déti, ted’ délam vlastné rok
potom na seniorské lince a zaroven vlastné déldm v Dobfichovicich a to je pracovnik
v socialnich sluzbach. A vlastné jesté predtim jsem dé€lala asi 7 mésict socialni pracovnici
v détském domoveé. To jsem méla porad kontakt s rodicema, se soudy, vychovatelé, prosté
hlavni propojovatelka vSech véci. Tu linku jsem méla dycky soub&zné s jinou praci. Kdyz
jsem dé¢lala socialni pracovnici, tak jsem délala na lince bezpe€i, pak jsem pieSla na
seniorskou linku a ktomu jsem vyménila praci za pracovnici v socidlnich sluzbach
v Dobfichovicich. To je prace, ktera ma dvé takové stanovi§té — v Dobfichovicich je to
socialni rehabilitace, tam ta organizace se piedé€lava ze stacionaie na socialni rehabilitaci a
socialni poradenstvi. Uplné to tam vznika, v podstaté to tam dé&laji lidi, ktery neméli s tim
nikdy nic spolecného, v€etné mne. Zkusenosti nemame, takze to Uplné stavime na nohy,
budou se vytvaret letaky, aby se o nas védelo, je to placené z né¢jakého projektu a musime
naplnit urCity pocet lidi za dva roky, ktery tou sluzbou musi projit. Je to vytvoteny proto,
aby tam byla vytvoiena socidlni poradna a rehabilitace a ted’ tam mame stalé klienty, ale je
jich asi jen 5 nebo 7. 2 jsou je$té na chranénych pracovnich mistech, takze tam s nima
délame, pe¢eme cukrovi, vafime a tak. A pak je socialni rehabilitace, kdy vlastné je uc¢ime
vatit, zehlit, vylety — zorientovat se. Jsou tam vétSinou od 8 do 1. Je to rizna klientela, od
19 do 60, vétsinou mentaln¢ slabsi, a pak zaméstnanci chranéného pracovniho mista
z Revnic, co patii pod tu samou organizaci a to jsou ¢asto dusevné nemocni, schizofrenici,
vétSinou. Je se snazime taky néco naucit a ono vlastné se nam rozjizdi zatim jen to vafeni.
Lidi, co maji vystudovano, je jim diagnostikovana schizofrenie, pracuji v Revnicich
v kavarné na méné hodin, aby to zvladli, jsou medikovani.

A: Dobfte a ted’ k syndromu vyhoteni...vliv vycviku...vnimas, Ze kdybys vycvik ned¢lala,
ze by to bylo jinak, Ze ti to v praci pomaha, lip zvladas stres apod.

B: Ja jsem si v§imla, Ze v té socialni oblasti maji lidi hodn¢ vycviky a myslim si, Ze je to na
nich znat, ze umi Iépe komunikovat. VSimla jsem si, ze lidi se umé&ji lip bavit o
problémech, otvirat véci bez konfliktu, nenalepkovat a setkadvam se s radoby zkuSenyma
lidma, co ,,placaji“ takové blbosti, Ze si ¢lovek fika, jakou to ma uroven, takze si myslim,
ze tady se ¢loveék naudil hodné otvirat véci a nechodit tolik do boji a do konfliktd, do
problému, fesit veci vic v klidu, s nadhledem, mozna se ¢lovek naucil vic se divat na to, ze
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lidi chapou ty véci jinak. KdyZ po nékom néco chci, tak si uvédomuju, Ze to ma tieba jinak.
Nebo kdyz se ohradi ten ¢lovék, tak si fikam, Ze jsem mu to tieba dostatecné nevysvétlila.
Vidim tam velkou pohyblivost vtom a povazuji ji za normélni. Ze si uvédomuju, Ze
nejsme stejni. S klientama i s kolegy.

A: A co asertivita...?

B: Uz se mi stalo, Ze jsem byla chvilku sama proti skuping a byl to silny zazitek.

A: Myslis, Ze bez vycviku by to tak nebylo...?

B: Ja si myslim, ze to zrcadlo, co skupina nastavuje, upln¢ pravdivé neni, ale kazdopadné
je dobte, ze ¢lovék ma aspon naky. Kdyz ho nemas, rozvijis hodné fantazii. A ja tieba ziju
hodné uzavieny svét, takze nemam dost dobry zrcadla kolem sebe, moc lidi, kdo by mi
nastavoval zrcadlo a pro mé je to dulezité. Zrovna jsme rozebirali, jak mizu na lidi ptsobit,
nebylo to uplné trefné, ale velice dobré, je to fajn, kdo ti to jinak kdy fekne, kamaradka t&
vidi zase jinak nebo znama, ktera t¢ chce vidét jinak atd. Je to takové, Ze lidi maji hodné
fantazii a vidi té tak, jak chtéji vidét, kdezto tady ti feknou, jak t& vidi, je jim to jedno...

A: A jak v pracii v osobnim Zivoté¢ s emocemi — ovlivnilo t€ to, vic si je uvédomujes, vic je
miize§ pouzit v komunikaci, umis je zafadit, rozlisit, pojmenovat...?

