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ABSTRAKT

Tématem této bakalaiské prace je profesni a osobni zivot zen v pomahajicich profesich.
Cilem této prace je zjistit, jakym zplisobem Zenam v pomahajicich profesich zasahuje pra-
ce do osobniho zivota. Zda si berou problémy svych klientd domi, zda jim vyhovuje ak-
tivni ¢i pasivni traveni volného ¢asu. Zajimat nds také bude motivace ke zdravému zivot-
nimu stylu. A v neposledni fad¢ z4jem o dusSevni hygienu. Data byla ziskavana pomoci
dotaznikového Setieni. Vyzkumnym vzorkem byly zeny ve véku 45 - 60 let vykonavajici

pomahajici profesi.

Klic¢ova slova: zeny, pomahajici profese, profesni Zivot, osobni Zivot

ABSTRACT

The topic of this bachelor thesis is both the personal and professional lives of women in the
helping professions. The main goal is to determine how the workload interferes with their
personal lives, whether the problems they encounter on daily basis are reflected in their
home environments or not. Furthermore, the motivation of the workers to follow a healthy
lifestyle is of interest. Last but certainly not least is the examination of their interest in
mental hygiene. The data was gathered in a survey. The sample group were women be-

tween 45 - 60 years of age working in helping professions.

Keywords: women, helping professions, professional life, personal life
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UvVOD

Zeny v poméhajicich profesich maji velké zastoupeni. Samotna pomaéhajici profese je praci
velmi psychicky a mnohdy i1 fyzicky naro¢nou a kazdy na tomto svété se mize dostat do
situace, kdy pomoc od druhych, profesionalii, potfebuje. V dnesni, jak se tika, uspéchané
dobé, je setkani s poméhajicimi profesemi mnohem castéjsi nez diive. At uz potiebujeme
pomoci se starnoucimi rodi¢i, zavislym ¢lenem rodiny, socialni pomoci v nouzi, ale také
sami se sebou a v mnohych dalSich smérech. Chceme ale ukazat i druhou stranu. Proto se
zabyvame v bakalaiské praci zenami, ve veku 45 - 60 let, které ndm vSem Casto velmi po-
mahaji ¢i usnadiuji péci a vykonavaji jiz zminénou pomahajici profesi. Praveé v tomto véku
zeny oplyvaji mnoha Zivotnimi i pracovnimi zkuSenostmi. Zatimco se Casto zabyvame

lidmi, kteti pomoc potiebuji, zapomindme mnohdy na ty, co ndm pomoc poskytuji.

Setkavame se z neznalosti pojmu pomahajici profese, ktery objasiiujeme hned v prvni ka-
pitole. Samotné Zenské pokoleni a utvareni role Zeny, které¢ se doposud vytvaii a ¢asem
meéni, zmiflujeme hned ve druhé kapitole teoretické ¢asti. V ni se podivame na Zeny jiz od
raného détstvi. Uz zminénd psychickd narocnost prace nam poukazuje, Ze i v pomahajicich
profesich existuji rizika tohoto povolani. Nutné je fici, Ze ne malé, vzhledem k naro¢nosti
prace. V této kapitole vysvétlime syndrom pomocnika a syndrom vyhoteni, ale budeme
popisovat 1 hranice mezi klientem a pracovnikem, které by mély byt stanoveny. Nedilnou
soucasti pomahajicich profesi by mela byt supervize, které¢ vénujeme celou kapitolu ¢islo
Ctyti. Pata kapitola mé za ukol popsat vnitini svét, ktery kazdy z nas vnima velmi odliSné.
V posledni kapitole teoretické ¢asti se zblizka podivame na duSevni hygienu, ktera je ob-

zvIast dilezitd u pomahajicich profesi.

Praktick4 cast je zaméfena na kvantitativné orientovany vyzkum, ktery jsme realizovali
pomoci dotaznikového Setfeni. Stanovili jsme si hlavni cil a na néj navazujici dil¢i cile, se
zdmerem zodpovédet, jak moc zasahuje prace do Zivota Zen v pomahajicich profesich, zda
si berou problémy svych klientti dom, jak preferuji travit volny ¢as, zda maji zajem o du-

Sevni hygienu a co je jejich motivaci ke zdravému zivotnimu stylu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POMAHAJICI PROFESE

Pomahajici profese je pro mnoho z nés velmi Siroky pojem. A skute¢né termin pomahajici
profese pod sebou ukryva mnohé a mizeme jej definovat jako ,,souhrnny nézev pro veske-
ré profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zamétfuji na pomoc druhym, identifikaci a
feSeni jejich probléml a na ziskdvani novych poznatkii o ¢lovéku a jeho podminkach
k Zivotu, tak, aby pomoc mohla byt G¢inné&;jsi; patii sem l€kari, zvIaste psychiatii a psycho-
logové, socialni pracovnici, specidlni pedagogové; Siteji i fyzioterapeuti, balneologicti pra-

covnici apod.* (Hartl, Hartlova, 2000, s. 185)

Velmi zkracené bychom mohli fici, Ze pomahajici profese oznacuji riizné povolani, které
se vyznacuje praci s lidmi a to v mnoha oblastech — at’ uz zdravotnické, socidlni a dalSich.

(Jankovsky, 2018)

Neopominejme fakt, ze lidsky vztah hraje pravé v pomahajicich profesi velkou roli a je

dilezity ve vztahu pomahajici profesional a klient. (Kopftiva, 2016)

Pro Gplné pochopeni pomahajicich profesi bych uvedla definici, ktera tika, Zze ,,pomahajici
profese definuje skupinu povolani, ktera jsou zaloZend na profesni pomoci druhym lidem.
Patii mezi n¢ naptiklad zdravotnické profese, pedagogické profese, profese zaméfené na

socidlni pomoc a dale také duchovni, psychologové, terapeuti.” (Géringova, 2011, s. 21)

Z vyse uvedenych definic tedy chdpeme poméhajici profese jako préci, kde jde predev§im
o pomoc klientovi s riznymi problémy, v riznych oblastech a dilezitou soucasti a samo-

ziejmosti je vztah klienta a pomahajiciho pracovnika.

