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Anotace:

Bakalafska prace se zaméfuje na problematiku psychohygieny v socidlni praci. Hlavnimi
tématy jsou vymezeni zakladnich pojmu a souvislosti se studovanym oborem, psychicka zatéz
a moznosti vyrovnavani se s ni, psychohygiena v socialni praci, edukace v oblasti

psychohygieny a ptipadova studie zaméefend na studovanou problematiku.

Cilem teoretické ¢asti je analyzovat podstatu a prostfedky psychohygieny s diirazem na jejich
uplatnéni u pracovnikli v pomahajicich profesich, zejména v socialni praci. Teoreticky ramec
zahrnuje definici psychohygieny, identifikaci a popis riznych technik a strategii psychohygieny

a diskusi o vyznamu psychohygieny pro pracovniky v pomahajicich profesich.

Cilem empirické Casti a celé prace je prostfednictvim rozhovord pomoci metody Interpretative
Phenomenological Analysis (IPA) zjistit, zda a jak socidlni pracovnici pracuji s

psychohygienou a jaky ma pro n¢ subjektivni vyznam.
Klic¢ova slova: psychohygiena, socialni prace, psychicka zatéz, edukace, techniky a strategie
Abstract:

The bachelor's thesis focuses on the issue of mental hygiene in social work. The main topics
include the definition of basic concepts and their connections to the studied field, mental stress
and ways of coping with it, mental hygiene in social work, education in the field of mental
hygiene, and a case study focused on the studied issue.

The aim of the theoretical part is to analyze the essence and means of mental hygiene with an
emphasis on their application to workers in helping professions, especially in social work. The
theoretical framework includes the definition of mental hygiene, the identification and
description of various techniques and strategies of mental hygiene, and a discussion on the

importance of mental hygiene for workers in helping professions.

The aim of the empirical part and the entire thesis is to find out, through interviews using the
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA) method, whether and how social workers

practice mental hygiene and what subjective meaning it has for them.

Key words: psychohygiene, social work, mental strain, education, techniques and strategies
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Uvod

Psychohygiena hraje kli¢ovou roli v udrzeni psychického zdravi a celkové pohody, obzvlasté u
pracovnikd v pomdhajicich profesich, kde jsou kazdodenni pracovni vyzvy Casto spojeny s
vysokou mirou psychické zatéze. Socialni pracovnici, ktefi jsou v kazdodennim piimém
kontaktu s klienty a ktefi fesi jejich slozité zivotni situace, by m¢li mit k dispozici efektivni

nastroje pro zvladani stresu, které jim také pomahaji pti prevenci vyhoteni.

Psychohygiena je multidisciplindrni pfistup zaméfeny na prevenci psychického vycerpani a
podporu psychické pohody. Casto se oznaluje jako nauka &i soubor pravidel a metod, které
maji za ukol udrzovat, prohlubovat ¢i znovu ziskat ztracené dusevni zdravi. Tato oblast
zahrnuje riizné techniky a strategie, které jednotliveim poméahaji zvladat stres a zvySovat jejich

psychickou odolnost.

Tato bakalarska prace se zamétuje na zkoumani problematiky psychohygieny v socidlni
praci, a to jak z teoretického, tak empirického hlediska. V ramci teoretické casti prace budou
vymezeny zdkladni pojmy a souvislosti spojené s psychohygienou, vcetné detailni definice
tohoto pojmu. Bude popséana psychickd zatéz, které jsou socidlni pracovnici vystaveni, a rizné
moznosti, jak se s touto zat€zi vyrovnavat. Dale budou pfedstaveny rizné techniky a strategie
psychohygieny, které mohou pracovnici v pomahajicich profesich vyuzivat ke zlepSeni své
psychické pohody a pracovniho vykonu. Soucasti teorie je také diskuse o vyznamu vzdélavani
v oblasti psychohygieny, které miize pomoci pracovnikiim Iépe porozumét a aplikovat tyto
techniky v praxi. Cilem teoretické Casti je analyzovat podstatu a prostiedky psychohygieny s

darazem na jejich uplatnéni u pracovnikil v pomahajicich profesich, zejm. v socialni praci.

Cilem empirické casti a celé prace je na vybraném piikladu z oblasti pomahajicich
profesi ukézat, zda a jak socidlni pracovnici pracuji s psychohygienou a jaky ma pro né
subjektivni vyznam. Empirické Setfeni bude provedeno pomoci rozhovort dle metody
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Rozhovory budou provadény se socialnimi
pracovniky vybranych na zakladé specifickych kritérii. Tyto rozhovory poskytnou hlubsi vhled
do osobnich zkuSenosti a nazord socialnich pracovnikli na psychohygienu, stejné¢ jako na
efektivitu riznych technik a strategii, které pouZzivaji. Vysledky vyzkumu mohou pfispét k
lepSimu porozuméni role psychohygieny v socidlni praci a poskytnout praktické doporuceni pro

zlepSeni pracovnich podminek a psychické pohody socialnich pracovnikd.



1 Socialni prace

Socialni prace je multidisciplindrni a dynamickéd profesni oblast, ktera se zaméiuje na
podporu socidlnich zmén, feSeni problému v mezilidskych vztazich a posilovani jednotlivca a
komunit s cilem zlepsit jejich zivotni podminky a kvalitu Zivota. Socialni pracovnici hraji
klicovou roli v poskytovani podpory, poradenstvi a intervence pro lidi, ktefi se ocitli v

neptiznivych zivotnich situacich, a to jak na individudlni, tak na systémov¢ trovni.

Podle Navratila et al. (2001) se socidlni prace snazi zlepSit socidlni podminky a kvalitu
zivota jednotlived, skupin a komunit pomoci riznych metod a ptistupti. Socidlni pracovnici
poskytuji podporu a asistenci lidem, aby mohli ptekonavat obtiZze a problémy, které negativné
ovliviiuji jejich kvalitu Zivota a socialni funkénost. Tyto metody zahrnuji individualni a

skupinovou terapii, rodinnou mediaci, komunitni organizaci a advokacii.

Historie a vyvoj socialni prace

Historie socialni prace saha do 19. stoleti, kdy se zacaly formovat prvni dobrovolné
organizace zamé&fené na pomoc chudym a znevyhodnénym. Vyznamnym meznikem v rozvoji
socialni prace bylo zavedeni profesiondlniho vzdélavani pro socidlni pracovniky na
univerzitach a vysokych skolach. Matousek et al. (2008) uvadeéji, ze zakladni principy a hodnoty
socialni prace, jako jsou lidské prava, socialni spravedlnost a respekt k distojnosti kazdého

¢lovéka, se postupné staly soucasti profesniho etického kodexu.

Teoretické pristupy v socialni praci

Socialni prace je interdisciplinarni obor, ktery zahrnuje znalosti a techniky z riznych
oblasti, jako jsou psychologie, sociologie, pedagogika a pravo. Tento komplexni pfistup
umoznuje socidlnim pracovnikiim efektivné podporovat své klienty v riznych Zivotnich
situacich a pomahat jim dosahnout lepSiho socidlniho zaclenéni a osobniho rozvoje. Matousek
(2013) zdlraznuje, Ze pii praci s klienty se socialni pracovnici €asto opiraji o rizné teoretické

piistupy, jako jsou:

e systémova teorie: tento pfistup se zamétuje na analyzu a pochopeni vztahi a interakci
mezi jednotlivei a jejich socialnim prostiedim. Systémova teorie pomahé socidlnim
pracovnikiim identifikovat a fesit problémy, které vyplyvaji z disfunkénich vzorca v

rodiné nebo komunité,



ekologicky pristup: tento piistup se zamétfuje na zkoumadni, jak rtizné socidlni,
ekonomické a environmentalni faktory ovliviiuji zivot jednotlivct a komunit. Socialni
pracovnici vyuzivaji ekologicky pfistup k tomu, aby identifikovali a intervenovali na
ruznych urovnich socidlniho prostfedi, od mikrourovné (jednotlivec) po makrouroven
(spolecnost).

humanisticka perspektiva: tento pfistup klade diraz na respekt k jedinec¢nosti a
dastojnosti kazdého cloveéka. Socialni pracovnici, ktefi vychéazeji z humanistické
perspektivy, se snazi posilovat sebeuctu a autonomii svych klientl, a podporovat jejich

schopnost fesit vlastni problémy.

DalSi aspekty a role socialni prace: Edukace

Edukace a prevence jsou zdkladnimi soucdstmi socialni prace, které se soustfedi na

zvySovani povédomi o socidlnich problémech a jejich pfedchézeni (Smith, 2018). Prevence

pomaha minimalizovat rizika a potencialni problémy, zatimco edukace zvySuje informovanost

a poskytuje lidem znalosti a dovednosti potiebné k lepSimu rozhodovani a feSeni jejich

problémt (Navratil et al., 2001). Socialni pracovnici hraji klicovou roli v poskytovani informaci

a vzdelavani jednotlivei, rodin, komunit a $ir$i vefejnosti o riiznych socialnich otdzkach, jako

jsou zavislosti, domaci nasili, bezdomovectvi, chudoba a dalsi (Navratil et al., 2001). Cilem

téchto aktivit je nejen feSit aktudlni problémy, ale také piedchdzet jejich vzniku a Sifeni

(Matousek, 2013). Mezi zakladni formy edukace a prevence patfi:

workshopy a S$koleni: socidlni pracovnici organizuji a vedou workshopy a Skoleni pro
ruzné cilové skupiny, naptiklad pro mladez ve Skoléch, rodice, seniory nebo specifické
komunity. Tyto workshopy mohou zahrnovat témata jako prevence drogové zavislosti,
prevence nasili nebo zlepSeni finan¢ni gramotnosti (Smith, 2018).

poradenstvi a konzultace: individualni poradenstvi a konzultace jsou dal$im dulezitym
nastrojem socidlnich pracovnikti. Poskytovani informaci a rad, které pomahaji lidem
1épe porozumét jejich situaci a najit zptsoby, jak ji zlepsit, je kliCovym aspektem
prevence (Navratil et al., 2001).

informa¢ni kampané: Socialni pracovnici Casto iniciuji a realizuji informacni
kampané, které maji za cil zvysit povédomi vefejnosti o dilezitych socialnich tématech.
Tyto kampan¢ mohou zahrnovat distribuci informac¢nich materidll, pofddani vetejnych

pfednasek nebo vyuziti médii k Sifeni informaci (Matousek, 2013).



e Komunitni projekty: socialni pracovnici ¢asto spolupracuji s mistnimi organizacemi a
komunitami na realizaci projektd, které maji za cil posilit socidlni soudrznost a

pfedchazet socialnim problémim (Smith, 2018).

Zastupovani a obhajoba Vv socialni praci

Zastupovani a obhajoba, znamé také jako advokacie, piedstavuji dulezité funkce, které
jsou soucasti socialni prace. Jejich soucasti je podpora a ochrana prav a zajmu jednotliveu,
skupin nebo komunit, které ¢eli socialni nespravedlnosti, diskriminaci nebo jinym formam
utlaku. Socidlni pracovnici Casto funguji jako mediatofi mezi klienty a riznymi institucemi,
¢imz zajist'uji, Ze jejich hlasy jsou slySet a Ze maji ptistup ke zdrojim a sluzbam, které potiebuji

(Dalrymple & Boylan, 2013; AASW, 2022). Mezi zakladni formy zastupovani a obhajoby patii.

e individualni obhajoba = socidlni pracovnici pomahaji jednotlivym klientim
porozumét jejich praviim, orientovat se v systému socialni péce a ziskat pfistup k
potifebnym sluzbam. Mohou také zastupovat klienty pfi jednanich s Grady, soudy nebo
zdravotnickymi zafizenimi (Matousek, 2013).

e systémova obhajoba = socialni pracovnici se zapojuji do systémové obhajoby, ktera
zahrnuje snahu o zménu politik a postupti vedoucich k socidlni nespravedlnosti. To
muze zahrnovat lobbying, Gi€ast na legislativnich procesech a spolupraci s neziskovymi
organizacemi (Navratil et al., 2001).

e Kkomunitni obhajoba = na komunitni Urovni se socialni pracovnici snazi posilit
kapacity komunit a zapojit je do rozhodovacich procesti. Organizuji komunitni setkant,
podporuji mistni iniciativy a pomdhaji komunitdm vyjedndvat s vefejnymi a
soukromymi institucemi (Dalrymple & Boylan, 2013).

e vzdélavani a osvéta = socialni pracovnici potfadaji vzdélavaci programy a informac¢ni
kampané zaméfené na zvyseni povédomi vefejnosti o pravech a potiebach zranitelnych
skupin. Tim pfispivaji k vytvareni spravedlivéjSiho a inkluzivnéjSiho prostfedi (Smith,
2018).