B: Nevim, jestli to mam z vycviku nebo z linky krizovy, protoZe tam je vylozeng, jako ze si
jdes po emocich, to je vyslovené naucena technika, Ze chce$ znat emoce, ze dostavas toho
¢loveéka k emocim...nevim, z ¢eho to mam, ale vim, Ze je..fekla bych, Ze za téch 5 let jsem
takova uCesangjsi, nic moc se m¢ nedotkne, proto jsem rada na skupinach, kdyz se Cefi
emoce, protoze umim emoce hlavou ustat. V praci to se mnou nehybe, ale tady jo. Mozna
je to spojené i s mluvenim, normalné moc nemluvim, a tady jo. Ze si to tady uzivam ty
emoce, ze je to tady pro mé dovolené tizemi. Jinak to madm hodné ovladnuty tak, aby byly
stale v roving.

A: A tak to vnimas, ze je to v poradku?

B: jojo aby to bylo ucesany. Ja si jedu ve svy harmonicky rovince, nic m¢ nenastve Uplné
n¢jak dramaticky, to spiS osobni véci, tfeba déti mé naStvou. V praci, kdybych bouchla
dvefma a odesla, myslim, Ze mi to adrenalin ani moc nezvedne, ze to nepovazuji néjaké ty
veéci za dramaticke.

A: A v Zivoté ti to nechybi — prace s emocemi? Tady se Cefi a normalné ne...jestli je vic
nepustit...?

B: Mam je pod kontrolou, ale to neznamend, Ze je neprozivam, nepoustim, jen nejdu do
modu, kdy bych ty emoce Cefila. Mam je zvladnuty. J4 si totiz myslim, Ze clovek, jaky si to
udela, takovy to ma, jak si to nastavi, tak to ma...Tady rada prozivam emoce s ostatnimi, i
kdyZ pravda tfeba se mé nedotykaji tolik co ostatnich, to nevim, jak to maji ostatni, ale je
to takové zpestieni. Je to takova zabava, estrada, kde je misto, kde si to mtizu dovolit.

A: Co télo — jinak vnimas télo, poslouchas ho?

B: Mam to furt stejné. Podle m¢...Ale jsem klidnéjsi.

A: Co tinava, spanek? Zménilo se néco s vycvikem?

B: Ne, stejné, spim stale dobfe, Ginava pfimétené, jak se stravuji, jak se sebou zachazim,
takze dobry, v pohodé...

A: Jak hodnotovy systém, Ze by sis béhem vycviku uvédomila, Ze rodina pratele jsou
B: Porad stejn¢

A: Co konicky, odpocinek? Jinak dbas na to ted’?

B.: Stejné. ..

A: A nakonec tedy - ¢im myslis, t€¢ vycvik ovlivnil nejvic, jakou zkuSenost hodnotis jako

vvvvvv
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24. B: Nejlip hodnotim to, Ze kdyZ nechci, tak se nemusim nikomu zpovidat, ze je to ma

25.
26.

svobodna viile, co si délam nebo nedélam a nemusim mit za to vy¢itky. Vlastné si myslim,
ze jsem hodné svobodomyslna ale mela jsem z toho vycitky a tady jsem si potvrdila, Ze je
mit nemusim.

A: Ulehcuje ti tohle néco i v praci?

B: Velice.

Rozhovor ¢. 6

1.

© oo N

10.

A: Kde pracujes, kde jsi pracovala vramci socialni prace, jak dlouho?
B: Na praxi jsem byla v Klokanku, byla jsem na dvou praxich, jednou pied vycvikem, pak
b&hem. V druhém ro¢niku tam bylo piekonani toho, Ze jsem nemohla pracovat s détma a se
starejmalidma, protoze mi jich byla lito, citové jsem to nebrala, nedokézala prekonat. Diky
vycviku mi tohle pomohlo pracovat jak s détma, tak se starejmalidma. Pak jsem byla na
praxi s détma na onkologickém oddé¢leni v nemocnici na Homolce, kde i pfesto Ze tam byly
malé déticky ozafovany a nebyly na tom leckdy dobte, tak pfesto jsem to davala a nebralo
mi to kus ja. Bylo to o n¢jakém tom sebepoznavani, otevieni se, a nejvic kdyz jsem na
vycviku oteviela svoje téma, kdy jste mi tam otevfeli o€i, tak jakoby pfestat si sama sobé
néco nalhavat, fict sama sob& pravdu a jako pfiznat si to, ze zachranuji néco za tfi lidi a ne
sama za sebe a to byl mij nejvétsi balvan vseho, co ovlivnil vycvik, kdy vlastné lidem,
kterym jsem véfila a hlavné to, co mi fekli, tak tim Ze jsem jim véfila, tak jsem se nad tim
zaCala premyslet, sice diky vycviku jsem na tom zacala byt psychicky strasné blb¢, ale
otevielo mi to takovou tu pravdu sama pied sebou nejen vici socidlni praci ale praci
v tomhletom sektoru ale i v bézny komunikaci s lidma.

A: Takze si to jeste proberu, byla jsi v Klokanku a tam jsi byla s malyma détma...?

B: Jsou tam i vétsi déti, dve tety maji maximalné na starosti 3 déti, jedna teta den, jedna
teta noc. Tam jsem byla piid&lena ke tfem détem. Zanetka, Jara 5 let, Mira 6 let a tvofili
rodinu s tetou, ja teté¢ pomahala v béznych ukonech Zivota, ja ptijela po snidani, hrala jsem
si s nima, §la jsem na prochazku, nejvétsiho jsem ucila na zobcovou flétnu, také jsem ho
doudovala. Zanetka se bala cizich lidi a ja tam pfisla a diky vycviku a studiu socialni préce,
jsem si sedla na bobek a zni spadl strach a piisla mé obejmout a to bylo moje potéSeni,
nezalezla si nikam do kouta, jak ptedpokladali.