1.1 Kiratce z historie

Abychom spravné pochopili obsah a vyvoj pomahajicich profesi, je dulezité alespoil na-
hlédnout do historie. ,,Pivodni archaicka spole¢nost byla skupina s osobnimi vazbami, kde
se vSichni jeji ¢lenové vzajemné dobie znali. V téchto spolecnostech nesl poméahajici roli
Saman/Samanka, ktery zprostfedkovéaval spojeni mezi kazdodenni situaci a mytickymi
strukturami, v nichZ se idealné opakoval realny socialni systém. Saman obecné zasahoval
v ptipad¢, kdy duchovni a emocionalni schopnosti ostatnich ¢lenit kmene nedostacovaly ke

zvladnuti néjaké situace.” (Géringova, 2011, s. 21)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

Z této definice chapeme, ze pomoc lidem a mezi nimi vzdy fungovala, ackoli samoziejmé
ne u kazdého jedince. Vyjimeéné postaveni me¢l Saman, ktery svymi schopnostmi 1é¢il dusi
1 t¢lo. Byl také povazovan za osobu obdarovanou zvlastnimi schopnostmi. Poslani Samana
bylo naro¢né a nebezpecné — byl tim, ktery si jiz prosel né¢jakym druhem utrpeni a pravé

diky tomu mohl pomahat ostatnim. (Géringova, 2011)

Stejné tak, jako se vyvijela spolecnost, se i vySe zminéné Samanstvi proménovalo a ziska-
valo novou podobu. Velky podil na to m¢l i vyvoj v mediciné a farmacii. ,,V nckterych
statech USA jsou domorodi 1ékafi uznavani jako rovnopravni partnefi ,,zapadni* mediciny
a nckteré nemocnice maji své ,,ptirodni lékare” jako zaméstnance.” (Géringova, 2011,

5. 23)

Zamg¢iime-li se na nasi, feknéme kiest'anskou kulturu, tak pochopime, ze pravé stavebni

kameny kiest'anstvi jsou pomahat bliznimu. (Géringova, 2011)

1.2 Pomahajici profese a socialni pedagogika

At uZ mluvime o piirodnich katastrofach, valkach, ale také o rostoucich poznatcich, infor-
macnich technologii, medialniho nasili a mnohé dalsi, jasné vidime, Ze je slozité vést cile-
védomou a zamérnou vychovu. Jak piSe docentka BakoSova (2005, s. 46) ,,...jaké Sance

ma vychova v téchto podminkéch, souvislostech, pisobicich faktort.*

Pokud bychom se méli hloubéji zamyslet nad tim, kdo potiebuje pomoc, pfijdeme na to, ze
pomoc potiebuje kazdy, at’ uzZ mluvime o skupiné, jednotlivei, détech, starych, ale 1 mla-
dych lidi. Kazdy z nas se ve svém zivoté€ ocitne v situaci, kdy pomoc potiebuje. Pomahalo
se v kazdém historickém obdobi. Socidlni pedagogika zacina u problému a jejim cilem je
poskytnout pomoc at’ uz détem, tak i dospélym a mladezi, a to v riznych typech zatizeni.
Za kol mé hledat optimalni formu pomoci, ale také zmirnéni nésledkti. Cilem socialni
pedagogiky je pfeména Clovéka a spolecnosti a to pravé za pomoci vychovy. (BakoSova,

2005)

Z vyse uvedené¢ho nam vyplyva, ze potfebujeme pravé socialni pedagogy a pracovniky
v pomahajicich profesich, aby mohli poskytnout pomoc lidem, ktefi ji potiebuji. Pomahaji-
ci profese a socialni pedagogiku mizeme vnimat jako dvé neoddélitelné véci, které jdou

spole¢né a maji stejny cil a to pomahat.
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2 ZENY A JEJICH ROLE

Zeny jsme si ve své praci vybrali zdmérné a to nejen z toho diivodu, Ze maji ve zdravotni a
socialni péci nejveétsi zastoupeni oproti muzim, ale také proto, ze se jejich role z hlediska

historie a sou¢asnosti velmi proménila. (Cesky statisticky afad, 2019)

Jako odrazovy mustek pii zkoumani Zen a jejich roli berme pocatek jejich cesty, tedy tu
¢ast, kdy se Zeny narodi. Prizkumy ndm totiz dokazuji, Ze rodice jinak vnimaji dceru a
jinak syna. Vnimani rodict ovliviiuji stereotypy, které jsou v kazdém z nas zakoienény.
»Jedno a totéz devitimésicni dit€¢ se ve ctyfech rozdilnych situacich zabyvalo riznymi
predméty. Kdyz bylo pokusnym osobam piedstaveno jako chlapec, posuzovali ho jinak,
nez kdyz jim bylo pfedstaveno jako hol¢icka. Kdyz kticel domnély chlapec, tikali, Ze se
vztekd, zatimco kdyz kii¢ela domnélad divka, pak se jist¢ vylekala nebo byla tzkostnd.*

(Karsten, 2006, s. 49)

Jiz v détstvi dostavame ,,predlohy* jak se chovat v roli dévcete ¢i v roli chlapce — at’ uz je
to od spolecnosti ¢i rodiny. A nejednd se zde jen o oblékani a o typicky divei ¢i chlapecke
hry, ale také o utvrzovani v chovéni, kdy divky chvalime za jejich slusné chovani (protoze

to k divce patii) a chlapce za jejich muznost. (Karsten, 2006)

Nahlédneme-li do batoleciho a ptedSkolniho véku, tak i zde vidime rozdily. Zatimco divka
hrajici si s auticky nikoho pfili§ nezaskoci, chlapec hrajici si s panenkami se vétSinou setka
s nepochopenim ¢i vysméchem. A to i pfesto, Ze rozdily ve vychové nejsou tak vyrazné.

(Karsten, 2006)

Rozdilné jednéni s dcerou a synem spatfujeme jiz v prvnich dvou letech zivota ditéte. I
ptesto, ze jsou divky zralejsi nez chlapci a jsou také méné nachylné na infekéni onemocneé-
ni a také na Urazy, vzhledem k jejich obezfetnosti, kterou si divky udrzuji po celou dobu
vyvoje, tak rodiCe 1 presto se svymi syny zachdzeji divoceji, jako by byli robustnéjsi a
odoln¢jsi nez dcery. S dcerami zase jednaji jako by byly citlivéjsi, kieh¢i a jemnéjsi. Jestli-
ze se ale podivame na novéjsi prizkumy, tak ty nam dokladaji, Ze dnes se rozdily v zacha-

zeni s chlapci a dévcaty silné stiraji a to predevSim v raném détstvi. (Karsten, 2006)

Odhlédneme-li od détstvi k dospivani, mizeme postiehnout, Ze se o muzich tika, ze se
zajimaji vice o véci, zatimco Zeny se zajimaji vice o lidi. Obvykle se dospivajici mladi
muzi vyhybaji sdruzovani, bliz§im kontaktim s lidmi a také duSevnim procestim, které

souviseji s mezilidskymi vztahy. (Karsten, 2006)
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,U dospivajicich divek se vétSinou vyviji sebepojeti s opacnym znaménkem. Dévcata si
pfipadaji nejistd v typicky muzskych doménéch — pfirodoveédé a technice. V téchto oborech
si neveii a vyhybaji se srovnani. Na druhou stranu roste jejich suverenita, sebevédomi a
sila, pokud jde o véci lidské. V tomto véku jsou jiz ve stale vyssi mife schopna vcitit se do
druhého ¢lovéka a porozumét néjak tomu, co se v ném d¢je, jaké pohnutky ho vedou k jeho

jednéni, pro¢ napft. projevuje zlost, urazenost nebo zarlivost.” (Karsten, 2006, s. 97)