Interdisciplinarni spoluprace

Interdisciplindrni spoluprace je kliCovym aspektem moderni socidlni prace, protoZe
umoziuje integraci riznych odbornych perspektiv a ptistupti k feSeni komplexnich problému

klientd. Socidlni pracovnici Casto spolupracuji s odborniky z dalSich obort, jako jsou



psychologie, zdravotnictvi, Skolstvi a pravo, aby poskytli co nejkomplexnéjsi a efektivni

pomoc. Mezi nejvyznamnéjsi formy interdisciplinarni spolupréce patfi:

spoluprace s psychology = socialni pracovnici a psychologové ¢asto spolupracuji na
poskytovani komplexni péfe o duSevni zdravi. Tato spoluprace zahrnuje sdileni
informaci a koordinaci sluzeb, které zahrnuji terapeutickou podporu, poradenstvi a
intervenci (Matousek, 2013). Tim je zajisténo, ze klienti ziskdvaji potifebnou
psychologickou podporu vedle socialniho poradenstvi.

spoluprace se zdravotniky = Socidlni pracovnici Casto pracuji ve zdravotnickych
zatizenich nebo v tésné spolupraci s 1ékati a dal§imi zdravotnickymi odborniky. Tato
spoluprace je klicova pro integraci zdravotni péce a socialnich sluzeb, coz muze
zahrnovat pomoc pii pfistupu k 1ékaiské péci, rehabilitacni sluzby nebo doméci péci
(Hamernikova & Musil, 2007).

spoluprice se §kolstvim = Vv oblasti Skolstvi socidlni pracovnici spolupracuji s uciteli,
Skolnimi poradci a administrativou, aby podpofili vzdélavaci a socidlni vyvoj déti a
mladeze. To mize zahrnovat intervence zaméfené na feSeni Skolni neuspésnosti,
prevence Sikany a podporu inkluzivniho vzdélavani (Kraus, 2014).

spoluprace s pravniky = socidlni pracovnici rovnéz spolupracuji s pravniky na
poskytovani pravni podpory klientim. Tato spoluprace zahrnuje pomoc pii feSeni
pravnich problémi, napiiklad v oblasti rodinného prava, pracovniho prava nebo

socidlniho zabezpeceni (Matousek, 2008).

Mezi hlavni vyhody interdisciplinarni spoluprace patii

komplexni p¥istup: interdisciplinarni spoluprace umoziuje integraci ruznych
odbornych perspektiv, coz vede k holistickému a komplexnimu pfistupu k feSeni
problémi klienti. Podle MatouSka (2013) tento pfistup usnadiiuje pochopeni a feSeni
komplexnich problémt, které by mohly byt mimo schopnosti jedné specializace.
Socialni pracovnici, psychologové, zdravotnici a pravnici spolecné nabizeji Siroké

spektrum odbornych znalosti a dovednosti, coZ umoznuje lépe identifikovat pficiny

problémil a navrhnout Sirokou paletu intervenci.

zvySena efektivita: spoluprace mezi odborniky z rtiznych obora vede k efektivnéjSim

a koordinovanéjSim sluzbam. Hamernikova a Musil (2007) zdlraziiuji, Ze koordinace a
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synergie mezi riznymi profesemi mohou minimalizovat duplicitu sluzeb a
optimalizovat vyuziti zdroji. Tim se zvySuje celkova efektivita a rychlost
poskytovanych sluzeb, coz piispiva k lepsim vysledkiim pro klienty. Spolecna prace
také umoznuje rychlejsi a presnéjsi reakci na potieby klientd, diky ¢emuz mohou byt

intervence vice cilené a u¢inné.

lepsi pFistup ke zdrojim: interdisciplinarni spoluprace zajist'uje klientim lepsi piistup
k Sirokému spektru sluzeb a zdrojt, které by jinak mohly byt obtizné¢ dostupné. Kraus
(2014) uvadi, ze klienti tézi z propojeni mezi riznymi institucemi a organizacemi, které
mohou poskytovat potiebné sluzby. Socialni pracovnici napiiklad mohou klientim
usnadnit pfistup ke zdravotni péci, pravni pomoci ¢i vzdélavacim programim. Toto
propojeni zvySuje dostupnost a kvalitu sluzeb, coz je klicové pro efektivni podporu

klientd ve slozitych zivotnich situacich.

Etické principy a hodnoty

Socialni prace je hluboce zakofenéna v etickych principech a hodnotach, které tvofi

zaklad jeji praxe. Tyto principy a hodnoty slouzi jako voditko pro socidlni pracovniky v jejich

kaZzdodenni praci a poméhaji jim €init spravna rozhodnuti v zajmu jejich klient. Mezi zdkladni

etické principy a hodnoty pak fadime:

respektovani dustojnosti a hodnoty kazdého jednotlivce = jednim z nejzakladnéjsich
principl socidlni prace je respektovani dastojnosti a inherentni hodnoty kazdé lidské
bytosti. Podle MatousSka (2013) socidlni pracovnici uznavaji, ze kazdy ¢lovék ma vlastni
hodnotu a pravo na respekt a diistojnost, bez ohledu na jeho socidlni, ekonomicky nebo
kulturni status.

podpora autonomie klienti = jedna se o dalsi klicovy pfi kterém se socialni pracovnici
snazi posilit schopnosti klientli €init vlastni rozhodnuti a fidit sviij zivot. Jak uvadi
Navratil a Musil (2006), podpora autonomie zahrnuje respektovani prava klientd na
informovany souhlas a aktivni ucast v rozhodovacich procesech, které se jich tykaji.
zavazek k socidlni spravedlnosti = socialni spravedInost je centralni hodnotou socialni

prace, kterd zahrnuje snahu o odstranéni nerovnosti a nespravedlnosti ve spole€nosti.
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Socialni pracovnici se angazuji v obhajob¢ prav marginalizovanych a znevyhodnénych
skupin a usiluji o spravedlivé rozdéleni zdroju a piilezitosti (Matousek, 2013).

e eticka integrita a odpovédnost = Socialni pracovnici musi jednat s vysokou mirou
etické integrity a odpovédnosti. To znamend, Ze musi dodrzovat profesionalni etické
kodexy a standardy, chranit davérnost informaci sdélenych klienty a jednat

transparentné a Cestné (Kopftiva, 2006).

Dodrzovani etickych principt a hodnot posiluje diivéru mezi socidlnimi pracovniky a jejich
klienty. Klienti se citi respektovani a chranéni, coz je klicové pro efektivni a Uspésné
poskytovani socialnich sluzeb (Navratil & Musil, 2006). Etické principy také pomahaji chranit
prava a z4jmy klientt, zajist'uji, Ze socialni pracovnici jednaji v jejich nejlepSim zajmu a Ze jsou
respektovany jejich individudlni potieby a hodnoty (Matousek, 2013). Zavazek k socidlni

spravedlnosti a rovnosti ptispiva k vytvareni spravedlivéjsi a inkluzivngjsi spole¢nosti, kde jsou

prava a dustojnost vSech jednotlivcil respektovany (Koptiva, 2006).

2 Pozadavky na osobnost socialniho pracovnika

Pojem osobnost 1ze z psychologického hlediska chépat jako integraci psychickych funkci,
tedy jako dynamicky souhrn jednotnych psychickych vlastnosti a procest. Diky témto funkcim
je ¢lovek integralni, celistvou a jedinecnou bytosti. To zahrnuje schopnost objektivniho pohledu
na sebe sama a porozumeéni svétu kolem sebe, véetné ostatnich lidi. Podle Nakone¢ného (2011)
je osobnost socialniho pracovnika klicovym faktorem, ktery ovliviiuje efektivitu a GispéSnost
jeho préace. Osobnostni rysy jako empatie, citlivost, trpélivost a schopnost naslouchat jsou
zasadni pro navazani diivéry a vytvareni podptrnych vztaht s klienty. Socidlni pracovnici musi
byt schopni vyrovnéavat se s emocionalné ndroénymi situacemi a zaroven udrZzovat profesionalni

odstup, aby mohli poskytovat objektivni a u¢innou pomoc.

Nakone¢ny (2011) zddraznuje, Ze socialni pracovnici by méli neustale pracovat na svém
osobnim a profesnim rozvoji. Sebereflexe a ochota ucit se nové techniky a ptistupy jsou
nezbytné pro zlepSovani kvality poskytovanych sluzeb. Schopnost zvladat stres a prevence
syndromu vyhoteni jsou také klicovymi aspekty, které umoziuji socialnim pracovniktim udrzet

vysokou uroven profesiondlni péce.

Sociélni pracovnik plsobi v riznorodych oblastech socidlni prace, coz mu umoziluje

vykonavat svou profesi na riznych urovnich. Kromé prace v oblasti socidlni spravy se mtize
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specializovat na supervizi, terapii, trénink, tvorbu teoretickych zakladi, vyzkum nebo ptipravu
a vzdélavani budoucich socidlnich pracovniki. Klicovym aspektem je vSak osobnost socidlniho
pracovnika, coz dopliuje Maroon (2012), ktery zminuje, Ze socialni pracovnik mize a musi
prispivat svou osobnosti, svym vzdélanim a talentem k pozitivnimu ovlivnéni kvality své prace

a vztahlim a statusu na pracovisti.

Internalizované osobni hodnoty socidlniho pracovnika zna¢né ovliviiuji jeho pohled na
klienta, vybér pracovnich postupii a strategie, stejné¢ jako hodnoceni uspéSnosti prace s
klientem. (Navratil, 2001). Prace v oblasti socialni prace je ¢asto povazovana za uréity druh
"uméni" predstavujici kombinaci zkuSenosti, talentu, osobnich hodnot a intuitivni tvofivosti.
Socialni pracovnici vyuzivaji téchto "uméleckych osobnostnich specifik”" ve své interakci s
klienty, coz odrazi jejich jedineénou osobnost. Jak uvadi Rezni¢ek (1994), je tato jedinecnost
klicovym a nezbytnym néstrojem prace socialnich pracovnikli. Socialni pracovnici jsou

klicovymi profesionaly ve spole¢nosti a mezi zakladni pozadavky na jejich osobnost patfi:

e empatie = empatie je jednou z nejzakladngjSich vlastnosti socialniho pracovnika.
Levicka (2004) zdiraziiuje, Ze schopnost vcitit se do situace klienta a porozumét jeho
pocitim a potfebam je nezbytna pro budovani divéry a efektivniho terapeutického
vztahu. Socidlni pracovnici musi byt schopni naslouchat klientim bez ptedsudki a
poskytovat podporu, kterd je citliva k jejich individudlnim potfebam a kontextu.

e komunikac¢ni dovednosti = efektivni komunikace je nezbytna pro jasné a srozumitelné
predavani informaci klientlim, kolegtim a dal§im odbornikiim. Socialni pracovnici musi
byt schopni aktivné naslouchat, klast otazky a poskytovat zpétnou vazbu, aby zajistili,
ze vSechny strany rozumi situaci a jsou schopny spolupracovat na feSeni problému
(Kopftiva, 2006).

e sebekazen a duSevni hygiena = Schmidbauer (2015) upozoriiuje na vyznam sebekazné
a duSevni hygieny v pomahajicich profesich. Socidlni pracovnici musi byt schopni
udrzovat rovnovdhu mezi pracovnim a osobnim zivotem, aby se vyhnuli syndromu
pomocnika a vyhoteni. Pravidelna supervize a podpora ze strany kolegii a nadfizenych
jsou nezbytné pro udrzeni duSevni pohody a pracovni efektivity.

e schopnost sebereflexe = socialni pracovnici musi byt schopni reflektovat své vlastni

pocity, mySlenky a chovéni, aby mohli poskytovat kvalitni sluzby a neustale se
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zlepSovat. Sebereflexe umoziuje socidlnim pracovnikiim rozpoznat své silné a slabé
stranky a pracovat na jejich rozvoji (Kopftiva, 2006).

e adaptabilita a flexibilita = socialni pracovnici Casto ¢eli ménicim se situacim a
pottebam klientli, coz vyzaduje vysokou miru adaptability a flexibility. Maroon (2012)
zduraznuje, ze schopnost rychle se pfizplisobit novym a neocekdvanym situacim je
klicova pro efektivni poskytovéni sluzeb a podporu klientd v rtznych Zzivotnich

situacich.