A: A podruhé u samych déti?

B: Jojo. Tam jsem jezdila asi 14 dnu v kuse. Super je Klokanek v tom, Ze ty déti znaji
bézny zivot.

A: A rozdil mezi détskym domovem je, ze v Klokanku jsou kratkodob¢?

B: To je rizny, nékdy to je i nadlouho.

A: A na té Homolce?

B: Tam jsem byla jako socialni pracovnice. Kdyz néktery déti mohly jit do herny, tak jsem
s nima tam §la, povidala jsem si s nima. Kolikrat mi povidali o té nemoci a kolikrat jsem
zjistila, ze ani ty jejich rodice, ty déti jim to tfeba ani nefikaly. Zjistila jsem, Ze cizi Clovek,
v kteryho maji duvéru, je tam taky potfeba. A pro ty dospély je dulezity tam byt a jen
mlcet. Tieba kdyz to dité spalo, tak jsme Septali, nebo jsme jen Septali a koukali na sebe. A
to mé hodné naudil vycvik, dfiv jsem to hodn¢ mélo uméla mlcet, vzdycky jsem si myslela,
ze je potieba néco fict a kolikrat to ml¢enti je silnéj$i neZ mluveni.

A: A tohle jsou praxe v ramci Skoly, a ted’ jsi délala jeste jinde.
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B: Tohle byl Narodni institut duSevniho zdravi, ja délala hodn¢ administrativu, ale dostala
jsem se do téch skupin, nebyla jsem Gplné pfitomna, ale s t€émi pacienty jsem piisla do
kontaktu. Ale to nebylo Uplné vramci socidlni prace. D¢lala jsem manaZera kvality
socialni péce, méla jsem proctenou legislativu a doktofi se na mé obraceli jak to zapsat
odborng, nebo jsem vytvorila knihu ...ted’ si nevzpomenu nazev...

A: Ale 11kas, Ze jsi se ucastnila téch skupin...?

B: Nebyla jsem socialni pracovnice...Ja ¢eho jsem si v8imla, ze je tam dost mladych lidi,
kteti méli sklony k sebevrazde, uzkosti, a doktor fikal, Ze je to otazka téhle doby, jak lidi se
zazemim 1 bez, lidi zazobanych rodi¢li jsou na tom huf ¢asto...byli tam tieba 20-leti,
chodili jak télo bez duse, byli zklidnény praskama...Stala se i tam sebevrazda...Sel na
vychazku a skocil tam nékde, kde nebyli lidi...ale neSlo to ovlivnit, ten cloveék byl
kompenzovany...

A: Ty zkuSenost mas vSechny kratkodobé, ze?

B: Jojo, praxe byly na 14 dni, o posledni méné nez rok. Taky jsme jesté byla dobrovolnik
ve Fokusu na Praze 2, tam to bylo otazka toho, byl to tzv. babinec, lidi pfisli zvenku, leden
unor, minuly rok to bylo a bud’ jsme se bavili, vétSinou chlapi, na babinci vic Zenskych,
bylo to o tom, o terapii, kde Zensky, bezdomovkyn¢, ale nesmrdély, maximalné nem¢li
zuby, ale Cisté obleCeny, jeden tam vatil kavu, ohfali si jidlo v mikrovince, maximalni
pocet 8, mluvilo se o zkuSenostech, kde jsou jako mozZnosti, sdileli své zkusenosti...Forma
psychoterapie, ale spi§ svépomocna skupina.

A: A studovala jsi co vSechno?

B: Stfedni skolu mam Ekonomie, management a obchod a to bylo o tom, ze jsem zacinala
na pozici obchodniho zédstupce a po narozeni syna jsem se dala na farmacii a meé to
zdravotnictvi vzdy napliovalo, a ted” jsem si dodélala ,,zdravotnicky obor, i kdyz se to
uplné neda fict, tu socidlni praci.

A: Dobte, to jsou tvé zkuSenosti...A dal§i otazky, ty jsi se o hodné vécech zminovala
rovnou, tak jesté ted’ — jak ten vycvik ovlivnil tfeba to, jak zvladas stres? Kor kdyz ty jsi
d¢lala praxe s i bez vycviku...mize§ srovnat?

B: Tam je hodn¢ velky srovnani, tam je to upln¢ neskute¢ny, mé¢ brzy umiela babicka a
mam maly déti, takze to je 1 diky tomu a ten vycvik mi dal nadhled, je to o tom srovnani
v hlavé. A tam je ten hodn¢ velky porovnani. Ten vycvik mi dal spoustu zkuSenosti
v bezpeénym prostoru. Nehled€ na to, Ze moje sebezkuseonsti ¢ast to sebepoznani se, jsem
myslela, Ze je malichernost, ale je to velka véc, ta pravda.

A: A v ¢em ti to pomahalo v ty praci?