Miuizeme vidét prvni naznaky toho, pro¢ vlastné vétSina Zen pracuje v takzvané pomahajici
profesi. Jiz v dospivani pozorujeme rozdily v chovani a pfistupu k lidem, sdruzovani se
s nimi a pochopeni. Nesmime ale také opomenout osobnostni rysy ¢lovéka. ,,...rysy jsou
zobecnujici charakteristiky, které umoznuji vyjadrit specifi¢nost osobnosti jedince, a tim i

jeho rozdilnost od ostatnich 1idi. (Vagnerova, 2010, s. 84)

2.1 Dospéla a zrala Zena

Po dlouh4 desetileti se odbornici domnivali, Ze proces utvareni pohlavni role kon¢i nejpoz-
se vzajemny pomeér pohlavi proméniuje v mnoha oblastech zivota a v neposledni fad¢ také
v kazdodennim styku dospélych muzii a Zen. Také stale vice badatelll je ochotno piijmout,

ze k proménam v chovani mize dochazet i v pozdéjsich zivotnich obdobi. (Karsten, 2006)

V etapé€ rané dospé€losti ma jedinec za kol zvladnout Ctyfi narocné etapy: povolani, vybér
partnera, partnerstvi a rodicovstvi. Jes§té pfed par desitkami let bylo ,,navodem®, Ze Zena
ma na starost domacnost a péci o jeji Cleny, zatimco muz je takzvané hlavou rodiny a jeho
prioritou je vydélavani pencz. ,,V souCasné dobé¢ jiz nejsou oblasti kompetenci tak jasné

oddéleny.” (Karsten, 2006, s. 117)

Zen, které jsou na sto procent zaméfeny na rodinu v poslednich desetileti klesa — vétsina
Zen chce totiZ zaméstnani, ale také déti. Ve firmach jsou Zeny hlfe finanén€ ohodnoceny,
byvaji Castéji nezaméstnané a také malokdy dosahuji vedoucich funkci. Zaméstnavatelé
vnimaji preruseni prace z divodu matefstvi (a to Casto i vicekrat nez jednou) jako obtézuji-
ci a nékladngjsi pro firmu. Casto pak propadaji stresu z toho, Ze ani jedna &innost neni
zvladnuta poradné. Zeny se pak snaze dostanou do naro¢ného kolob&hu prace, doméacnost,
deéti. A tak se Castéji stava, Ze opoustéji zaméstnani, aby se mohly pln¢€ vénovat rodiné a
domacnosti. Muzi takovym ,,nastraham* neéeli. Casto vydélavaji vice penéz a tak starost

o domécnost a potomky ptfenechavaji Zenam. (Karsten, 2006)
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Jako dalsi a takzvané zlomové obdobi se povazuje Ctyficaty rok zivota. Jelikoz Ctyficatnik
jiz vi, jak moc rychle dokaze cas utéct a chape tak i podminky své existence. Nektefi si
uvédomuji skutecnost, ze nelze jiz stihnout vSechny plany ¢i sny a tak ptfichazi na fadu
skrtani a to 1 pfesto, ze prave lidé ve veéku Ctyficeti let jsou tahouny primyslu a ekonomiky

celé spolecnosti. (Haskovcova, 2010)

Vyvojové tkoly veéku stiedni dospélosti jsou vice narocné, nez by se na prvni pohled moh-
lo zdat. Nejen, ze vyvstavaji tkoly spojené s partnerstvim, tedy naptiklad co si pocit
s proménnou pohlavnich roli, ale nésleduji vyvojové ukoly spojené s rodicovstvim, jako
napiiklad odpoutani se od odrustajicich déti, ale zaroven s nimi neztratit spojeni. Piichazeji

starosti s vlastnimi rodic¢i a pé¢i o n¢ a v neposledni fad¢ utvareni vztahti se socialnim oko-

lim. (Erikson, Andrews in Karsten, 2006)

,»D€t pomalu dospivaji a zaCinaji se osamostatiiovat. Uz prosté nejsou ,,détmi*, neuvéfitel-
né rychle vyrostly a touzi po samostatné dospélosti tak, jako jsme po ni jesté ,,nedavno*

prahli i my.* (Haskovcova, 2010, s. 13-14)

Je tieba brat také v potaz, ze siln€ vzrista pocet Zen, které matetstvi odkladaji na pozdé&jsi
dobu. Takzvané ,,pozdni prvorodicka* byla diive vyjimkou, ale v dnesni dobé¢ je to takika
normalni stav. Je to dano 1 tim, Ze Zeny nemuseji tak tvrd€ pracovat, neproziji tolik porodi
a také se dozivaji mnohem vys$iho véku. Velkym pfinosem je i medicina, ktera ,,star$i*
zené dopfeje matefstvi. (Biermann, Raben, 2006)

ey

V poslednich desetiletich stoupd pocet zen, které ziji o samoté a i tato skute¢nost souvisi

s proménou pohlavnich roli. (Karsten, 2006)

,Kolem padesatky doléha stereotyp a inava. Odbornici mluvi o ,,poledni Zivota®“. S reflexi
toho, ze uz néco vime o beéhu zivota, si zaCindme malovat osobni perspektivu ,,vécné dovo-
lené*. Trochu ji pfikraSlime a pohotové pfimichame par mytd o stafi. V korelaci s pocity
unavy se nam dichodovy v€k zda byt nddhernym nicnedélanim.” (Haskovcova, 2010,

s. 15)

Za obdobi starsi dospélosti Marie Vagnerova povazuje veék 45 az 60 let, ktery sem si také
urcila pro svou bakalarskou préci. ,,Starnuti je spojeno s rizikem ztraty moznosti uZzit si
dosazené socialni pozice, prostfedkll i citového zazemi. Vék 50 let je povaZovan za jakysi

meznik, ktery s definitivni platnosti potvrzuje pocatek starnuti. (Vagnerova, 1999)
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Role Zeny ve spolecnosti se velmi proméiovala, ale nutno podotknout, ze se stale méni.
Muzeme zpozorovat, ze zeny stale Castéji oteviraji velmi dilezita témata, jako naptiklad
rovnopravnost a mnohé dalsi. Zeny a jejich sila je pro mé inspiraci a pravé proto je mij
vyzkum zaméten praveé na n€. Ne jen proto, ze v pomahajicich profesich jich pracuje mno-

ho, ale také z toho divodu, Ze Zeny maji pfirozené vice zajmii o lidi.
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3 RIZIKA POMAHAJICICH PROFESI