Préce socidlnich pracovniki je ¢asto emocionalné a psychicky naro¢nd. Proto je dilezité,
aby socialni pracovnici byli schopni efektivné zvladat stres a zatéz a aby predesli syndromu
vyhoteni. To zahrnuje pravidelnou psychohygienu a vyuzivani profesionélni podpory, jako jsou

supervize a kolegialni podpora (Laskova, 2008; Maroon, 2012).

Schmidbauer (2015) popisuje specifické rysy socialnich pracovnikt, kteti jsou vici
syndromu vyhoteni rezistentni, a popisuje je jako pracovniky, ktefi aktivné pecuji o své zdravi
a projevuji silny zajem o svou praci, nevnimaji své klienty jako obtézujici, ale jako lidi, s nimiz
maji specificky styl komunikace. Vidi se jako profesionalové, ktefi se neustale rozvijeji a uci
se zvladat stres a problémy jiZ v jejich pocatcich. Chapou téZkosti a problémy jako nedilnou
soucast své prace, kterda ma pro né¢ smysl. DokaZou udrZet rovnovdhu mezi pracovnim a
soukromym Zivotem, coz zahrnuje 1 pé€i o sviij osobni Zivot. Maji vysokou miru sebeurceni ve
sv¢ praci a neustale upeviiuji a roz§ifuji svou autonomii. Povazuji se za iniciativni a uvédomuyji
si, Ze mohou aktivné ovlivilovat svou pracovni situaci. Citi se podporovani svymi kolegy a
nadfizenymi, s nimiZ udrzuji pratelské a pozitivni vztahy. Vidi svou profesi jako vyzvu, ktera

Jim umoziuje rist a ucit se noveé véci (srov. Schmidbauer, 2015).

3 Psychicka zatéz

Psychickd zatéZ je komplexni fenomén, ktery zahrnuje rizné formy stresu, tzkosti a
emocniho vycerpani, vznikajiciho jako reakce na narocné pracovni nebo zZivotni podminky. V
kontextu socialni prace je psychicka zatéz ¢asto spojena s intenzivnim emoc¢nim zapojenim do
préce s klienty, ktefi se nachdzeji v krizovych situacich. Sluzba druhym vyzaduje od socidlnich

pracovnikil nejen urCité osobnostni ptedpoklady a odborné kompetence, ale také ochotu a
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pfipravenost pfinaset obéti. Toto emoc¢ni zapojeni miize vést k syndromu vyhoteni, pokud
nejsou zavedena adekvatni opatieni pro zvladani stresu a zatéze. Klicovymi faktory, které
prispivaji k psychické zatézi, jsou vysoké pracovni naroky, nedostatek podpory, a pocit

bezmoci v krizovych situacich (Navratil, 2001).

Dulezité je také zminit, ze psychickd zat€z méa vyznamny dopad nejen na dusSevni, ale také
na fyzické zdravi jedince. Dlouhodobé vystaveni stresovym situacim muze vést k rozvoji
fyzickych onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni choroby, zaZivaci problémy a oslabeni
imunitniho systému. Mares§ (2013) zdlraznuje, ze efektivni zvladani psychické zatéze zahrnuje
jak individualni strategie, jako je relaxace, cvi¢eni a mindfulness, tak také organiza¢ni opatient,
naptiklad zlepSeni pracovniho prostfedi a podpora ze strany vedeni. Prevence syndromu
vyhoteni je klicova a zahrnuje pravidelné prestavky, €as na regeneraci a odbornou podporu pfi

zvladani naro¢nych situaci.

V neposledni tfadé pak psychickd zatéz ovliviiuje nejen pracovni, ale i osobni Zzivot
jednotlivce. Dlouhodoby stres mlize narusit rodinné vztahy a socidlni interakce, coz vede k
izolaci a dalSim psychickym problémtim. Soucasti ucinné prevence a zvladani psychické zatéze
je rovnéz vytvoreni rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem (Kebza, 2005). Pomoci
technik, jako je spravné fizeni Casu a nastavovani priorit, mohou jedinci l1épe zvladat naroky,
které na n€ kladou nejen pracovni, ale i osobni povinnosti. Kebza (2005) rovnéZ poukazuje na
vyznam socidlni podpory, kterd zahrnuje jak podporu ze strany rodiny a ptatel, tak i odbornou

pomoc v podobé psychoterapie nebo koucinku.

Stres

Stres je jednim z nejvyznamnéjSich faktorl pfispivajicich k psychické zatézi. Vagnerova
(2004) uvadi, ze stres mize byt vyvolan fadou riznych situaci, v€etné vysokych pracovnich
naroki, konfliktd na pracovisti a nedostatecné kontroly nad pracovnimi podminkami. Tyto
stresory mohou vést k pocitu vycCerpani, uzkosti a depresivnim stavim. Milcak (2004)
zdiraziiuje, ze v pomahajicich profesich, jako je socidlni prace, je stres casto spojen s vysokou
emocni zatéZi a mize vést k rozvoji syndromu vyhoteni, pokud nejsou pfijata vhodna opatieni

pro jeho zvladani.
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Pracovni stres je u socidlnich pracovnikii zplisoben nejen naroénymi pracovnimi
podminkami, ale také vysokymi o¢ekavanimi a pozadavky kladenymi na jednotlivce. Syndrom
vyhoteni se projevuje jako chronicky stav emoc¢niho, mentalniho a fyzického vycerpani, ktery
je duasledkem dlouhodobého vystaveni stresovym faktoram. Tento syndrom byva casto
doprovazen snizenou pracovni vykonnosti, ztrdtou motivace a negativnimi postoji k praci a
klientim. Prevence a zvladani syndromu vyhoteni vyzaduje komplexni pfistup, ktery zahrnuje
jak individualni strategie, jako je rozvoj resilience a osobni péce, tak i organizacni opatieni,

jako je zajisténi adekvatni podpory a zlepseni pracovnich podminek.

Pracovni vyhoteni Se projevuje emocionalnim vycerpanim, depersonalizaci, ktera zahrnuje
cynicky nebo odcizeny pftistup ke klientd, vedouci az k dehumanizaci pracovniho prostiedi a
sniZzeny pocitu osobniho Uspéchu charakterizovan pocitem nedostatecnosti a nizkou sebetictou
v profesionalni roli. Prevence téchto slozek vyzaduje systematicky pfistup, ktery zahrnuje
pravidelné skoleni, supervizi a podporu, aby se pracovnici mohli efektivné vyrovnat s naroky

své prace (MIcak, 2004).

Konflikty

Konflikty na pracovisti jsou dal§im vyznamnym zdrojem stresu v pomahajicich profesich.
Vagnerova (2004) uvadi, ze konflikty mohou vznikat z riznych divodd, vcetné rozdilnych

hodnot, cill a pracovnich styli mezi zaméstnanci. Konflikty lze délit na:

e vnitini a vng&jsi konflikty = konflikty, které jedinec proziva uvniti sebe sama, napiiklad
dilemata a osobni nesoulad
e vngjsi konflikty = konflikty probihajici mezi jednotlivci nebo skupinami a Casto se

tykaji rozdilnych nazori, hodnot nebo zajmd.

Konflikty mohou nejen snizovat pracovni moralku, ale také pfispivat k pocitu izolace a
emociondlniho vycerpani. Konflikty, pokud nejsou efektivné feSeny, mohou eskalovat a vést k
jesté vétsimu stresu a disharmonii na pracovisti. Pro efektivni zvladani konflikta je dilezité
rozvijet komunikac¢ni dovednosti a schopnost empatie. Nakone¢ny (2011) také upozoriuje na
vyznam rozliSovani mezi vnitinimi a vné&j$imi konflikty pro nalezeni vhodnych strategii feSeni.

Vnitini konflikty ¢asto vyzaduji introspekci a sebepozndni, zatimco vnéjsi konflikty mohou byt
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feSeny prostfednictvim technik meditace a vyjednavani. Tyto techniky mohou pomoci najit
spole¢né feSeni a obnovit harmonii na pracovisti. Prevence a efektivni feseni konfliktd jsou
klicCové pro udrzeni zdravého a produktivniho pracovniho prostiedi (Vagnerova, 2004;

Nakonecny, 2011).

Frustrace

Frustrace je dal§im vyznamnym faktorem, ktery miize negativné ovlivnit psychickou pohodu
pracovnikil v pomahajicich profesich. Davies (2013) vysvétluje, Ze frustrace vznika, kdyz jsou
jedinci branéni v dosazeni svych cilti nebo potieb. V socilni praci muze frustrace pramenit z
ruznych zdroji, jako jsou byrokratické prekazky, nedostatek zdroji a podpor, ale 1 z naro¢nych
a komplikovanych ptipadu klientt. Matousek et al. (2013) zdtraznuji, ze frustrace mize vést k
pocitim bezmoci, snizené motivaci a celkovému vycerpani. Pokud neni efektivné zvladana,

muze frustrace prerist v chronicky stres a ptispivat k rozvoji syndromu vyhoteni.

Aby se predeslo negativnim dopadiim frustrace, je dulezité, aby socidlni pracovnici méli
pristup k adekvatni podpotfe, moznostem profesionalniho rozvoje a efektivnim strategiim
zvladani stresu (Davies, 2013; Matousek et al., 2013). Vagnerova (2004) rovnéz upozoriuje,
ze frustrace v poméhajicich profesich miize byt zv1asté intenzivni z ditvodu vysokych oc¢ekavani
spojenych s témito rolemi a cCasto nedostatecnych prostfedki k dosazeni pozadovanych

vysledkd.

Zpisoby zvladani psychické zatéze

Co se tyka zvladani psychické zatéze a vyrovnavani se se stresem, je v této souvislosti casto
vyuzivan termin coping, ktery je odvozen od feckého slova ,kolaphus®“ a znamend rana
protivnikovi v boxu. Samotny proces zvladani zatézovych situaci byva také oznacovan terminy
stress management, ¢eleni stresu ¢i moderovani stresu — tedy zptsoby chovani, které by mély

vést ke snizovani zatéze, resp. stresu, ktery v disledku zatéze vznika (Kfivohlavy, 2009).

Paulik (2013) uvadi, Ze silné a podptirné mezilidské vztahy mohou byt klicovym faktorem
pro rozvoj psychické odolnosti, zejména v obdobi stresu a krizi. Tato zjisténi jsou v souladu s
dal§imi studiemi, které ukazuji, Ze kvalitni socialni opora a pevné emociondlni vazby hraji

zasadni roli v tom, jak jedinci zvladaji narocné Zivotni situace (Cohen & Wills, 1985).
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Vyzkumy také naznacuji, ze lidé, ktefi maji silnou socidlni sit’, inklinuji k lep§imu zvladani

stresu a vykazuji niz$i uroven psychického stresu (Uchino, 2004).