B: V ty praci jako vSeobecné s lidma je to o tom vidét toho Clovéka takovyho, jaky je, a
urCité se porovnavat, jako trochu jo, ale nevychazet z vlastnich zkuSenosti a véfit tomu, co
fika, i kdyby to nebyla pravda. Prosté to tak ma, prost¢ to tak fika, a udélat si tu pravdu tim,
ze ho posloucham u$ima, to jsem uméla i dfiv, ale ten vycvik mi to rozviji, poslouchat
uSima a ptat se toho cloveka otdzkami, kdyZz nad né¢im pochybuju...ten vycvik mi dal
odhodlani vic tomu ¢lovéku véfit, to zjisténi, zkusit to fict, v ramci toho poradenstvi tim
lidem, smyslet racionalné, at’ to mam jak chci, jak je dasein, ted” a tady, plus racio,
racionalné uvazovat, nejen mit sny a plany, ale fict si kdyby...ne, ted’ a tady je tohle,
nejsem spokojena a udélam néco a teprv az co bude. A to je cely o vycviku to racio. A je to
0 tom, Ze tu iniciativu nechavdm na téch lidech. Jako poradenstvi, n¢jaka diagnostika.
Tieba v tom NUZU vidéla jsem lidi a pak jsem se dozvédéla o jejich diagndze a pak jsem
rozeznala lidi, co maji poruchu osobnosti a schizofrenii, takové ty zakladni rysy a to by
mohlo byt i v ramci vycviku néjakd praxe. Vis pak jak se k tém lidem chovat, néco jiného
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je na zdravé skuping. A ted’ a tady a racio zapojit, nechat tu iniciativu na téch lidech a téma
otazkami, zajimat se o to, dostanes se k tomu, jak to je, clovek si na to prijde sam...

A: Takze t¢ to vedlo k tomu pokladat otazky a zarovein nebat se ptat?

B: Jo a to je hodn¢ a to si podtrhni, nebat se ptat a nepfedpokladat a nehodnotit...

A: A pak jsi se zminovala, Ze jsi do toho hrozné davala sebe a tady jsi se naucila jako
nechat to na nich? Dfiv jsi to tak neméla? Diiv jsi do toho §la s tim, Ze jim musi§ pomoct?
B: Ted to mam taky, ze jim chci pomoct, ale diiv to bylo, Ze musim a méla jsem migrény.
A: Takze psychosomatika...

B: To si pis. A i vlastné to, jak tam nedavam sama sebe, jako Caste¢né jo, to se musi...tfeba
ted’ na vycviku...

A: Aiv praci to tak mas?

B: Jojo. A jesté jeden poznatek k tomu Fokusu — to Ze mé oslovuji chlapi, tam to bylo
straSn¢ moc. Musela jsem si zjednat autoritu Zenska — chlap, ale nejen jako nech toho,
takhle to tam neslo, oni jsou jednodussi, tak jsem to musela dat najevo bouchnutim do
stolu...

A: A to ti pomohl i vycvik udélat tenhle krok,

B: To mi pomohl udélat... s vycvikem, Ze se nebojim fict, co si myslim, aniz bych se bala,
co piijde. Jako Ze tfeba u toho klienta, ze dostanu facku, Ze mu nesmim ukazat, Ze se
bojim, nebo na tom vycviku, tam mi sice asi nikdo facku neda, ale...Spojitost s vycvikem,
7e se tam nebojim Fict to vicéi t€ém klienttim. ..

A: Takze takova otevienost?

B: To si pis. Jako klient vyciti hrozné moc, Ze tam neni spontannost, Ze mu nevéfis, ze
nejsi oteviena a toho ja se drzim, musi$ ty hranice néjak si nastavit. A k tomu je potieba
mit diagnézu toho klienta, potom muize§ délat néjako psychoterapii nebo socidlni terapii
potom né&jaky poradenstvi. Ale tyhle tii véci jsou hrozné potieba k tomu aby ...u téch
nezdravych skupin, abys mohla délat n¢jaky kroky. A ten klient...

A: A co tieba emoce? N&jaka zména, umis s nima lépe pracovat, poznat je atd.?

B: To je otazka. Ja tieba své emoce moc nepotlacuju a nevim, jestli me¢ to naucil vycvik...
A: A mas pocit, ze ti to tteba pomaha néjak v ty praci, Ze ty emoce umis néjak pouzit 1épe?
B: Asi vycvik mi to tak sebeutvrdil. Ze by mi to n&jak vic pomohlo...Jak fikam, ja jsem
podstupovala hodné takovych skoleni na emoce, nonverbalni komunikaci v praci, takze uz
jsem néjaké zkuSenosti méla a ten vycvik, tam jsem si to..tam si to zkouSim a
sebepotvrzuju.

A: A co tvé télo? Mluvila jsi o migrénach...pomaha ti vycvik uvédomovat si vice své télo,
jeho potieby?

B: No jezis. Migrény ty uz nemam, to jsem odbourala tim, Ze jsem s téma lidma, chapu je,
ale nejsem za n€. A co se tyka svého téla, tak je to hlavné relaxace, meditace, to je uplné
neskuteény, to délam i doma, i fyzioterapii. Dé&lam Jacobse...pfed spanim...néjakym
zplsobem jsem to dé¢lala i predtim, ale tady jsem si odpovédéla na spousty otazek, Cetla
jsem i odborné knizky v ramci tohohle vycviku...Neuméla jsem ze zacatku hlavné ve
skupin¢ lidi se zrelaxovat. Doma jako jakztakz, i kdyz jsem to moc nepouzivala, ale jo,
protahovaci cviky, v pohod¢, ale zrelaxovat ve skupiné lidi...to se mi ze zacatku vibec
nedafilo. Ted’ka s tim nemam problém.