Kazdé¢ povolani mé své plusy a minusy, ale poméhajici profese maji sva rizika vysoka —
dotykaji se nasi psychiky, naSeho duchovniho a mnohdy i fyzického zdravi. Proto si
v nasledujicich fadcich dovolime zminit par nastrah, které nas mohou potkat ve vykonu
prace. Casto nam problémy a piibéhy druhych mohou ubliZit, pokud nebudeme umét
spravné pracovat sami se sebou. Pravé osoby pracujici v pomahajicich profesich by mély
znat techniky, jak se co nejvice ,,0Cistit™ a odpocinout od pracovniho nasazeni, jak odd¢lit
praci a osobni zivot, jak relaxovat, jak odpocivat a mnohé dalsi. A¢ se to zda na prvni po-

hled velmi jednoduché, opak je pravdou.

3.1 Syndrom pomocnika

Jak vysvétluje ve své knize Schmidbauer (2015, s. 15): ,,Slovo syndrom znamena ,,soub&h*

ruznych znakd, které tvoii urCity obraz, obraz urcitého (chorobného) procesu.*

Co vlastné znamena syndrom pomocnika? Syndrom pomocnika miZeme chépat jako ne-
schopnost projevovat vlastni pocity a potteby. Zajimavosti je, Ze se mnohem castéji vysky-
tuje u lidi, ktefi pracuji se seniory a nemocnymi lidmi, kde nasledn¢ dochdzi i k syndromu
vyhotfeni. AvSak syndrom vyhofeni je pouze jednim z mnoha projevii, kdyz mluvime
o syndromu pracovnika. Problém také nastava v bagatelizaci vlastni psychické poruchy —
zatimco péce o druhé s jakymkoli problémem je Zzadouci a spravnd, tak u pracovnika

v tomto odvétvi se povazuje za nezadouci. (Schmidbauer, 2015)

MiZeme syndrom pomocnika také vysvétlit tim, Ze pomocnik je tim silnym ¢lovékem a
tim, ktery dava, kdezto svéfenec je tim slabym ¢lovékem, odkazanym na pomocnika. Casto
se tato jasna asymetrie stavd pro pomocnika drogou. A jelikoZ zmifiujeme drogy, mozna
nebude pfekvapenim, Ze se v pomahajicich profesich ¢asto objevuje zavislost na drogach ¢i
alkoholu a to mnohem vice nez u jinych profesi. Tady se znova dostavame k tomu, jak moc
narocna je tato prace po psychické strance a neopominejme pficist syndrom pomocnika,

tedy neuspokojovani vlastnich potteb. (Schmidbauer, 2015)

3.2 Syndrom vyhoreni

Doslovny pteklad slova vyhoteni pochézi z anglického slova burnout. Pfirovnat to miizeme
k tomu, kdyZ motocyklista brzdi ptedni brzdou, zadni kolo se ale protaci a tim se tak siln¢

pneumatika zahiiva, aZ na konec muze zacit hotet. Aniz by se ale motocyklista posunul
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o metr. Syndrom vyhoteni prameni z pfepjaté motivace a iluzivniho ocekévani. V dnesni
dobé¢ jiz existuje spousta empirickych studii na téma syndrom vyhoteni. Timto problémem
se zabyval H. J. Freudenberger, ale také J. Edelwich a C. Cherniss, ktefi vytvofili teorie
fazi vyhoteni. (Schmidbauer, 2015)

Dosud syndrom vyhoteni neni povazovan za nemoc, i kdyz dochazi ke konfliktu roli, ale
také nedostatku autonomie, vztahovym konfliktim, nedostate¢né podpoie ze strany nadii-
zenych. Je dilezité zminit, Zze vySe uvedené problémy nemusi vzdy vést k syndromu vyho-

feni. (Kallwass, 2007)

Jak pise Kallwass (2007, s. 9): ,,Syndrom vyhoteni se objevuje, kdyz se vnéjsi zatéze do-
tykaji osobnostné danych mezi fyzickych, dusevnich a duchovnich schopnosti a moznosti

jednotlivce.*

A jak vlastn€ poznat syndrom vyhoteni? Bohuzel se Casto stavd, Ze ptiznaky mohou vypa-
dat & poukazovat na jiné duevni poruchy. Ale i tak bychom méli zbysttit. Castymi pii-
znaky jsou piiliSnd angazovanost cloveka, kterd se stfida s vyCerpanosti. Déle jsou to vy-
kyvy nélad, ¢lovék toho méné a méné snese, neschopnost fadného odpocinku a také silna

unava muze skoncit az naprostou ztratou veskerych sil. (Kallwass, 2007)

Na mist¢ je otazka, jakym zplisobem syndromu vyhoteni ptedejit. Bohuzel neexistuje jed-
noznacna odpoveéd. Je dilezité védét, v jaké fazi se ¢loveék nachazi. Pokud bychom to shr-
nuli a velmi kratce a struéné popsali, tak je vzdy dilezité znat sam sebe, umét si rozvrhnout
sve sily, znat své hranice, umét se vénovat sdm sobé€ a odpocivat, ale také umét vyhledat
odbornou pomoc, pokud mtj problém nabyva rozmérl a nejsem schopen si s nim sdm po-

radit. (Kallwass, 2007)

3.3 Pracovnik, klient a hranice mezi nimi

S v€domim hranic ohledné vlastni osoby, se ¢lov€k nerodi. Ponéti o n&jakych hranicich
ziskavame postupem Casu. Novorozené dit€¢ vnima sebe a maminku jako jeden celek, coz
vede i feknéme ke sdileni nalad — kdyZ je maminka $tastnd, je détatko Stastné, ale kdyz je
maminka smutnd, je i dét’atko smutné, i kdyZ pocit smutku v miminku nezacal. Miminko
v pribéhu prvniho roku teprve zjiStuje, Ze ono a maminka jsou dvé riizna téla. DalSim vy-
znamnym posunem je obdobi puberty a dospivani, kdy dochédzi k vymezeni suverénniho

psychického prostoru. (Kopftiva, 2016)
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Pro¢ jsou ale hranice pro pracovnika dilezité? Castym problémem v poméhajicich profe-
sich je fakt, ze mnoho pracovnikii si bere problémy svého klienta za svoje vlastni. Tim
dochazi k takzvanému splyvani, tedy potieby pracovnika, aby ho klient potieboval. DalSim
jevem je sebeobétovani pracovnika ve prospéch klienta a zafizovani pro n¢j i téch potieb,
které si klient zvladne obstarat sam. Podstatné je pro nas umét rozliSovat mezi empatii
(vciténim se) a soucitem. ,,Pfi soucitu se se svym protéjsSkem ztotoznime. Muzeme ztratit
hranice a byt zaplaveni litosti, poboufenim, uzkosti z toho, co se druhému déje.” (Kal-