Dalsim dualezitym zpiisobem zvladani psychické zatéze v socidlni praci je rozvoj osobni
resilience a pozitivniho mysleni. Seligman (2011) tvrdi, Ze pozitivni psychologie a zaméteni na
osobni silu a optimismus mohou vyrazné piispét k lepSimu zvladani stresu. Rozvoj osobni
resilience, tedy schopnosti adaptovat se na stresujici okolnosti a piekonévat tézkosti, je klicovy
pro udrzeni psychického zdravi socialnich pracovnikii. Pozitivni mysleni a optimismus mohou
socialnim pracovnikiim pomoci udrzovat si pozitivni outlook i v narocnych situacich, coz mize
snizit uroven stresu a zlepsit celkovou pohodu (Fredrickson, 2001). Pozitivni mysleni také
podporuje kreativni feSeni problému a zvySuje efektivitu pii feseni krizovych situaci (Seligman,
2011). Osobni resilience pak podle Neenana (2009) muze byt rozvijena prostiednictvim
specifickych strategii a technik, jako jsou mindfulness, sebepéce a kognitivné-behavioralni
intervence. Tyto techniky mohou pomoci jedinciim nejen 1épe zvladat stres, ale také zvySovat

jejich celkovou zivotni spokojenost a kvalitu Zivota.

4 Psychohygiena v socialni praci

Psychohygiena, ¢asto ozna¢ovana také jako duSevni hygiena, hraje klicovou roli v Zivoté
socidlnich pracovniki, ktefi jsou denné vystaveni vysokym Urovnim stresu a emocionalni
zatéZe. Tato oblast se zamétuje na zpusoby, jak udrZet a posilit duSevni zdravi prostiednictvim
riznych technik a metod. Bedrnova a kol. (1999) zdiirazituji vyznam sebetizeni a duSevni
hygieny, zejména pro vysokoskolské studenty a mladé manaZery. Autofi argumentuji, ze
efektivni fizeni vlastniho Zivota a péce o duSevni zdravi jsou klicové pro dlouhodobou
uspé&snost a osobni pohodu. Tyto principy jsou rovnéz aplikovatelné v kontextu socidlni prace,

kde je dilezité, aby socidlni pracovnici aktivné pecovali o své psychické zdravi.

Nakonec¢ny (2013) v Lexikonu psychologie definuje psychohygienu jako soubor
preventivnich opatfeni a praktickych metod, které pomadhaji predchazet psychickym
problémtim a podporuji duSevni zdravi. Tato opatieni zahrnuji techniky zamétené na zvladani
stresu, zlepSovani emociondlni odolnosti a udrZzovani rovnovahy mezi pracovnim a soukromym
zivotem. V kontextu socidlni prace je dilezité, aby pracovnici byli informovani o téchto

technikéch a pravideln¢ je aplikovali ve své praxi (Nakone¢ny, 2013).
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Podle Micka (1984) je dusevni hygiena zasadni pro kazdodenni fungovani a dlouhodobou
psychickou stabilitu. Klicem je systematicky ptistup, ktery zahrnuje nejen znalost teoretickych
principt, ale 1 praktické dovednosti pro jejich aplikaci. Pro socidlni pracovniky, kteii se Casto
setkavaji s krizovymi situacemi a vysokymi naroky, je dilezité osvojit si a pravidelné vyuzivat
metody psychohygieny pro prevenci syndromu vyhotfeni a zajisténi trvalé profesiondlni
efektivity. Tyto metody zahrnuji techniky jako jsou mindfulness, sebepéce a kognitivne-

behavioralni intervence (Micek, 1984).

Kiivohlavy a Pecenkova (2004) zdaraznuji, ze psychohygiena je nezbytna nejen pro
zdravotni sestry, ale i pro vSechny profesiondly, ktefi pracuji v pomadhajicich profesich.
Zakladnim kamenem duSevniho zdravi je schopnost efektivné zvladat stres a predchazet
vyhoteni. V kontextu socialni prace je to obzvlasté dilezité, jelikoz socialni pracovnici Casto
celi narocnym a emociondlné vycerpavajicim situacim. Kiivohlavy a Pecenkova (2004)
navrhuji né€kolik technik, jako jsou pravidelné fyzické cviceni, meditace a udrzovani zdravych

mezilidskych vztaht, které mohou vyrazné ptispét k dusevni pohodé.

Kopftiva (2006) pak zdaraznuje, ze kvalitni mezilidské vztahy jsou klicovym prvkem v
prevenci vyhofeni a zajiSténi dlouhodobé profesni efektivity. Pro socialni pracovniky je
dilezité, aby si udrzovali nejen profesionalni, ale i osobni vztahy, které¢ jim poskytuji
emociondlni podporu a utocisté. Koptiva (2006) doporucuje praktiky jako pravidelna supervize,
profesionalni mentoring a peer support skupiny, které mohou pomoci pracovnikiim lépe zvladat

naro¢né situace a zvySovat jejich emocionalni odolnost.

4.1 Vyznam psychohygieny pro socialni pracovniky

Psychohygiena je pro socialni pracovniky klicov4, jelikoz kazdy den ¢eli vysokému stresu a
emocionalni zaté€zi. Socialni pracovnici se Casto setkdvaji s krizovymi situacemi, které mohou
mit negativni dopad na jejich duSevni zdravi. Jak uvadi Ktivohlavy (2001), dlouhodoby stres
bez adekvatni psychohygienické intervence mize vést k syndromu vyhoteni, ktery se projevuje

fyzickou i psychickou tinavou, cynismem a poklesem pracovniho vykonu.

Zanedbani psychohygieny miize mit podle Vymeétala (2003), negativni dopad nejen na
pracovnika samotného, ale i na kvalitu poskytovanych sluzeb a celkovou efektivitu organizace.

Socialni pracovnici, ktefi jsou vystaveni dlouhodobému stresu a nemaji dostatecnou podporu
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pro udrzeni svého dusevniho zdravi, mohou ztratit motivaci a schopnost empaticky reagovat na

potieby klientt.

Opomijeni psychohygieny tedy nejen zhorSuje kvalitu zivota socidlnich pracovnika, ale
muze mit 1 SirSi disledky pro organizaci a klienty, kterym poskytuji sluzby. Proto je klicové,
aby socialni pracovnici méli pfistup k adekvatnim zdrojim a technikdm pro udrzeni a posileni

svého dusevniho zdravi.

Obecna pravidla psychohygieny

Z hlediska psychohygieny je velmi dilezité, aby ¢lovék dovedl piedchazet kazdodennimu
napéti, nebo je alesponl efektivné regulovat. Podle Nakonecného (2013) je potfeba udrzovat
dusi i téla udrzovat v optimalni kondici, coz je nezbytnou soucasti osobniho i profesniho Zivota
socidlniho pracovnika. Mezi obecnd pravidla psychohygieny patfi: spravné dychani,

hospodareni s asem a sebevychova.

e Vvyziva = jednou z nejzakladnéjsich lidskych potieb je vyziva, ktera hraje kliCovou roli
v udrzovani fyzického a duSevniho zdravi. Kfivohlavy a Pecenkova (2004) zdlraziuji
vyznam vyvazené stravy nejen pro té€lesné funkce, ale 1 pro psychickou pohodu. Spravna
vyziva je nezbytna pro optimalni fungovani mozku, coz ma piimy vliv na schopnost

zvladat stres a udrzet si emocionalni stabilitu.

e spanek = jedna se o dal$i primarni potiebu, ktera je nezbytna pro regeneraci organismu
a udrZeni kognitivnich funkci. Spanek poskytuje télu ptileZitost k oprave tkani, riistu
svall a syntéze proteintl, coz jsou klicové procesy pro fyzické zdravi. Nakonecny (2013)
ve zdiraziuje, Ze nedostatek kvalitniho spanku muze zplsobit fadu zdravotnich
problémi, v¢etné oslabeni imunitniho systému, coz €ini télo nachylnéj$im k infekcim a
nemocem. Dale miiZe vést ke zvySené tnave, kterd negativné ovliviiuje denni aktivity a
produktivitu, a sniZené schopnosti koncentrace, coz komplikuje plnéni Ukolt a
rozhodovani. Spanek ma také vyznamny vliv na duSevni zdravi. Chronicky nedostatek
spanku je spojen s vysSim rizikem vzniku psychickych poruch, jako je deprese a uzkost.
Kvalitni spanek podporuje emoc¢ni stabilitu a zlepSuje schopnost mozku zpracovéavat a

ukladat nové informace, coz je zasadni pro pamét’ a uceni. Navic béhem spanku dochazi
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k dtlezitym procestim, jako je konsolidace pamétovych stop a odstranéni toxickych

odpadnich latek z mozku, coz ptispiva k celkové mentélni jasnosti a efektivite.

odpocinek a relaxace = potieby nezbytné pro obnovu energie a duSevni rovnovahy.
Nespor (2015) zdiraznuje, Zze pravidelny odpocinek a relaxacni techniky, jako je
meditace nebo hluboké dychani, mohou vyrazné pfispét k redukci stresu a zvySeni
celkové Zivotni spokojenosti. Relaxace je klicova pro prevenci syndromu vyhoteni a

udrZeni dlouhodobého dusevniho zdravi.

pohyb = pohyb patii mezi primarni pilite potieb ¢loveéka, ktery ma zasadni vliv na
fyzické a psychické zdravi. Kopftiva (2006) upozoriuje, Ze pravidelna fyzicka aktivita
nejenze zlepSuje télesnou kondici, ale také podporuje produkci endorfinli, coz ma
pozitivni efekt na naladu a celkovou dusevni pohodu. Z tohoto hlediska je potieba
zaclenit do kazdodenniho Zivota rizné formy pohybu, aby byla zajisténa jak fyzicka,

tak psychicka rovnovéha.

spravné dychani = dech ¢lovéka, ktery je ve stresu, se zrychluje a po skonceni stresové
situace se zase vraci do normalu. Melgosa (1997) upozoriuje, ze pokud je ¢lovek stresu
vystaven delsi dobu, dochézi k vytvoreni nezdravych navyku, které jsou s dychanim
spojeny. Nespor (2015) vyzdvihuje klidné a hluboké dychani, které ¢lovéku slouzi

Kk dobijeni baterii a k pfedchazeni syndromu vyhoteni.

U spravného dychani se lze setkat s fadou velmi pozitivnich benefit, které podle
Buzkové (2006) vedou ktomu, ze je organismus clovéka mnohem vyvazenéjsi,
klidn&j$i a energictéjsi. Na druhou stranu muze dojit k celkovému zpomaleni funkci,

jejichz néasledkem mize byt inava, nespavost, nechutenstvi ¢i metabolické poruchy.

hospodareni s ¢asem = Optimalni hospodafeni s cCasem, spolecné s planovanim
povinnosti, patii podle Nespora (2015) také k zakladnim pravidlim psychohygieny. Pro
¢loveka, ktery pracuje dusevné, jsou podle Miceka (1984) tzv. zazitky casové tisng, a to
z toho diivodu, Ze ma mnoho povinnosti, stdle nékam spéché. Pro dnesni moderni dobu

je tento obraz klasicky, ale pro rozvoj dusevni rovnovéahy nepftili§ idedlni. Dulezité je
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tedy naucit se zredukovat vystavovani se situacim, které clovéka do takové tisné
dostavaji a umét si ziskat vice volného Casu. Tento ziskany volny ¢as je pak mozné
vyuzit k psychické a fyzické relaxaci, ktera je pro télo z hlediska psychohygieny
nezbytna. Kiivohlavy ( 2010 ) pak jesté dodava, ze pti hospodaieni s Casem je dulezité
zacit nejprve tim, ze ¢loveék musi podrobné projit kazdou svou aktivitu a stanovit si

priority.

e sebevychova = zdkladnim pfedpokladem sebevychovy je pfedev§im sebepoznani. Dle
Nakone¢ného (2011) je také vyznamna je téz reflexe, ktera predstavuje schopnost
reflektovat, jak si stojime ve svét¢, a také sebereflexe, diky které dokazeme
konfrontovat realny a idealni sebeobraz. Sebevédomi je pak vysledkem vlastniho
sebehodnoceni ¢loveéka, pticemz mize byt bud’ vysoké, nebo nizké. Praveé problematika
sebevédomi je v socidlni praci velmi dilezita a pii nizkém sebevédomi miize byt tento
pracovnik nerozhodny, pasivni a trpét nerozhodnosti, Gzkostlivosti a také pasivitou.
Nakoneény (2011) dopliuje, ze s vétsi hloubkou a §ifi sebepoznani je spojeno také

efektivnéjs$i vyrovnavani se s pozadavky zivota a lep$i pfipravenost na n¢j.