A: A takze i v praci, ze beéhem ty prace si da§ minutku odpocinku, Ze jsi schopna vypnout,
ze t& to napadlo?

B: No. Ale nenazyvala bych to tfeba relaxaci, nebo meditaci, ale ja tfeba, kdyz mé to
chytne, tak nemam problém par vtefin koukat do blba, sly§im, ale neslySim. Pokud mi
nikdo nefve do ucha. Ale to nevim, jestli to je diky vycviku.
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A: Tak tam vnimam, Ze ses naucila, Ze relaxace je pro tebe dobra a Ze ji potfebujes?

B: No samoziejmé. Jako psychohygiena, chozeni do piirody...Rikam, to jsem délala i jako
diiv, ale ted’ka vic si uvédomuju, i s piibyvajicim vékem, ze je to stra$n¢ dulezity. Diiv
jsem tak jako jela na dovolenou...Ted” vim, musim si odpoCinout, nebo sta¢i vylet,
prochazka a dnes to na sobé€ citim, jak mi to jako déla dobfe.

A: A co tfeba rodina, ptatelé...Zméenilo se néco diky vycviku, dilezitost, Ze je tieba s nima
vic travit ¢as, nebo mit intenzivnéjsi vztahy apod., hral n¢jakou roli vycvik?

B: Tady bych to otocila...S mamou je to intenzivngjsi, ale jinak bych o tom ftekla, ze
n&kolik lidi jsem tak n&jak odstiihla, spi§ naopak. Ze se mi stalo, Ze jsem pochopila, Ze se
fidim tim, ze...proc€ ja s nima vlastné¢ komunikuju, nebo se setkavam, kdyz ja vlastné trpim,
oni m¢ zdimou, ja z nich nic nemam, kdyz to feknu hnusné¢, ale o tom to neni, Ze z n¢koho
néco mam jako penéZniho nebo néco udéla, staci rozhovor, Ze odhazi§ uplné¢ zmackana,
vystavena...

A: Takze t€ to utvrdilo v tom, kdo je pro tebe duleZity a kdo ne...?

B: Jo jo. Prosté takovy to fict si...Nebo jako ten vycvik mi dal, néco jako udélam a jde to
upln€ mimo spolecensky normy, ne ze bych se normama néjak extra fidila, ale jde to prosté
mimo ty normy, jde to i mimo mdj v€k a za¢nu mit néjaky vycitky a fikam si uz tieba
dneska Ty jo, bylo to dobry? Bylo. Udélalo mi to dobie, citim se dobfe, udélam to znova?
Mozna.

A: To vnimas jako vliv vycviku?

B: Hm. To vnimam jako vycvik a néjaky takovyto v ramci sebepoznavani, to zjisténi, vzit
si tu pravdu a tu ulevnou pravdu a nedohanét néco jako...délat spoustu véci z presvédcenti,
ale ne jako Ze musim stihnout v§echno, musi byt v§e perfektni...nemusi, sice mi vadi, Ze je
tu bordel, tfeba, ale ted” prosté ne, pokud neni tfeba naclrano atd. Pokud je tu prach, ne,
ted’ je dilezité néco jiného a potom kdyZ budu mit silu, tak to mozna otiu, kdyZ ne, tak to
udélam zitra, ono se to nepocira...

A: Diiv si tohle neméla? Dfiv jsi to chtéla mit vSe perfektni, vSe stihnout?

B: Z poloviny ano, s vycvikem mée to uplné opustilo. A to si myslim, tieba na tom potfadku
je to, ze si myslim, Ze mam hodné naklizeno. Radsi to ted’ poSoupnu nohou, a co, ono to
neuteCe. Takovyty bézny véci. Ted’ to mam posunuty diky vycviku...To asi neumim
vysvétlit... Ale uz vim, kdyby tieba ndhodou nékdo pfisel, jsem to diiv méla, to uklizeni, ze
bych méla...kvili nékomu zase...coZ je pitomost.

praci v socidlni oblasti, ale i normalné v zivoté...to hlavni?

B: Gr6 je ur€ité sebepoznani, fict si tu pravdu vicéi sobé a vuci klientim je to to, Ze neberu
si jejich problémy za svoje, tak jak jsme o tom mluvili, jako Ze pomizu, poradim, néjakym
zpusobem zanalyzuji, ale je to jejich prace, aby na tom pracovali, a ja i kdybych sebevic
chtéla, tak je ni¢im nedonutim, jediné tim, ze pochopim tu jejich situaci a navedu je a ke
zjisténi. Neni to o tom, Ze jim to feknu na plnou pusu, jo, takze takhle. To je moje nejvetsi
zjisténi. A jes$té jedno zjiSténi, ze se vétSinou nikdo nezméni, ze Cloveék, tak jak se
projevuje, mize tam udé¢lat né¢jaké zmény, ale takovy to zasadni, nikoliv. To je furt ta sama
pisnicka dokolecka.

A: Dobre, tak jo, dékuji.

Rozhovor ¢. 7
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A: Jaké mas zkuSenosti, kde jsi pracovala, tieba i v rdmci praxe v oblasti socialni prace a
jestli mi feknes, cos tam d¢lala?