Iwass, 2016)

Jakym zptisobem ale chranit své hranice? Odpovéd’ zni — byt asertivni. Vystizny Cesky
ekvivalent asertivity — sebeprosazeni. Asertivita by méla byt obranou proti manipulaci a
alternativou vici jednéni jak pasivnimu, tak agresivnimu. Nebat se nesouhlasit, nestydét se

o néco pozadat, umét vyjadrit kompliment, to vSe a vice patii mezi asertivni dovednosti.
Tak jako kazdé povolani ma sva rizika, i u pomahajicich profesi je nutno je zminit. Sprav-
nou praci sam na sob¢ a za vyuzitim spravnych technik je ale mozné rizikim ptedejit nebo

je zmirnit. VZdy ale toto odhodlani za¢ina u nas samych.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 22

4 SUPERVIZE

Radi bychom vénovali jednu celou kapitolu pravé supervizi. Ve shonu dnesni doby, pfilis
rychlému tempu a velmi vysokych narocich ¢asto zapominame, jak moc dulezité je umét si
poodstoupit od problému. Supervize je dilezitou oblasti profesniho ristu a ¢im dal ¢astéji
je vyuzivéana praveé v pomahajicich profesich. Supervize se zamétuje naptiklad na prohlou-
beni prozivani, lepsi porozuméni dané situaci, uvolnéni tvofivého mysleni, rozvoj novych
perspektiv profesniho chovani a dalsi. Supervizor je prave tim privodcem, ktery ma poma-
hat supervidovanému — at’ uz jedinci, tymu, skupiné ¢i néjaké organizaci. Supervizor po-
maha supervidovanému vnimat a reflektovat vlastni praci, vztahy, ale také nachazet nova

feseni problematickych situaci. (Cesky institut pro supervizi, 2006)

Havrdova definuje rozdiln¢ role — supervizor a supervizant. Supervize neni pojimana jed-
notné - nektefi ji vnimaji jako zajimavy zazitek, jini zase jako nepfijemné zjisténi. Ucel
supervize je vzdy spojen s pracovnim kontextem a kvalitou prace a cilem musi byt prave

zlepseni prace. (Havrdové, Hajny a kol., 2008)

Supervize je nejen ustfedni formou podpory, kdy se miZeme soustfedit na problémy
v préci, ale supervize je také soucasti naseho neustalého pracovniho rozvoje, profesniho
uceni, vyvoje. Postupné se mizeme naucit 1 to, jak se sam stat supervizorem. Proto je pro
nas supervize tak moc dualezitd. Jak uvadi v knize Hawkins a Shohet (2016, s. 34): ,,Dobry
supervizor nam muzZe také pomoci 1épe vyuzivat vlastni zdroje, 1épe si poradit s objemem

Vo
1

prace a zpochybni naSe nevhodné vzorce zvladani potizi.* Také neni na misté supervizi
podceniovat, jak ukazal prizkum Chernisse a Egnatios z roku 1978, dobrd supervize je
v pfimém vztahu s uspokojenim z prace. (Cherniss, Egnatios, 1978, cit. dle Hawkins, Sho-

het, 2016)

Z vyse popsané¢ho bychom mohli mit pfedstavu co supervize je, ale popiSme 1 to, co super-

vizi neni, coz v knize uvedla Zuzana Havrdova (Havrdova, Hajny a kol., 2008, s. 44):

e neucta vuci kterémukoli supervizantovi bez ohledu na vek, pohlavi, socialni a tridni
prislusnost,

e zneuzivani supervizni role, kterda sebou nese moc a informace o klientovi a jeho or-
ganizaci,

o jakékoli formy natlaku ci utlaku, manipulace ¢i presvedcovani, které tlaci supervi-
zanta ve smeru usudku ¢i narcistickych potreb supervizora,

® uplatnovani preziravé prevahy supervizora,
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e podlehnuti napéti, v némz se nachdzi supervizor spolu se supervizanty,

o nezodpovédné jednani ze strany supervizora, které se projevuje nedodrzovanim ca-
su a dojednanych terminu, porusovanim mlicenlivosti, nerespektovanim potreb a
moznosti supervizantii a organizace, pro niz pracuji, roznecovani konfliktii ¢i neo-
ditvodneéné otevirani osobnich témat za hranici supervizniho kontraktu,

o [rizeni zajmii, kdy supervizor vstupuje do dalsich roli vici supervizantovi,

e neoduvodnéné protahovani kontraktu ¢i nepodlozené zvysovani ekonomickych po-
zadavki, zejména ma-li povahu zneuziti navazaného vztahu ci vytvareni zavislosti
na supervizorovi,

e predstirani znalosti, schopnosti a zkusenosti, neprithlednost ohledné vzdélani, vy-
cviku a odborného zazemi supervizora Ci institucnich a osobnich vztahu, které jsou

pro klienta vyznamné.

Z praxe je zndmo, Ze se tolik potfebna supervize pracovnikiim neposkytuje. A diivodit mu-
ze byt mnoho — napfiiklad zaneprazdnény nadiizeny, nebo absence osoby, ktera by m¢la
odpovidajici schopnosti a znalosti k poskytnuti dobré supervize. Nardzime zde také na to,
ze pracovnik v poméhajicich profesich ma byt ten, co dava, ale sam podporu nepotiebuje.

Pokud se vSak chceme vymanit z této ,,pasivni“ role, tak je to moZné — vlastni aktivitou.

4.1 Co muzu udélat sam

Pokud v praci nabidka supervize chybi, je moZnost zacit s ni sdm. Jako pocatek vSeho se
zkouma a mapuje systém podpory. Ukolem je vzit si velky list papiru a na n&j zaznamenat
podporu, ktera se ndm dostava v praci. ,,Doprostied papiru nakreslete symbol nebo obrazek
vasi osoby. Potom okolo tohoto obrazku ¢i symbolu kreslete obrazky, symboly, diagramy
nebo slova pfedstavujici véci a lidi podporujici vas pfi uceni a tvofivosti ve vasi praci.*

(Hawkins, Shohet, 2016)

V takové nasi map€ miizeme toho spoustu vycist. Zda se ndm podpory dostava odspodu a
je tak pro nas jako jakasi zakladna. Nebo zda jsou spojeni silné ¢i slabd. Poté se do mapy
uplné jinou barvou zakresluje to, co Vam v plném uzivani podpory brzdi a brani. A miize
to byt opravdu cokoli. Nejlepsi je, kdyz si naSi mapu mizeme vyménit se spolupracovni-
kem nebo celym pracovnim teamem. Pokud to ale mozné neni, miiZzeme se o na§ obrazek
podélit s partnerem, supervizorem, pritelem atd. Jakmile se o nakres pod€lime, miizeme

zacit se zodpovidanim nasledujicich otazek dle Hawkinse a Shoheta:
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1. Jde o typ podpory, o jaky stojis?