5 Techniky psychohygieny v socialni praci

Socialni pracovnici mohou vyuzivat nékolik prostfedkli pro efektivni psychohygienu, a
udrZovat tim tak dusi i t€lo v optimalni kondici. Néasledujici 1ze navic snadno aplikovat do
pracovniho procesu a pravidelné jejich prostfednictvim pfedchazet psychické zatézi pti vykonu

profese generujici zdravi Skodlivy stres.

Relaxace

Relaxace hraje kli€ovou roli v psychohygiené¢ a je nezbytnym ndstrojem pro socialni
pracovniky, ktefi Casto ¢eli vysokym Urovnim stresu a emociondlni zatéze. Podle Kopfivy
(2006) je zvladani stresu prostrednictvim relaxacnich technik esencialni pro udrzeni dusevniho
zdravi a profesionalni efektivity. Autor zdlraznuje, Ze pravidelnd praxe relaxacnich technik,
jako je hluboké dychani, meditace nebo progresivni svalova relaxace, miZze vyrazné piispét ke

snizeni Grrovni stresu a zlepSeni celkové zivotni pohody. Kopftiva (2006) také poukazuje na to,
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ze relaxace pomaha nejen obnovit energii, ale také podporuje lepsi koncentraci a emocionalni

stabilitu, coz je kli¢ové pro efektivni vykon v socidlni préci.

Mindfulness (vSimavost)

Mindfulness, neboli v§imavost, je dalsi vyznamnou technikou psychohygieny, ktera nachézi
uplatnéni v socidlni praci. Kabat-Zinn (1994) popisuje mindfulness jako schopnost byt plné
ptfitomen v aktualnim okamziku a uvédomovat si své myslenky, emoce a télesné vjemy bez
hodnoceni. Tato praxe umoziuje jedincim lépe zvladat stres a zvySuje jejich schopnost
reagovat na narocné situace s vétsim klidem a vyrovnanosti. Baer (2003) déle zdiraznuje, Ze
mindfulness mize napomoci ke zlepSeni emocionalni regulace a snizeni symptomu tzkosti a
deprese, coz je obzvlasteé dualezité v kontextu socidlni prace, kde pracovnici Casto celi
intenzivnim emoc¢nim vyzvam. Hassonova (2015) dopliuje, ze technika mindfulness muze
pomoci vyhnout se duSevni prokrastinaci tim, Ze zvySuje jejich schopnost soustfedit se na
ptitomny okamzik a minimalizuje ruSivé myslenky. Timto zpiisobem se zvysSuje produktivita a
efektivita pfi plnéni pracovnich tkoll, coz je ptinosem pro socialni pracovniky, ktefi se musi
Casto vyporadavat s vysokymi naroky a casovym tlakem. Mindfulness tak nejenze zlepSuje

dusevni zdravi, ale také podporuje profesionélni rist a vykonnost.

Meditace

Meditace je dalsi dulezitou technikou psychohygieny, ktera mliZze byt velmi pfinosna pro
socialni pracovniky. Meditace se zamé&fuje na dosazeni stavu hluboké koncentrace a vnitiniho
klidu prostfednictvim védomého dychani a mentalniho zaméfeni. Podle Shapiro, Carlson, Astin
a Freedman (2006) meditace zahrnuje rizné techniky, které pomahaji jedincim zvysit
povédomi o pfitomném okamziku a snizit uroven stresu. Pravidelna meditace pak muze vést ke
zlepSeni dusSevniho zdravi a celkové Zivotni pohody tim, Ze snizuje uzkost a zvySuje
emociondlni stabilitu. DalSi vyzkumy naznacuji, Ze meditace mlzZe podporovat kognitivni
funkce, jako je pamét a soustiedéni, coz je dulezité pro efektivni vykon v socidlni praci (Tang,
Holzel, & Posner, 2015). Tim, Zze meditace napomaha uklidnéni mysli a odstranéni ruSivych
myslenek, mohou socialni pracovnici Iépe zvladat ndro¢né pracovni situace a zvySovat svou

profesiondlni efektivitu.
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Joga

Joga je dal§i vyznamnou technikou psychohygieny, ktera miize hrat kli¢ovou roli v
udrzovani duSevniho a fyzického zdravi socidlnich pracovniktl. Podle Mazanka (2014) zahrnuje
nejen fyzické cviceni, ale i duchovni a mentalni praxi zaméfenou na dosazeni harmonie mezi
télem a mysli. Pravidelnd praxe jogy muze vést k hlubokému vnitinimu klidu a vyrovnanosti,
coz je zvlasté vyhodné pro jedince pracujici v narocnych profesich. Koptiva (2006) zminuje
vyznam jogy v kontextu profesionalniho rozvoje. Joga, jako komplexni systém télesnych a
dechovych cviceni, napomahé nejen k fyzickému zdravi, ale 1 k lepSimu zvladéani stresu a
emocionalni zatéze. Pravidelna praxe jogy muze tak pfispét ke zvySeni pracovni efektivity a
celkové zivotni spokojenosti. Vyzkumy také ukazuji, ze joga muze zlepSovat kognitivni funkce,
jako je soustiedéni a pamét’, coz je dulezité pro efektivni vykon v socidlni praci (Field, 2011).
Joga miize pomoci socidlnim pracovnikiim 1épe zvladat pracovni néroky a stres, coz vede ke

zlepseni jejich profesionalniho a osobniho Zivota.

Psychoterapie

Psychoterapie je klicovou metodou pro udrzovani dusevniho zdravi a zvladani psychické
zateéze, ktera se Casto vyskytuje v socidlni praci. Podle Vymétala (2010) zahrnuje rizné techniky
a pfistupy, které jsou zaméfeny na 1écbu psychologickych problémi prostfednictvim verbalni
komunikace a vztahu mezi terapeutem a klientem. Psychoterapie mize pomoci jedincim lépe
porozumét jejich emocim, mySlenkam a chovani a tim napomoci k jejich celkové dusevni
pohod¢ a stabilité. Konkrétn€ se jedna o proces, kdy terapeut a klient pracuji spole¢né na
identifikaci a feSeni problémul prostfednictvim riznych terapeutickych technik, coz muze
zahrnovat rozhovory, cviceni a dalsi intervence. Nakonec¢ny (2013) dopliuje, Ze psychoterapie
neni jenom nastrojem pro lécbu psychickych poruch, ale 1 preventivnim prostfredkem pro
zvladani stresu a zlepSeni kvality zivota a miize mit riizné formy, vcetné kognitivné-
behavioralni terapie, psychoanalyzy ¢i humanistické terapie, a kazda z nich ma své specifické
techniky a postupy. Tyto rizné ptistupy mohou byt vyuzity k feSeni Siroké Skaly problémt, od
uzkosti a deprese po mezilidské konflikty a problémy s identitou. Nakone¢ny (2013) také
zdiraziuje, Ze psychoterapie miize pomoci klientim nejen fesit jejich aktualni problémy, ale
také rozvijet dovednosti a strategie potiebné pro zvladani budoucich vyzev. Vyznam
psychoterapie v socidlni praci spociva také v jeji schopnosti poskytovat emocionalni podporu

a nastroje pro zvladani krizovych situaci. Tim, Zze socidlni pracovnici vyuzivaji
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psychoterapeutické techniky, mohou pomoci svym klientim nejen piekonat jejich aktualni

problémy, ale také posilit jejich schopnosti zvladat budouci stresové situace.

Supervize

Supervize je nezbytnym nastrojem pro profesiondlni rozvoj a podporu v socialni praci.
Nakonecny (2013) definuje supervizi jako strukturovany proces, ve kterém zkuseny odbornik
(supervizor) poskytuje metodickou podporu a vedeni méné zkusenym pracovnikiim
(supervizantim). Cilem je zlepSeni jejich profesionalnich dovednosti a feSeni specifickych
pracovnich problému. Supervize mtize probihat individudln€, ve skupinach nebo v tymech a
mize se zamé&fit jak na administrativni, tak klinické aspekty praxe. Podle Kopiivy (2006)
zahrnuje rizné techniky a postupy jako reflexe, sebereflexe, zpétnd vazba a konzultace

konkrétnich ptipadu, které napomahaji osobnimu a profesionalnimu ristu.

Podle Navratila a Musila (2006) je efektivni supervize zaloZzena na oteviené komunikaci,
davéie a vzajemném respektu mezi supervizorem a supervizantem. Pravidelna supervize, ktera
je pravideln¢ zatazovana do pracovniho planu socialnich pracovnikt jako nedilna soucast jejich
profesniho rozvoje a podpory, umoziuje zpétnou vazbu, kterd je dilezitd pro kontinudlni

zlepSovani praxe a zajisténi vysoké kvality poskytovanych sluzeb.

Webova stranka Asociace supervizori v socidlnich sluzbach (2023) potvrzuje, ze efektivni
supervize podporuje otevienou komunikaci a vzajemny respekt, coz je klicové pro dosazeni
kvalitnich vysledki. Asociace doporucuje pravidelné zaclenéni supervize do pracovnich plant
socidlnich pracovnikili, coZ napomaha nejen jejich osobnimu a profesnimu rozvoji, ale také

zvysuje kvalitu sluzeb poskytovanych klientim.

Work-Life Balance

Work-Life Balance, neboli rovnovdha mezi osobnim a pracovnim zivotem, je dle
Marouskové (2014) termin vyjadiujici miru, do jaké ¢lovek subjektivné vnimé dostatek casu
pro praci, rodinu a plnéni spolecenskych roli. Tento fenomén miZeme chapat jako uspokojivou
a védomou integraci osobniho Casu, péCe o rodinu a prace s minimalnim konfliktem mezi

rolemi. Vnimany dostatek ¢asu mezi praci a osobnim Zivotem predikuje pocit spokojenosti. V
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postmoderni dobé€ je koncept Work-Life Balance velmi popularni a ¢asto zmifiovany, protoze
podporuje slad’ovani pracovniho a osobniho zivota zaméstnancti. O tuto rovnovahu by se méli
snazit vSichni zaméstnavatelé, bez ohledu na velikost ¢i obor — at’ uz jde o statni podniky,
neziskové organizace nebo soukromé firmy. Respektovani potieb zaméstnanct jejich

zaméstnavateli je Sirokou vefejnosti vnimano velmi pozitivné.
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6 Vyzkumna Cast
Metodologie vyzkumu

Teoreticka ¢ast byla vénovana vyznamu a technikam psychohygieny v kontextu pomahajicich
profesi, zejména v socidlni praci. Empirickd cast bakaldiské prace je realizovana
prostiednictvim kvalitativniho vyzkumu a konkrétné metodou IPA, ktera je dle Hendla (2005)
vhodna pro zkoumadni, jak jednotlivci prozivaji a interpretuji své osobni a socidlni svéty. IPA
se soustfedi na analyzu subjektivnich zkuSenosti a snazi se pochopit, jak lidé vnimaji své zivotni

udalosti a jaky vyznam jim ptikladaji.