B: Prvni praxi jsem méla na tabofe s détma v pestounské péci a s hyperaktivitou a
poruchou pozornosti, s ADHD. Byl to détsky tabor na 14 dni, vékové rozmezi téch déti
bylo od 6 do 15 a ja jsem byla vlastn¢ jako taborova vedouci. A spi$ jsem se vénovala
tomu jednomu chlapeckovi, ktery mél tu poruchu pozornosti a ADHD, né&jak jako byt mu
kruce a pomahat mu se zaClenénim do toho kolektivu. A dalsi praxi...to jsem byla
v terapeuticky komunité v Bily Vodé pro 1écbu zavislosti na alkoholu. Tam jsem byla
tyden jako ¢lenka terapeutického tymu a pak jsem meéla praxi v Ostravé ve specialné
pedagogicko-vychovné poradné a tam jsem byla k ruce pani, ktera se starala o inkluzi a
vlastné ucastnila jsem se naslecht s psychologem pfi détském vySetieni a objizdé€li jsme i
Skoly a vlastné ona m¢la néjaké portfolio téch klienti, téch déti a my jsme se tieba jeli
podivat do skoly, jak jim to tam prospiva, bavili jsme se tfeba s tim dotyCnym, s tim
Skolakem, s uciteli a rodi¢i. A to bylo tydenni.

A: A to byly néjaky problémovi déti?

B: Nonono, to byli vétSinou autisti, autistické déti.

A: A pak jsi byla jesté na OSPODu, ne?

B: Jo a na OSPODu v Riganech a tam jsem byla asi tii mésice, dojizdéla jsem tam jednou
dvakrat tydné a tam jsem se ucastnila naslecht, kde ta socialni pracovnice tieba hovotila
s matkou s malym ditétem, kdy partner byl ve vykonu trestu, nebo déti, které meély
problémy se zaskolactvim, a pak to byla praxe takova jakoby administrativni, zakladani
téch karet, dokumentace. No ale tam jsem nebyla, Ze bysme navstivili né€jakou rodinu, o to
jsem piiSla. A pak jsem byla jesté u soudu, taky v ramci tyhlety praxe, kdy to bylo uprava
stiidavé péce, kdy ty déti byly v péci otce a chtéla stiidavou péci ta matka. Tak tam jsem
byla na naslechu u soudu.

A: A co ty mas za vzdélani?

B: Hotelovou $kolu a pak teda tady tfi roky socialni prace.

A: Dobte, to abych si zmapovala, jaké mas$ zkuSenosti. VSechno to tedy bylo kratkodobé
v ramci praxe.

B: Nebylo to dlouhodobg.

A: A kdyz se zaméfim na vycvik, jak si myslis, jakym zptisobem to ovlivnilo tu praci?
Rikas, byla jsi na praxi v prvaku, ve tfetdku, jestli jsi vnimala rozdil, tfeba pracovni stres,
mas pocit, Ze jsi s tim uméla lip pracovat, prvak versus tretak?

B: Myslim si, ze urCité, i vtom penzu jakoby téch védomosti, vétsiho nahlédnuti do
problematiky mi usnadiiovalo to potom jako pochopit, néjak tieba vétsi porozuméni tomu
problému, vétsi pokora k tém lidem, respekt k néjaké té jinakosti a hlavné to tfeba, jak
jsem to mohla prozivat ja sama se sebou. Piedtim to bylo feknéme viceméné takovy
ucebnicovy, odborny, pak uz to bylo vic takovy jako lidsky, ale opieny o to, Ze uz vim, o
¢em ta problematika je, coz v tom prvaku neslo, bud’ to bylo hodné, Ze ja jsem to hodn¢
prozivala, ale nevédéla jsem, co se dé&je, nebo jaka je ta problematika, nevim...tfeba na tom
détském tabote, coz byla moje prvni praxe, jsem neveédéla, co vSechno ty déti, jak Zijou, co
vSechno to jejich onemocnéni, co to zpisobuje, takze se snazi§ celou dobu byt jim k ruce a
byt ta chapava a pak uz rozumis i tomu, ze potiebuji taky néjaky fad a pravidla a tam uz
jsem to mohla opfit, Ze uz jsem té problematice trochu rozumeéla a méla jsem v tom veétsi
sebevédomi.

A: Ale tak to bylo spis tou Skolou, nebo myslis i vycvikem?

B: Tim vycvikem... jako co se téch praxi tyce...tam moc jako...
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A: Ze by to tfeba ovlivnilo tvé chovani nebo jednani? Tteba Ze ses pak zachovala ve
tret'aku jinak?

B: Myslis jako ve vycviku?

A: Myslim v ramci praxe...tieba Ze by sis fikala, Ze jsi schopnd byt vic oteviena, tolerantni
vici tém lidem. ..

B: Asi vic ten respekt k tomu, ze to ty lidi maji jinak a nevnucovat jim ten sviij pohled, to
svoje stanovisko. Ze jsem mohla jakoby piijmout a ¥ict tfeba n&jak OK, tak to je, nebrala
jsem si to osobné, coz jsem v tom prvaku, i v tom vycviku, délala.

A: Jako Ze té to tfeba urazi a takhle sis fekla, je to tak...?