2. Staci to? Jaky typ podpory chybi? Jak postupovat, abys takovou podporu ziskal(a)?
3. Ktera podpora je pro Tebe nejdilezité)si?
4

Jaké prekazky by se daly alespon ¢aste¢né odstranit?

Je dobré si nasledné vypracovat plan konkrétnich ¢innosti na zlepSeni systému podpory.

Tedy pfesné:
CO udélate=——=> JAK to udélaite =—=> KDY a KDE to udélite =——>s KYM to ud&late

Pokud nemame s kym nasi mapu sdilet, tak je mozné cviceni provést sam se sebou, ale je

A

tteba podotknout, ze je to mnohem t€zsi. (Hawkins, Shohet, 2016)

4.2 Mozné prekazky

Tak jako ve vSem 1 v supervizi mohou nastat jisté piekdzky. Dulezité je prekazky rozpo-
znat a piekonat je. Jednou z nich mize byt predchozi zkusenost se supervizi, at’ uz byla
Spatna ¢i dobra. Mizeme podlehnout dojmu, Ze nikdo jiz nebude tak dobry jako ptedchozi
supervizor. Nebo je-1i zkuSenost Spatnd, mlZe vést k vySsi ostraZitosti a pozornosti super-
vidovaného. Stat se mizZe i to, ze 1 kdyZ nedochazi k zddnému hodnoceni, tak supervidova-
ny mize mit sklon k vnitfnimu posuzovani. Mohou se oteviit a obnovit bolestné pocity.
Coz miiZze vést k nepfijemnym pocitiim ze sebe obnaZeni. I pfesto, Ze vétSinou sami sobé

jsme nejvetsimi soudci. (Hawkins, Shohet, 2016)

PotiZe s autoritou miZe byt v supervizi dalsi prekdzkou. Muze se stat, Ze supervidovany
ma pocit ,,néco dokazovat®. Dokazat, Ze svou praci déla dobie. Nékteti tak mohou supervi-
zorovi pripisovat pfiliS§ mocnou roli, ale néktefi zase z diivodu sebeobrany mohou jeho

préci povazovat za ménécennou. (Hawkins, Shohet, 2016)

Velké dilema je konflikt roli supervizora. Jak ve své knize uvadi Fineman (Fineman, 1985,
s. 52): ,,Jsem ted’ pod supervizi vedouciho tymu — je ale v konfliktni situaci, kdyz ma byt

muj vedouci a muj supervizor.*

Konflikt mize nastat i u supervizora, ktery se snazi chranit své pracovniky pied svym stre-
sem, ktery ale stejné vyjde najevo. Poté se stdva, ze sami maji malo tolik potfebné podpo-

ry, prestoze ji potfebuji. (Hawkins, Shohet, 2016)

Jako posledni pfekazky zminime jisté praktické piekazky, kdy si napiiklad lidé nemohou

finan¢né dovolit supervizi tieba kvili vzdalenosti — bydleni na velmi odlehlém misté.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 25

V téchto ptipadech je na ¢loveku, aby tyto prekazky piekonal a byl jesté aktivnéjsi ve svém
konani. Problémem miiZze byt pifijiméani podpory a ruku v ruce s tim i ptekdzky v organiza-
ci. Starost a péce o klienty miize piisobit pro nas bezpecné, jelikoz se nemusime sami sv¢-

fovat se svymi obtizemi a problémy, které v praci mame. (Hawkins, Shohet, 2016)

4.3 Autosupervize

I ptesto, Ze se nam dostava dobré supervize, je vhodné a zadouci mit sim v sobé& supervizo-
ra. To ndm pomuze reflektovat svou praci. Jako supervidovany mohu prohloubit proces
reflektovani tim, ze si zacnu délat zapis prace na pripadech. Nezapisujeme pouze skutec-
nosti pottebné k vykonu prace, ale i dalsi vjemy, jako je dychani, nase pocity, myslenky a
dalsi, za dobu, se kterou jsme s klientem. Samoziejmé i1 zapisy o procesech reflektovani 1ze
dale prohloubit pofizenim zvukovych a obrazovych zaznamu prace s klienty, avSak tyto
prvni pokusy, kdy se snazime ucit se z poslechu sebe samého, jsou velmi narocné, ale po-

ucné. (Hawkins, Shohet, 2016)

4.4 Vlastni aktivita a uzavireni smlouvy

Velmi dulezitym je neskoncit s aktivitou ve chvili, kdy mame dobie nastavenou supervizi,
spravné nastaveny systém podpory a dobrého supervizora. To vSe muize vést k tomu, Ze
sklouzneme zpatky do zavislosti a pfijmeme styl a Groveil supervize, ktera je dana supervi-
zorem. Pokud nechceme, aby k této situaci doslo, je dobré si se supervizorem uzavfit
smlouvu a tim plné ptevzit odpovédnost a aktivitu do vlastnich rukou. My sami miizeme
ur¢it a dojednat, jak bude supervize fungovat, na co se zaméfi a jakym zpisobem bude

tento proces monitorovan a kontrolovan. (Hawkins, Shohet, 2016)

Na zacatku setkani by se tak mél supervidovany (at’ uz jedinec ¢i skupina) pokusit defino-
vat své ptani, vizi, zakdzku. M¢l by byt schopen piesnéji specifikovat, co od supervize
ocekava, v cem potiebuje pomoci, jaké téma a otazky na supervizi pfinasi. I tato vyjasnéni
mohou byt jiZz samotnym procesem supervizniho procesu. Jasnym tkolem supervizora je
tedy drzet se takto domluvené zakazky, smlouvy. Ale i v prib&hu supervize mize supervi-
zor nabidnout jakousi zménu smlouvy, kdyz naptiklad zjisti, ze pivodni ,,zakdzka® byla
stanovena pfili$§ Gizce, nebo se za ni skryva néco jiného. Vzdy by ale méla supervize odpo-
vidat vzajemné dohodg, coz dale prispiva k oboustranné diivéie a bezpedi. (Cesky institut

pro supervizi, 2006)
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5 VNITRNI SVET