Kvalitativni vyzkum je metodologicky pfistup, ktery se zamétuje na hlubsi porozumeéni
socialnim jevim a lidskym zkuSenostem. Podle Hendla (2005) se kvalitativni vyzkum
vyznacuje snahou o zachyceni komplexniho obrazu a hlubsiho vyznamu studovanych
fenomént, coz je v souladu s cilem této prace. Tento typ vyzkumu umozinuje detailni zkoumani

subjektivnich zkuSenosti a vyznam, které jedinci pfikladaji svym aktivitdm a prozitktim.

Vyzkum bude zahrnovat rozhovory s vybranou skupinou sociadlnich pracovniki. Rozhovory
budou strukturované tak, aby umoznily hlub$i porozuméni jejich zkuSenostem s
psychohygienou. Vybér respondentii bude proveden na zékladé kriteridlniho vybéru, coz
zajist'uje, ze budou zahrnuti jedinci s relevantnimi zkuSenostmi a znalostmi o psychohygiené v

socialni praci.

Pro zajisténi validity a reliability vyzkumu budou data analyzovana systematickym a
transparentnim zptisobem. Hendl (2005) zdtraziuje dilezitost dikladné a peclivé analyzy dat,
ktera zahrnuje kodovani, kategorizaci a interpretaci ziskanych informaci. Tento proces umozni
identifikovat klicové tematické oblasti a vzorce v datech, coz ptispéje k hlubSimu porozuméni

studované problematiky.

Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka

Jak socidlni pracovnici pracuji s psychohygienou a jaky subjektivni vyznam ji ptikladaji ve své

profesni praxi?

Podpiirné vyzkumné otazky:
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1. Co si pod pojmem psychohygiena piedstavujete a co to pro Vas znamena?

2. Myslite si, Ze je nezbytné v socialni praci pouzivat psychohygienu?

3. Jak Vam pomaha psychohygiena v profesi?

4. Které prostiedky psychohygieny pouzivate a jaké techniky praktikujete?

5. Trpéli jste syndromem vyhoteni a jakym zptisobem jste to fesili?

6. Vidite rozdil mezi pracovniky, kteti pouzivaji psychohygienu a témi, ktefi ji nepouzivaji?
7. Odkud Cerpate prostiedky k psychohygiené?

8. Jaké vyzvy nebo prekdzky jste zazili pii implementaci psychohygieny do vasi praxe?

9. Jak by podle Vaseho ndzoru mohla organizace, ve které pracujete, 1épe podporovat

psychohygienu mezi zaméstnanci?

10. Jaky vliv mé psychohygiena na Vas osobni Zivot mimo pracovni prostiedi?

Metodologicky postup
Vybér respondentii
Vybér respondenti byl proveden na zakladé kriterialniho vybéru. Podle Hendl (2005)
kriteridlni vybér umoznuje zahrnout do vyzkumu jedince, ktefi splituji urcita kritéria, coz

zajiSt'uje relevanci jejich zkuSenosti a znalosti o psychohygiené v socidlni praci. Kritéria pro

vybér respondentli budou zahrnovat:

e aktivni praxe v oblasti socialni prace.
e zkuSenosti s implementaci technik psychohygieny.

e ochota sdilet své osobni a profesni zkuSenosti v ramci kvalitativniho vyzkumu.
Sbér dat

Sbér dat byl proveden prostiednictvim polostrukturovanych rozhovort. Miovsky (2006)

zduraznuje, Ze polostrukturované rozhovory umoziuji kombinaci pfedem stanovenych otazek
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s moznosti hlubsiho zkoumani témat, ktera se béhem rozhovoru objevi. Z rozhovort byl potizen

zvukovy zdznam a nasledné byly pfepsany pro ucely analyzy.
Analyza dat
Analyza dat probihala v nékolika krocich:

1. Kdédovani: Podle Hendla (2005) je kddovéani zdkladnim krokem pfi analyze kvalitativnich
dat. Tento proces zahrnuje identifikaci a oznaCeni vyznamnych segmentii textu, které se

vztahuji k vyzkumnym otazkam.

2. Kategorizace: Po koédovani nasleduje kategorizace, pii které jsou kody seskupovany do
SirSich kategorii nebo témat. Tento krok umoziuje identifikovat vzorce a souvislosti v datech

(Hendl, 2005).

3. Interpretace: Kone¢nym krokem je interpretace dat, ktera zahrnuje hlubsi porozuméni
vyznamim a souvislostem identifikovanych v pfedchozich krocich. Miovsky (2006)
zduraznuje dilezitost kontextu a subjektivnich vyznami, které respondenti ptikladaji svym

zkuSenostem.
Validita a reliabilita
Pro zajisténi validity a reliability vyzkumu budou pouZity nasledujici strategie:

Triangulace dat: Kombinace riiznych zdroji dat a metod sbéru dat pro zvySeni piesnosti a

davéryhodnosti vysledki (Hendl, 2005).

Clenova kontrola: Poskytnuti vysledkii respondentiim k ovéfeni piesnosti a vérnosti interpretaci

(Miovsky, 2006).

Audit trail: Dikladna dokumentace vSech krokl vyzkumného procesu, ktera umozni zpétnou

kontrolu a ovéteni postupu (Hendl, 2005).
Etické aspekty vyzkumu

Respondenti byli podrobné informovéani o cilech vyzkumu a byli sezndmeni s

Informovanym souhlasem s poskytnutim vyzkumného rozhovoru. Souhlasili s ucasti ve
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vyzkumu a byli ujiSténi, ze bude zajisténa anonymita a ditvérnost vSech ziskanych informaci.

Data budou uchovéna v bezpeci a pouzita vyhradné pro ucely tohoto vyzkumu.

7 Vysledky

Rozhovor 1

1. Kodovani

Kli¢ova slova a segmenty:

pracovni zkuSenosti a pracovni prostiedi: respondent popisuje svou pracovni historii,
vztahy na pracovisti a pracovni povinnosti,

psychohygiena: respondent detailné popisuje metody psychohygieny, které vyuziva jak
v pracovnim, tak v osobnim Zivot¢.

psychické narocnosti prace: respondent reflektuje naro¢nost své prace a jak se s ni
vyrovnava,

syndrom vyhofeni: respondent zmifuje osobni zkuSenost s panickou atakou, ktera
ovlivnila jeji pracovni i osobni zivot,

profesni podpora: respondent popisuje vyznam supervize a kolegialni podpory v jeji
praci,

vztah mezi praci a osobnim Zivotem: respondent reflektuje, jak se jeji prace prolina s

osobnim Zivotem a jak se s tim vyrovnava.

2. Kategorizace

Sirsi kategorie a témata:

pracovni prostiedi a zkuSenosti: historie zaméstnani, vztahy na pracovisti, pracovni
povinnosti a role

metody psychohygieny: reflexe s kolegy, fyzicka aktivita (sport), Socialni interakce
(setkani s kamaradkou), cestovani, hudba a kulturni aktivity, prevlékani jako
symbolické oddéleni pracovniho a osobniho Zivota, konzultace s odborniky (pravnici,

vedouci, 1ékat1)
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e psychické narocnosti prace: emocionalni reakce na praci (litost nad klienty, stres),
zvladani naro¢nych situaci (komunikace, pravni konzultace), Syndrom vyhoteni a jeho
zvladani

e profesni podpora a supervize: vyznam kolegialni podpory, Supervize a jeji Gcinnost,
tymova spoluprace

e vztah mezi praci a osobnim Zivotem: Osobni hranice, integrace psychohygieny do

osobniho Zivota, vliv osobnich zkusenosti na pracovni vykon

3. Interpretace

Hlubsi porozuméni vyznamiim a souvislostem:

e pracovni prostiedi a zkuSenosti: respondent ma bohatou pracovni zkuSenost v socialni
praci, kterd se prolind s rlznymi pracovnimi rolemi a naroky. Vyména vedouci a
zlepseni pracovniho prostiedi mély zdsadni vliv na jeji ndvrat a setrvani v praci.

e metody psychohygieny: respondent vyuziva rizné techniky psychohygieny k zvladani
stresu a naro¢nosti své prace. Tyto techniky zahrnuji jak okamzité strategie v préci
(reflexe, konzultace, prevlékani), tak dlouhodobé aktivity mimo praci (cestovani, sport,
kultura). Pfevlékani do pracovniho odévu a zpét je pro RA symbolickym odd€lenim
pracovniho a osobniho Zivota, coz ji pomahd mentalné¢ se oddélit od pracovnich
problémi,

e psychické naroc¢nosti prace: respondent se vyrovnava s emocionalni naro¢nosti své
prace pomoci riznych technik psychohygieny a podpory kolegl. Projevy syndromu
vyhoteni te$i jak v osobnim, tak pracovnim kontextu, coZ naznacuje vyznamnou
schopnost sebereflexe a adaptace,

e profesni podpora a supervize: respondent zdiraznuje vyznam supervize a kolegialni
podpory, 1 kdyZ poukazuje na nedostatky v aktualni supervizi. Dobré vztahy a podpora
v tymu jsou kli¢ové pro jeji pracovni spokojenost a schopnost zvladat naro¢né situace,

e vztah mezi praci a osobnim Zivotem: respondent peclivé sleduje své osobni hranice a
potieby, aby mohla efektivné zvladat svou pracovni roli. Jeji zkuSenost s panickou
atakou a zptisob, jakym se s ni vyrovnava, ukazuje na diilezitost sebepoznani a péce o

vlastni psychické zdravi.
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Zavéry

Rozhovor s respondentem odhaluje komplexni obraz socialni pracovnice, ktera se vyrovnava s
naro¢nymi pracovnimi podminkami pomoci riiznych metod psychohygieny. Dliraz na reflexi,
podporu kolegti, supervizi a osobni hranice je kli¢ovy pro udrzeni jeji pracovni i osobni pohody.
Vyznamnym zjisténim je, Ze psychohygiena neni pouze o technikach zvladani stresu, ale i o
schopnosti adaptace a sebereflexe, coz RA uspésné aplikuje ve svém profesnim i osobnim

Zivote.