B: Jo jo, a ja jim nemusim obhajovat to svoje a nemusim vymlouvat to jejich.

A: A co tieba asertivita? Ze by ses tfeba ohradila vii¢i né¢emu, co jsi nechtéla a predtim
bys to neud¢lala?

B: Mozna asertivita v tom smyslu, Ze jsem opustila to, Ze to tém lidem musim néjak
vysvétlovat, nebo to n&jak obhajovat. Ze mtizu Fict to NE a ustat si to bez toho pocitu NE,
ale musim vam fict pro¢ a ze stim mulzu odejit, fict NE a odejit s tim, takova vetsi
sebedliveéra, sebevédomi v tom stat si za tim svym.

A: A to si myslis, Ze vycvik v tom hraje roli?

B: To si myslim, Ze jo.

A: 1v tom respektu?

B: Jo jo.

A: A jak to mas s emocemi? Ptijde ti, Ze tam se néco zménilo, i v ramci osobniho Zivota, Ze
s nima umis lip pracovat, lip je rozpoznat? A i v praci.

B: Myslim si, ze v tom, Ze je umim rozpoznavat...to si myslim, Zze jsem uméla vzdycky,
ale spis$ je jako piijmout, n&jak je uchopit, né¢jak je pojmenovat a neignorovat je. At uz u
sebe nebo u jinych. Tieba diiv by to bylo, vidim, Ze nékdo je nastvany, nebo smutny a
moje by bylo, spis$ to jako ptehlidnout a d¢lat, Ze se nic ned¢je, abych nemusela oslovovat
to, ze je tieba zrovna smutny, Ze tieba breci, kdezto ted’ tam muizu pfijit a fict ,Vidim, ze
brecis, vidim, ze jsi smutny‘ a zeptat se, co se stalo, protoze unesu tu svou i jeho emoci,
coz si myslim, ze bych v prvaku urcité neud¢lala. Tam jsem spi§ i ty pozitivni, i ty
negativni tak jako piehlizela, nebo to byla takova jako rovina, kdezto ted’ dokazu jit i do té
extrémni nebo siln€ prozivany emoce a né€jak vic ji ustat za sebe i za toho druhého.

A: A to ze se to neboji$ oslovit, ve smyslu, Ze pfedtim jsi méla pocit, Ze to tfeba neuneses?
B: Hm. Nebo tfeba, Ze nebudu veédét, jak ten clovek bude reagovat, a co vlastné na to mam
délat ja, s tim, Ze nekdo breci tak ,JeziSmarja, tak musime ho utésit, on piece nesmi brecet’,
nebo ,Ja se ho na to zeptam a ono to bude jesté horsi‘, pfitom ted’ka uz si spi§ myslim,
nefikam, Ze to bude lepsi, ale nedélam jako, Ze neni. Jo breci, tak tam s tim clovékem mizu
byt, kdyz...Coz si myslim, ze se ur€ité¢ zmeénilo za ty tfi roky.

A: Jak to mas s télem? Vic ho vnimas, davas mu vic prostoru? Myslis, Zze tam vycvik mohl
néco zmenit?

B: Tam si myslim, Ze vtom télesnu to mam potad takovy...N¢jak na to moc neumim
koukat. Musim si vylozen¢, musela bych si vylozeng si fict ,,Ted’ to budu pozorovat, co to
télo déla”“ a Ze tyhlety signaly vysilané télem pofad neumim...musim se tfeba fakt
rozhodnout, tfeba ,,.Dneska se budu zamétfovat na to té€lo, co mi ika“ a mit to porad ve
védomi, ze to uz musi byt fakt jako vykiik, néjaka jako vétsi tfeba jako bolest, abych si
toho vSimla.

A: A rozdil nevnimas viibec za ty tii roky?

B: Vnimam to vtom, ze ted’ka, kdyZz si na to fakt jako myslim, tak jsem schopna to
pozorovat tak jako. A mozna vic vlastné u jinejch, kdyz tfeba vic mluvim s tim ¢lovékem,
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tak ho vnimam vic komplexnéji. Tam tfeba pozoruji, ze si u téch lidi Casto vSimnu, Ze si
tteba poposedavaji, kiizi nohy, néjak se tvarej nebo néco, tak u téch druhejch vic nez u
sebe, si myslim.

A: Tak napadalo t¢ pied tim vycvikem vibec, Ze ma dulezZitost to télo oproti ted? Tak
sly§im, ze n¢jaky vyznam to asi ma, ale neumis s tim tak pracovat...

B: Asi by m¢ to nenapadlo. Davat tomu...pfikladat tém signalim téla takovy vyznam,
ktery si myslim, ze maji.

A: Takze da se fict, Ze v tomhle ten vycvik n¢jaky vyznam ma?

B: Jo jojo, v tomhletom jo.

A: A jak tfeba tnava a spanek?

B: Tam ja si nemyslim, Zze by to n&jak souviselo s vycvikem, tam je to s né¢jakym mym
emocnim rozpolozenim, ze by to vycvik néjak zhorSil nebo zlepsil, tam si jakoby
nemyslim, Ze by se néco zménilo, tam je to prosté o tom, jak zrovna mi je, jak se mi zrovna
dafi, at’ uz jakoby spim nebo nespim. S vycvikem tam asi nevidim spojitost.