Lidsky vztah jako soucast v pomahajicich profesich je nesmirné dilezity a je podstatnou
slozkou povolani. Pravdou také je, ze ,,lidskosti* nas nikdo ve skolach a kurzech nenauci.
Prace v pomahajici profesi je narocnd i vzhledem k tomu, ze klient od nas neocekéava
»pouhou* slusnost, ale potfebuje citit, ze neni na obtiz, Ze ho neodsuzujeme a je pro ngj
dulezité se citit s ndmi dobfe. A nejen to, klient si v§ima 1 nasich drobnych, neverbalnich
projevii. VSechny pocity a dojmy se odehrévaji v naSem vnitinim svété — jak u klienta, tak

u pracovnika. (Kopfiva, 2016)

Svét okolo nas, tedy ten vnéjsi svét, je jen jeden. Vnitini svét, ktery ma kazdy uvnitf sebe,
ma mnoho podob, je jedinecny a plny piistup mé k nému pouze doty¢nd osoba. V praxi se
ale na tyto skutecnosti rychle zapomind a tak dochazi k tomu, Ze Zaddme ostatni, aby vidéli
svét tak jako my. Jestlize ukdzeme tfem lidem fotografii, kterd zachycuje naptiklad ptiro-
du, tak kazdy ze tfech oslovenych namaluje a zvyrazni odlisné prvky z fotografie. Kazdy
z nich sviij obrdzek pojmenuje Uplné jinak. A prave to jsou ty vnitini svéty, o kterych ho-

votfime. (Kopftiva, 2016)

I kdyz miizeme znat z praxe mnoho ptikladu toho, jak klienti reagovali na ur¢itou Zivotni
situaci, nelze to brat jako standard. I zde hovofime praveé o tom vnitinim svété, kde kazdy
¢loveék danou zivotni situaci vnima odlisn€. Chceme-li porozumét klientovi, je pro nas da-
lezité brat v potaz jeho wvnitini svét, pochopit ho zevnitf. Neznamena to ale, Ze se

s klientem musime ztotoznit. (Koptiva, 2016)

5.1 Mij zazitek, tva vina

Casto si myslime, Ze zazitky, které v nas druzi lidé vyvolavaji, zapii¢inili pravé oni, a my
za to nemuzeme. Jako piiklad si uvedeme piibéh socidlni pracovnice, ktery je uveden
v knize Karla Kopfivy (Kopfiva, 2016, s. 31): ,, Ti narkomani mé tak vytaceji, jak se znovu
a znovu vraceji, ze do toho zase spadli, a ja si uvédomim, ze vSechna ta naSe prace byla
zase nadarmo, uZ pokolikaté, tak mam vztek, Ze bych je pfetrhla, je to jen a jen jejich vina,

snazim se to nedat najevo, ale da to hroznou praci.*

Timto se dostavame do konfliktu, protoze oteviené¢ se zlobit na klienty je Spatné a tak mu-
sime nasi zlost potlacovat. Miizeme Casto Cist ¢i slySet, ze pravée ,,oni* — klienti — ndm zpi-
sobuji naptiklad jiz zminénou zlost. V tomto bod¢ je tedy podstatné uvédomit si tento pro-

blém a pohliZet na n¢j z Gpln¢€ jiné perspektivy. Kdyz nam v cesté stoji naptiklad kus na-
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bytku, tak ho zkratka obejdeme a pokracujeme v cest¢ dal. Pfijmeme zkratka to, ze tam ten
dany kus stoji a je. Respektujeme jeho existenci. To stejné plati, podivame-li se zpét na
vyse uvedeny piiklad socidlni pracovnice. Narkomani, ktetfi do své zavislosti zas a znova
spadnou, se na svéte zkratka vyskytuji. Také k nim patii to, Ze chodi za socialni pracovnici
— at’ uz pro pomoc, nebo proto, aby ji ukazali, Ze do toho zase ,,spadli“. To, Ze tato situa-
ce/zazitek socialni pracovnici rozc€iluje, je jeji osobni reakei. Lepsi by ale bylo pfijit na to,
proc ji tato skutecnost rozciluje. Zlost, kterou mame vici lidem, ktefi nespliiuji nase potie-
by, je tedy pfedevSim nas problém a naSe véc — kazdy si odpovidd sam za sviij vlastni,

vnitini svét. (Kopftiva, 2016)

5.2 Nepredpokladam

Abychom vnitini svét druhého Cloveéka spravné chépali, tak klienta nechame sviij vnitini
svét popsat svymi slovy. Jeho slova ndm casto dorozumivani velmi usnadni, ale mohou
prispét k velkému nedorozumeéni. A to pravé tehdy, kdy predpokladame, ze pro druhého
klienta mé urcité slovo naprosto stejny vyznam, jako pro nas. Pokud se chceme piesveédcit
o tom, ze oba chidpeme dany popis stejné, je dulezité se ptat a zjiStovat, co v klientove
vnitinim svété slovo znamend. Dulezitym se pro nés stava takzvané orientace na porozu-
meéni — vychazim z klientova vnitiniho svéta a beru ho vazné, nikoli z mého vidéni kliento-
vy situace. A pokud si nejsem jist a sdéleni jaksi neladi s mym dojmem, ptdm se. NaSim
skvélym pomocnikem je zvédavost. Jakmile s klientem navdZzeme kontakt a zacneme cha-

pat jeho myslenky, tak mu miizeme pomoci s objasnovanim jeho pocitd. (Koptiva, 2016)
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6 DUSEVNI HYGIENA

Slovo hygiena Castéji spojujeme s hygienou télesnou, ktera ma blizky vztah se zdravim a
prevenci nemoci. ,,DuSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rov-

novahy.“ (Micek, 1985, s. 9 in Ktivohlavy, 2001, s. 143)

V psychologickém slovniku Hartla a Hartlové (2000, s. 199) je popsdna dusevni hygiena
jako: ,,obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci duSevnich

poruch a nemoci.*

Dusevni hygiena ndm tedy slouzi k udrzeni duSevniho zdravi, upevnéni a posileni odolnos-
ti vuci vliviim, které nds mohou negativné ovliviiovat. Tato hygiena je také prevenci du-
Sevnich poruch. DuSevni hygiena je védni disciplinou a ma blizko nejen k 1ékaiskym obo-
ram, ale také k sociologii a psychologii. Pomoci dusevni hygieny bojujeme proti vzniku
duSevnich chorob a je pro nas velmi dtlezitou v oblasti optimdlniho fungovani dusSevni

¢innosti. (Kfivohlavy, 2001)

L. Micek (Micek, 1984 in Ktivohlavy, 2001) uvadi, ze se dusevni hygiena zabyvé zdravym
jedincem, kde se jednd o upevnéni dusevniho zdravi. Ale také jedincem na hranici mezi
zdravim a nemoci, u nichz se projevuji né¢jaké vazné&jsi ptiznaky naruseni duSevni rovno-

vahy.