Rozhovor 2

1. Kédovani

Kli¢ova slova a segmenty:

e pracovni pozice: socialni sluzby, azylovy dim pro Zeny a matky s détmi, klicova
pracovnice, détské centrum

e pracovni napli: smény, individudlni plany, spoluprace s détskym centrem,

e narocnost prace: prace s lidmi, ohroZené socialni jistoty, zatéZové situace,

e délka zaméstnani: 2 roky, smény, dvanactihodinové smény, supervize,

e psychohygiena: starost o dusevni zdravi, balanc mezi pracovnim a osobnim Zivotem,
sport, kultura, ptatelé, rodina,

¢ techniky psychohygieny: dechova cviceni, joga, tai-chi, relaxace, muzikoterapie, sport,
rozcvicka, masdze, pecujici ned¢le,

e syndrom vyhoteni: pfedchazeni vyhoteni, zkusenost s pfedchozi praci, unavenost,

e rozdily mezi pracovniky: rozdil v inavé a ochoté, podpora psychohygieny v tymu,

e podpora psychohygieny: multisport karty, tymové akce, supervize mimo azylovy dim
2. Kategorizace
Sirsi kategorie a témata:

e pracovni prostiedi: role, naplh prace, tymova spoluprace, délka zaméstnani,

e narocnost prace: prace s ohrozenymi skupinami, zvladani zatézovych situaci,
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e psychohygiena a vyvaZenost: vyznam psychohygieny, techniky a aktivity
psychohygieny, prevence vyhoftent,

e rozdily v psychohygiené mezi pracovniky: dusledky nedostatecné psychohygieny,
potieba osobni péce,

e organizacni podpora psychohygieny: benefity, tymové akce, supervize
3. Interpretace
Hlubsi porozuméni vyznamiim a souvislostem:

e pracovni prostiedi: Respondent pracuje v ndro¢ném prostfedi socialnich sluzeb,
konkrétn¢ v azylovém dom¢ pro zZeny a matky s détmi. Tato prace vyzaduje flexibilitu,
schopnost planovani a tymovou spolupraci, zejména pii feSeni individudlnich plant
uzivatelek a organizaci détskych aktivit,

e narocnost prace: Prace s ohrozenymi skupinami, které Celi ztraté zakladnich socialnich
jistot, je psychicky narocna. Respondentka zdaraziiuje diilezitost byt pfipravena na
zatézové situace, jako jsou vyjezdy zachrannych slozek,

e psychohygiena a vyvazenost: Respondentka si uvédomuje dilezitost psychohygieny
pro udrzeni dusevni pohody a profesionalniho jednani v krizovych situacich. Techniky
jako dechové cviceni, joga, sport, muzikoterapie a pravidelné osobni péce ji pomahaji
udrzet rovnovéhu mezi pracovnim a osobnim zivotem,

e prevence vyhoreni: Zkusenost s pfedchozim zaméstnanim, kde celila syndromu
vyhofteni, ji pomohla naucit se v€as rozpoznat varovné signaly a pfijmout opatieni k
prevenci vyhoteni. Udrzovani psychohygieny ji umoziuje zvladat naro¢né situace
profesionalné,

e rozdily v psychohygiené mezi pracovniky: Respondentka pozoruje rozdily mezi
kolegy, ktefi praktikuji psychohygienu, a témi, ktefi ne. Nedostatek ¢asu na osobni péci,
zejména u pracovnikll s malymi détmi, vede k vysSi Ginavé a snizené schopnosti
efektivné podporovat klienty,

e organiza¢ni podpora: Organizace podporuje psychohygienu prostfednictvim benefiti
jako jsou multisport karty a tymové akce. Supervize mimo pracovni prostiedi je
vniména jako vyznamny piinos pro zlepSeni pracovniho klimatu a osobni pohody

zameéstnancu.
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Zavér

Respondentka zdlraziuje vyznam psychohygieny pro profesionalni a osobni zivot, jeji
techniky a aktivity zahrnuji Sirokou skalu od sportu po relaxa¢ni techniky. Podpora organizace
je klicova pro udrzeni pracovnikt v dobré kondici a ptedchazeni syndromu vyhoteni. Dilezitost
rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zzivotem je zdsadni pro efektivni praci v narocném

prostiedi socidlnich sluzeb.
Rozhovor 3

1. Kodovani

Kli¢ova slova a segmenty:

e popis psychohygieny: psychohygiena chapana jako zptisob odpo¢inku a relaxace.

e dileZitost psychohygieny v socialni praci: psychohygiena je zasadni pro zvladani
naro¢né prace a zachovani rovnovahy.

e supervize jako nastroj psychohygieny: supervize pomahd fesit klientskd témata a
poskytuje nové thly pohledu,

o vzdélavani jako soucast psychohygieny: pribézné vzdelavani pfinasi pocit jistoty a
kompetence,

e vztahy a nalada v tymu: dobry kolektiv a vztahy v tymu jsou kli¢ové pro psychickou
pohodu,

e Osobni terapie: feSeni osobnich problému prostfednictvim terapie,

e syndrom vyhoreni: vnimani rizika vyhofeni a zpiisoby jeho prevence,

e problémy v komunikaci s vedenim: vedeni odmitajici supervizi jako piekazka
efektivni psychohygieny,

o konkrétni techniky psychohygieny: praktiky jako teambuilding a neformalni setkani
s kolegy.

2. Kategorizace

Sirsi kategorie a témata:
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definice a vyznam psychohygieny: popis psychohygieny, dilezitost psychohygieny v
socialni praci

nastroje a techniky psychohygieny: supervize jako nastroj psychohygieny, vzdélavani
jako soucast psychohygieny, 0sobni terapie, Konkrétni techniky psychohygieny
socialni aspekty psychohygieny: vztahy a nalada v tymu, problémy v komunikaci
s vedenim

profesni a osobni vyzvy: syndrom vyhoteni

3. Interpretace

Hlubsi porozuméni vyznamiim a souvislostem:

definice a vyznam psychohygieny: respondentka chape psychohygienu jako zptisob
odpocinku a relaxace, ktery je nezbytny pro obnovu sil a zvladani naro¢né prace v
socialni sféfe. Zduraziuje, ze psychohygiena neni dilezita pouze v profesnim zivoté,
ale 1 v osobnim zivoté, aby ¢lovek zistal funkéni a vyrovnany

nastroje a techniky psychohygieny: Pro respondentku je klicovym nastrojem
psychohygieny supervize, kterd ji pomaha fesit klientska témata a ziskavat nové thly
pohledu od kolegti. Dale povazuje za dulezité kontinualni vzdélavani, které ji dodava
pocit jistoty a kompetence v profesi. Osobni terapie je pro ni dilezitd pro feSeni
osobnich problém, které mohou ovliviiovat pracovni vykon. Mezi konkrétni techniky
psychohygieny zahrnuje i teambuildingové aktivity a neformalni setkani s kolegy
socialni aspekty psychohygieny: respondentka klade velky diraz na dobré vztahy a
naladu v tymu, které jsou podle ni zasadni pro udrZeni psychické pohody a efektivniho
pracovniho prosttedi. Problémy v komunikaci s vedenim, které odmita supervizi, vnima
jako zasadni ptekéazku, ktera negativné ovliviiuje motivaci a atmosféru v praci.
profesni a osobni vyzvy: respondentka ptiznava, Ze méla blizko k syndromu vyhoteni,
zejména v dobé, kdy pracovala v komer¢ni sféfe. V socidlni praci se ji diky pouZiti
riznych technik psychohygieny podafilo vyhnout vyhoteni, a to pfedevSim diky

podpoie tymu a pratelskému prostiedi.
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Psychohygiena je pro respondentku kli¢ovym prvkem v jeji profesni praxi, ktery ji
umoziuje zvladat naro¢né situace a udrzet si pracovni 1 osobni rovnovahu. Supervize,
vzdélavani a dobré vztahy v tymu jsou hlavnimi néstroji, které pouzivd pro svou
psychohygienu. Problémy v komunikaci s vedenim, které odmitd supervizi, jsou vsSak
vyznamnou piekazkou, kterou je tieba feSit, aby byla psychohygiena efektivni na vSech

urovnich organizace.

Souhrnny vystup k vyzkumnym otiazkam

Hlavni vyzkumné otazka:

Jak socialni pracovnici pracuji s psychohygienou a jaky subjektivni vyznam ji prikladaji ve své

profesni praxi?

Socialni pracovnici chapou psychohygienu jako zasadni prvek pro zvladani naroc¢né
prace a udrZeni rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zivotem. VyuZivaji rizné techniky a
nastroje, jako jsou supervize, kontinualni vzdélavani, osobni terapie, teambuildingové aktivity
a neformalni setkani s kolegy. Psychohygiena jim pomaha pfedchdzet syndromu vyhoteni,
zvladat stres a udrZovat psychickou pohodu. Subjektivné ptikladaji psychohygiené velky
vyznam, protoze jim umoziuje dlouhodobé vykonavat narocnou préaci efektivné a s

uspokojenim.
Podpiirné vyzkumné otazky:
Co si pod pojmem psychohygiena predstavujete a co to pro Vas znamena?

Psychohygiena je chdpéana jako zplsob odpocinku a relaxace, ktery zahrnuje rtizné techniky a
aktivity zaméfené na udrZeni psychické pohody a vyvazenosti. Je nezbytnd pro obnovu sil a

zvladani naro¢né prace v socialni sféte.
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Mpyslite si, Ze je nezbytné v socialni prdaci pouzivat psychohygienu?

Ano, psychohygiena je povazovana za nezbytnou, protoze bez ni by pracovnici dlouhodobé
nevydrzeli zvladat stres a naro¢nost prace. Pomaha piedchéazet vyhoteni a zajist'uje efektivni a

profesionalni piistup ke klientim.
Jak Vam pomdha psychohygiena v profesi?

Psychohygiena poméaha pracovniklim udrzet rovnovédhu mezi pracovnim a osobnim zivotem,
zvladat stres a ndro¢né situace, ziskavat nové thly pohledu prostfednictvim supervize a citit se

kompetentn¢ diky prabéznému vzdélavani.
Které prostredky psychohygieny pouzivate a jaké techniky praktikujete?

Supervize, vzdélavani, osobni terapie, teambuildingové aktivity, dechova cviceni, joga, sport,
muzikoterapie, relaxace, neformalni setkani s kolegy a symbolické odd€lovani pracovniho a

osobniho Zivota pomoci pievlékani.
Trpéli jste syndromem vyhoreni a jakym zpiisobem jste to resili?

Néktefi pracovnici méli zkusenosti s vyhofenim nebo byli blizko k vyhoteni. Resili to pomoci
ruznych technik psychohygieny, supervize, kolegialni podpory a osobni terapie. DilleZita byla
schopnost sebereflexe a adaptace.

Vidite rozdil mezi pracovniky, kteri pouzivaji psychohygienu a temi, kteri ji nepouzivaji?

Ano, pracovnici, ktefi pouZivaji psychohygienu, jsou méné unaveni, maji lepsi psychickou
pohodu a jsou efektivnéjsi ve své praci. Nedostatek psychohygieny vede k vyssi unavé, snizené

motivaci a schopnosti podporovat klienty.
Odkud cerpate prostredky k psychohygiene?

Prostiedky k psychohygiené Cerpaji z organizacnich benefitli, jako jsou multisport karty,
tymové akce a supervize. Déle vyuzivaji osobni zdroje, jako jsou sport, kulturni aktivity,

relaxacni techniky a osobni terapie.
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Jaké vyzvy nebo prekazky jste zazili pri implementaci psychohygieny do vasi praxe?

Vyzvami jsou zejména problémy v komunikaci s vedenim, které mlize odmitat supervizi, a
nedostatek Casu na osobni péci, zejména u pracovnikli s malymi détmi. Tyto piekazky negativné

ovliviuji efektivitu psychohygieny.

Jak by podle Vaseho ndzoru mohla organizace, ve které pracujete, lépe podporovat

psychohygienu mezi zaméstnanci?

Organizace by mohla Iépe podporovat psychohygienu poskytovanim pravidelnych supervizi,
nabidkou benefitli jako jsou multisport karty a tymové akce, a vytvafenim podplrného

pracovniho prostiedi s diirazem na dobré vztahy v tymu.
Jaky vliv ma psychohygiena na Vas osobni Zivot mimo pracovni prostiedi?

Psychohygiena ma pozitivni vliv na osobni Zivot, pomahé4 udrzovat psychickou pohodu,
pfedchézet stresu a vyhoteni. UmozZiuje lepsi zvladani osobnich problémi a ptispiva k celkové

zivotni vyvazenosti a spokojenosti.
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Socialni prace piedstavuje komplexni a dynamickou disciplinu, ktera zasadné ptispiva
ke zlepSeni kvality zivota jednotlivcl 1 komunit. Prostiednictvim riiznych metod a teoretickych
ptistuptl, jako jsou systémova teorie, ekologicky pfistup a humanisticka perspektiva, socialni
pracovnici efektivné reaguji na Siroké spektrum problém, kterym jejich klienti ¢eli. Edukace,
prevence, zastupovani a interdisciplinarni spoluprace jsou klic¢ové aspekty jejich Cinnosti, jez
prispivaji k posilovani socialni soudrznosti a spravedlnosti. Zaroven je zasadni dodrzovani
etickych principt a hodnot, které zajist'uji respekt, distojnost a spravedlivé zachazeni se vSemi
klienty. Socialni pracovnici tak hraji nenahraditelnou roli v budovani inkluzivnéjsi a

v

spravedlivéjsi spolecnosti.