A: A co volny cas, odpocinek, viibec mit konicky, jestli se tomu vic ted’ vénujes, prikladas
tfemarokama? Vidis$ néjaky vliv?

B: No tekla bych asi v tom, Ze se snazim si néco jako najit a ptikladam tomu vyznam, ze
co mi dfiv pfislo...

A: Jako ¢innost?

B: Jo jako ¢innost, tieba at’ se to tyka vateni, uklidu, sport, tak Ze to neni jen vyplii Casu
nebo né&jaka povinnost, ale Ze to je co me t&si a délam to proto, ze mé to t&si. Predtim to
bylo tfeba ,,méla bych to délat, protoze to délaji ostatni* a ted’ je to spi$ Ze...ja nevim, jak
to fict, aby to bylo srozumitelny...Ze to neberu asi jako ztratu Casu. Tenkrat jsem to brala
jako vypli ¢asu, kdezto ted’ je to néco, co mi d€la radost, co mé jako t€si.

A: MysliS si, ze tohle ovlivnil vycvik?

B: Myslim si, ze v tomhletom mozna tro$i¢ku asi jako jo, tim ze vlastné to jako slySim od
téch lidi a ze vnimam, Ze je to dilezity. A Ze vétSina z nas ma néco, co, nevim, to bych
ned¢lala, asi bych nechodila do lesa, nebyla bych asi myslivec, ale vlastné je to pro toho
Clovéka... ja fikam ,,Hm, je to prosté ztrata Casu, ale ne, neni, pro toho ¢lovéka je to co
znovuobnovuje néjaky ty duSevni sily a tu pohodu.

A: A to ti pomohlo pak najit i to svoje?

B: Hm hm. To si myslim, Ze jo, Ze to s tim vycvikem souvisi tohleto.

A: A jak pak vztahy — rodina, pfatelé, néco se zmeénilo, prikladas tomu vétsi dilezitost,
snazi§ se s nimi travit vic ¢as?

B: Vic s nima travit ¢as a i vic s nima mluvit. S tim Ze, co se tyce rodiny, tam je to pofad o
tom, Ze ja to muZu fict za sebe, co se tfeba zrovna déje, Ze ja to mohu pojmenovat. Je vidét,
ze nékdy to okoli moc nevi, co s tim, nebo jak na to reagovat, ale pfichazi ta zpétna vazba
v tom, Ze to vlastné mizu udélat, ze si to vlastné mizu dovolit to tém lidem fict bez pocitu
trapnosti, hlouposti, ustat si, Ze tohle je pro m¢ zrovna to dilezity a to, Ze to ostatni to
miizou vidét jako nesmysl, nebo ,,Premysli§ nad tim moc, a tim se nezabyvej“, tak jako
fajn, ale uz nedélam, Ze to neni. Je to mozna to co i souvisi s t€ma emocemi, ze kdyZ tam
je, tak ji mizu pojmenovat a nemusim ji piehlizet, tak takhle i v t€ch vztazich. A myslim,
ze se v nich snazim byt vic u sebe, vic za sebe, mozna se vici néCemu vic vymezit, nebo
naopak néco vic prozit n¢jak, ted’ jsem z toho nads$end, ted’ jsem z toho smutnd, a snaZit se
ty veci néjak jako pojmenovavat a ptat se téch lidi, kdyz jakoby nevim nebo si nejsem jista,
tak se ptat, a mozna uz se tolik nebojim tolik toho odmitnuti. Ze vlastné potiebuji to Fict a
je to pro mé dilezity se vyslovit, bez toho, abych toho ¢lovéka nebo od toho ¢lovéka
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ocekavala, Ze to pfijme nebo odmitne, ale Ze ja sama za sebe jako bych to odevzdala, a tim
mohla byt v pohodg¢.

A: Myslis, Ze v téch vztazich to udé€lalo...zZe je to prohloubilo?

B: Vy¢istilo n&jakym zptsobem. Ze jsou pro mé takovy &iteln&jsi, piehledngjsi, Ze si
troufnu jakoby si s téma lidma vyjasnit, na ¢em vlastné jsme a jak to jako mame. Ze
v nécem se tfeba nikdy jako neshodnem, v néem jsme si hrozn¢€ podobni, v né¢em jsme si
hrozné vzdaleni, ale pfesto se jako mame a mame se radi.

normaln¢ nebo i pro tu praci v té socialni praci?

B: Ta komunikace mi tam vyskakuje, ty mezilidsky vztahy, ta komunikace s t¢éma lidma, ta
schopnost naslouchat, nejenom slyset, ale fakt jako naslouchat. Asi tohle.

A: A jak v zivoté tak i pro tu praci?

B: Hm hm. Ze to tam pro mé je takovy, jak v ty socialni praci, tak i v Zivoté a vlastné
v jakykoliv jiny praci, snazit se t¢ém lidem naslouchat a snazit se tu situaci vic nahlizet, vic
néjak komplexnéji, nevidét tu vysec, kterou zrovna ten ¢lovek v tu chvili zrovna Zije, ale
pochopit, pro¢ zrovna v t€ vyseci ted’ je, jak se do ni dostal a jaké ma moznosti z ni tieba
odejit, protoze...nejenom zaméefit se na jeden bod, ten nahled, jako ze se rozsifil ten. ..

A: Jako to zorné pole...?

B: Jo jo, pfesn¢ tak.

A: Tak jo, ja ti dékuju.
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