Socialni prace je naro¢nd a komplexni oblast, kterd vyzaduje odborné znalosti i
specifické osobnostni rysy, jako jsou empatie, komunika¢ni dovednosti, schopnost sebereflexe,
adaptabilita a sebekazen. Klicové pro uspéch v této profesi je neustaly osobni a profesni rozvoj,
ktery zahrnuje péci o duSevni zdravi a prevenci syndromu vyhoteni. Psychohygiena, zahrnujici
techniky jako relaxace, mindfulness, meditace, joga, psychoterapie a supervize, je klicova pro
udrzeni duSevniho zdravi socialnich pracovnikil, ktefi celi vysokym tdrovnim stresu a
emociondlni zatéZe. Tyto techniky nejen pomahaji zvladat stres, zlepSovat koncentraci a
emociondlni stabilitu, ale také sniZuji riziko syndromu vyhoteni a zvySuji pracovni efektivitu a
zivotni spokojenost. Kromé& toho je nezbytnd rovnovaha mezi pracovnim a osobnim zivotem
(work-life balance), ktera pfispiva k celkové spokojenosti a kvalité poskytovanych sluzeb.
Pravidelné praktiky téchto metod umoZiluji socidlnim pracovnikiim lépe zvladat narocné
situace, coZ je klicové pro jejich dlouhodoby uspéch a pohodu. Kvalitni mezilidské vztahy a
profesiondlni podpora, jako je supervize a mentoring, mohou vyrazné ptispét k emocionalni
odolnosti socialnich pracovnikil. Efektivni zvladani psychické zatéZe vyzaduje kombinaci
individualnich strategii a organizacnich opatfeni, jako je podpora ze strany vedeni a zlepSeni

pracovniho prostiedi.

Dhtlezitost dodrZovani etickych principli a hodnot je ziejma, protoze zajist'uji respekt,
distojnost a spravedlivé zachazeni se vSemi klienty. Socialni pracovnici diky svym jedine¢nym

schopnostem mohou nejen efektivné poméhat svym klientlim, ale také pozitivné ovliviiovat
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SirS§i socidlni prostfedi a pfispivat k socidlni spravedlnosti. Systematicky pfistup k
psychohygien¢ je proto nezbytny pro zvlddani narocnych situaci a udrzeni rovnovéhy mezi
pracovnim a osobnim Zivotem. Sociadlni pracovnici tak hraji klicovou roli v budovani
inkluzivnéjsi a spravedlivéjsi spolecnosti, coz je dilezité pro dlouhodobou profesni efektivitu

a kvalitu poskytovanych sluzeb.

Z provedené¢ho kvalitativniho vyzkumu vyplyva, Ze Socidlni pracovnici povazuji
psychohygienu za kliCovy prvek pro zvladani narocné prace a udrzeni rovnovahy mezi
pracovnim a osobnim zivotem. Psychohygiena zahrnuje rizné techniky, jako je supervize,
vzdelavani, sport, relaxacni techniky a kolegidlni podpora. Pracovnici, ktefi tyto techniky
vyuzivaji, jsou méné unaveni a efektivnéjsi ve své praci, coz potvrzuje vyznam psychohygieny
v prevenci syndromu vyhotfeni. Hlavni ptekazky v implementaci psychohygieny zahrnuji
nedostatek podpory ze strany vedeni a cCasové omezeni. Organizace mohou podporit
psychohygienu nabidkou benefit, pravidelnych supervizi a podporou dobrych vztahti v tymu.
Celkové ma psychohygiena pozitivni vliv nejen na profesni, ale 1 na osobni Zivot socidlnich

pracovnikii.
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Priloha 1:

Informovany souhlas s poskytnutim vyzkumného rozhovoru a

jeho naslednym vyzitim pro ucely bakalaiské prace Psychohygiena v

socialni praci

Podpisem vyjadiuji souhlas s nasledujicimi body:

Datum:

Podpis

Podpis

Byla jsem informovana o ucelu rozhovoru, kterym je sbér dat pro potfeby vyzkumu
bakalai'ské prace (jméno) s nazvem Psychohygiena v socialni praci. Uéelem vyzkumu
je zjistit, zda a jak socialni pracovnici pracuji s psychohygienou a jaky ma pro né
subjektivni vyznam.

Bylo mi sdéleno, jak dlouho bude rozhovor trvat a jaky bude mit prib&h. Jsem
seznamena s pravem odmitnou odpovédét na jakoukoli otazku.

Souhlasim s nahravanim nésledujiciho rozhovoru a jeho néslednym zpracovanim.
Zvukovy zaznam rozhovoru nebude poskytnut tfetim strandm a po prepsani bude
vymazan. Transkripce bude pfistupnd pouze komisi u obhajoby bakalaiské prace, jinak
nikomu az na €asti citované v textu prace, ktery bude volné dostupny online.

Dévam své svoleni k tomu, aby vyzkumnice pouzila rozhovor pro potieby své
bakalarské prace a nekteré ¢asti v ni mize citovat, zvukova nahravka a transkripce

rozhovoru vSak bude po ukonceni vyzkumu smazéna.

respondenta:

vyzkumnika
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na Prazské vysoké Skole psychosocialnich studii
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Pocet stranek textu (bez pfiloh): 40

Pocet stranek pfiloh: 1

Pocet titull v seznamu literatury: 64

Procento podobnosti z antiplagiatorského systému Theses: 12 %

Komentar k zavéram kontroly z Theses

Systém vykazuje (velmi malé, le€ ¢etné) shody s texty (pfedev§im s kvalifikaénimi pracemi
z jinych Skol), které nejsou uvedeny v seznamu literatury. Prosim o vysvétleni.

RN 5 T TS T X
Vybér tématu
Zavaznost tématu | [ x | | |
Oborova priléhavost tématu | | x | [ |
Originalita tématu a jeho zpracovani [ [ [ x | |
Formalni zpracovani
Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy, [ Tx | | |

stylistické vyjadfovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrZzeni norem pro citace, | | x l | |

cizojazy¢na literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu, | | |
pruvodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka uprava) S | I

Metody prace
Vhodnost a Uroven pouzitych metod I [ x | I |
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod | [ x | | |

VyuZiti praktickych zkugenosti | | | | |

" 0- nehodnoceno; 1 —vyborné; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



Obsahova kritéria a prinos prace

Pristup autora k fesené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) | | i | ]

Naplnéni cilti prace l i | |

Vyvazenost teoretické a praktické casti
v daném tématu | | x | | l

Navaznost kapitol a subkapitol | | x | | |

Dosazené vysledky, odborny vklad, pouZitelnost

vysledk v praxi I I g I

Vhodnost prezentace zaveru prace

(publikace, referaty, apod.) | [ x | l |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

1. Vysvétlete shodu, ktera se ukazala po analyze systémem Theses a vysvétlete, proc¢
inkriminované texty nejsou zahrnuty v seznamu literatury.

2. Popiste proces Vami provadéného kodovani, pripadné miizete pfinést podklady, které
Vam doma patrné zistaly.

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

PredevSim bych chtél pfedeslat, Ze text prace vznikl viastné bez konzultaci. Autorka zpo&atku
konzultovala snazive, to se ovSem tyka faze hledani vhodného tématu a zaméreni prace. Po
nékolika obménach, které vedly k reformulaci nazvu i obsahu uz pracovala samostatné. Po
del§i odmice jsem dostal hotovou teoretickou ¢ast k pfipominkovani a pozdéji jesté vyzkum,
na ktery jsem bohuZel v danou chvili (dovolend) nemél ¢as. Prace tedy vznikla zcela v rezii
autorky. Snizenou znamku za pfistup davam proto, Ze alespofi nékolik konzultaci by mélo
probéhnout i v pribéhu psani jednotlivych ¢asti.

Jako Ctenar pro mé nového textu ovSem musim konstatovat, Ze mi pfipada témé&r bezchybny.
Po formalni i obsahové strance, z hlediska logické struktury — navaznosti témat, z hlediska
metodologického — nemam pfipominek. Pouze k &asti tykajici se kédovani by bylo asi vhodné
dolozit, jakym zpusobem autorka pracovala a jak zminéné kédy vznikaly. Pfilohy by to jisté
unesly. Pokud autorka uspokojivé vysvétli mou poznamku/dotaz tykajici se shody s texty, jez
nejsou uvedeny v zavéretném seznamu literatury, doporucuji hodnoceni vyborné. Pokud by
se tuto shodu nepodafilo vysvétlit ve shodé s etickymi principy akademické prace, byl by to
samoziejmé problém k dalSimu Fizeni.

Doporuceni k obhajobé: doporuu;ji *
Navrhovana klasifikace: vyborné (za pfedpokladu, Ze autorka uspokojivé zodpovi otazky k
obhajobé)

8. 9. 2024
Datum, podpis:

*
nehodici se, $krtnéte
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Pocet titull v seznamu literatury: 64

Vybér tématu
Zavaznost tématu
Oborova pfiléhavost tématu

Originalita tématu a jeho zpracovani

Formalni zpracovani

Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy,
stylistické vyjadfovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,
parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace,
cizojazy¢na literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu,
pravodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Gprava)

Metody prace

Vhodnost a uroven pouzitych metod
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod

Vyuziti praktickych zkusenosti

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k fesené problematice (samostatnost,
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace)

Naplnéni cilu prace

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti
v daném tématu

*
i 0 - nehodnoceno; 1 - vyborné; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a

0" [1 [2 | 3 | 4
l [x | | |
l [x ] | |
l | | bR
J x| | |
| . I I
| [x | | |
| [x ] [ |
L [x | I
| I [ | I
[x ] | | |
[ I [x | |
l | [x ] |




Navaznost kapitol a subkapitol [ [ x | | ]

Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledkl v praxi [ | l [ x |

Vhodnost prezentace zavéru prace

(publikace, referaty, apod.) | | | | x |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

1) Jaké bylo autor¢ino piedporozuméni danému tématu?

2) Doplite chybgjici diskusi v BP.

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

BP se zabyva tématem psychohygieny v socialni praci. V teoretické Casti se autorka
nejprve soustiedi na vysvétleni kli€ovych pojmu, dale se vénuje teoretickym pfistupim
v socialni praci, etickym principlm i profesnim narokim zamérenym na osobnost socialniho
pracovnika vyrovnavajiciho se s psychickou zatézi v zameéstnani. Specifika zvladani
psychické zatéZze u pomahajicich profesi vCetné alternativ psychohygieny uzaviraji
teoretickou ¢ast BP. V praktické ¢asti autorka predklada kvalitativni vyzkum, jehoz hlavnim
cilem bylo zjistit, jakym zpusobem zachazeji socialni pracovnici s psychohygienou.

Téma BP povazuji za aktudlni a oboroveé prfinosné. Autorka prokazala schopnost
porozuméni klicovym myslenkam v oblasti dané problematiky, vhodnym zpusobem
propojila teorii s praxi. Text je &tivy bez gramatickych chyb. Citacni norma byla dodrzena.

Po strance formalni se mé pripominky tykaji absence &islovani fadku ve verbativu a jejich
doplnéni do vyzkumné ¢asti BP v podobé napf.: (Rozhovor €. 1, s. X, . Y), aby byla mozna
prehledna orientace &tenare v textu pfilohy. Pfilohy mély byt Cislovany samostatné jako
jednotny celek (1 — 31).

Po strance obsahové postradam autoréino osobni pfedporozuméni, které byva nedilnou
soucasti kvalitativnihno vyzkumu. Dale pak prepisy rozhovoru (ukazky v BP), které by
dolozily jeji interpretace. Stejné tak postradam i eticky formular PVSPS a diskusi.

Doporuceni k obhajobé: doporuduji

Navrhovana klasifikace: velmi dobfe — dobfe dle vysledku obhajoby

P

,‘ ’ /
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