Macha¢ s Machacovou (1991) uvadéji charakteristické rysy pro zachovani dusevniho zdra-

vi, kterymi jsou:

e sebeovladani

o witycovani realnych cilii

e sebekontrola, spontannost, bezprostrednost

e schopnost ucelné hospodarit s vlastnimi silami a Setrit sily druhych
e fésit se ze Zivota

e smysl pro humor

Dusevni hygiena se vénuje také adaptaci. Adaptaci nejen na svét kolem nas, ktery je ne-
ménny, ale i na adaptaci toho, co si miZeme sami pfizpisobit dle vlastnich potieb. Mluvi-
me zde o zvladani problému takzvané na urovni, coz je izce spjaté se sebeovladanim. Obor
dusevni hygieny se zaméfuje 1 na adaptaci, tedy Upravu prostfedi, v némz ¢loveék zije. Na

adaptaci navazuje sebevychova, kde pravé vychova je mocnym zdrojem sil. Aby doslo
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k 1é¢bé nebo praci na sebe samém, musime se dobfe znat. Zacit pozorovat sam sebe, po-
znavat se. Micek ve své knize (Micek, 1976 in Ktivohlavy, 2001, s. 146) uvadi nasledujici

metody slouzici k sebepoznani:

e Pravidelna registrace vlastniho jednani (videni, uvédomovani si a pozndvani toho,
co vlastné delame).

e Pravidelna sebereflexe (ivahy o tom, pod jakymi viivy asi momentdlné jedname).

e Pisemné zachyceni (registrace) a rozbor (analyza) vysledkit sebereflexe.

o Vedeni denikii zaznamendvajicich resené osobni problémy (tézkosti, krize, konflik-
ty), respektované hodnoty, vysledky rozhodovani v problémovych situacich apod.

o Vyuzivani metod volnych asociaci k hledani ndaznakii tzv. skrytych momentii jedna-
ni.

e [ntrospekce — pozorovani sama sebe (zvlaste pak pochodii viastniho jednani) v pra-
vé pritomné chvili.

o Sebepozorovani zamérené na vlastni citové prozZivani (a hledani pricin, které dané
emoce vyvolavaji).

e Pozorovani prubéhu viastniho uvazZovani, tj. myslenkovych pochodu (momentalni
kognitivni ¢innosti).

o Sebepoznavani prostrednictvim sdéleni (postrehii, poznamek, usudku, apod.) dru-

hych lidi.

6.1 Autoregulace

Autoregulaci myslime v duSevni hygiené fizeni nasi ¢innosti vlastni viili. Nejprve zminime
autoregulaci konativni ¢innosti. Konativni znamena snazit se, usilovat, vynasnazit se a po-
dobng. Stézejnim ukolem je fizeni vlastnich mySlenek a s tim 1 fizeni emociondlnich proje-
vl, coz samoziejm¢ patii a je tkolem sebevychovy. Konativni ¢innosti jsou v podstaté
nase snahy a touhy. Mluvime zde také o vhodném fizeni naSich cilii a o celkovém sméto-
vani naseho zivota. Jsou tedy nase snahy, tuzby a nase zdméry. Kdezto u autoregulace
emoci mluvime o naSich kladnych i1 zapornych citech, o nasich naladach. Znamena to, ze
naSe emoce a pocity souvisi s nasimi cili a jejich dosaZzenim. Dafi-li se ndm, dostavaji se do
popiedi kladné pocity a emoce. Naopak pokud se ndm nedafi, pfichazi spousta negativnich

a frustrujicich emoci. (Kfivohlavy, 2001)
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Planovéani, rozhodovani, kontroly, hodnoceni, tyto vSechny vnitini procesy v sobé zahrnuje
autoregulace chovéani. Je to schopnost jedince vyrovnavat se s negativnimi vlivy ¢i netspé-
chy a pretvaret schopnosti do dovednosti tak, aby vedly k uspéSnému zvladani situaci, kte-
ré nas v zivoteé potkavaji. Dulezité je k autoregulaci pfistupovat jako k systému — v tomto
systému se vzajemné slozky navzajem ovliviiji. (Hrbackova, Hladik, Studia paedagogica,

2018)

U dusevni hygieny tedy nejde pouze o zjistovani za jakych okolnosti a kdy se setkavame
s negativnimi emocemi, ale je dileZzité pfijit na to a védét, jak t€émto negativnim emocim
predchazet. S predchazenim témto negativnim pocitim ndm muize pomoci spravna relaxa-
ce, vycvik trpélivého ¢ekani, zvladani zlosti, cviceni emoc¢niho pieladovani (Micek, 1976)

a mnoh¢ dalsi. (Kfivohlavy, 2001)

6.2 Relaxace

Pro vSechny z nas by relaxace méla mit své dulezité misto v nasich zivotech. Co si méme
ale pod pojmem relaxace predstavit? Norbert Sillamy (2001, s. 180) definuje relaxaci jako:

,»oddech, zamérné uvolnéni svalového napéti doprovazené pocitem odpocinku.*

Jinak feceno, kdyz se nase celé télo a svalstvo uvolni, dochazi déle k uvolnéni i psychic-
kému. PfestoZe naucit se spravné relaxovat neni jednoduché, tak hlubokou relaxaci je
mozné zvladat uzkosti, stres, dojit k vnitinimu klidu a vyrovnanosti. Zapotiebi je ale pravi-

delny nacvik. (Prasko, 2003)

Hartl a Hartlova v Psychologickém slovniku (2001, s. 504) definuji relaxaci v mnoha rovi-

nach:

e uvolnéni svalového a duSevniho napéti, nutné zvlasté tam, kde k napéti dochazi
v disledku psychického onemocnéni

e pfirozeny opak stresu

e pii relaxaci se snizuje tepova i dechova frekvence, latkova vymena, svalové napéti

e odstrafiuje unavu a uzkost, je idedlni v kombinaci s télesnym cvicenim

e je prevenci mnoha nemoci psychickych i télesnych, vyuziva se pfi nespavosti, ast-

matu, koznich onemocnéni a bolestivych stavech.
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Jak uvadi Kiivohlavy (2001), jsou znamy dva druhy soudobé relaxace:

1. Schultzliv autogenni relaxaéni trénink

2. Jakobsonova progresivni (postupnd) relaxace

U obou zminénych jde predevsim o uvolnovani jednotlivych svali, kdy — jak bylo zminéno
vySe — dochazi poté k postupnému uvoliiovani psychiky. Ani jeden ze zminénych druht

relaxace neni jednordzovou zalezitosti, ale je dulezity trénink. (Ktivohlavy, 2001)

6.3 Meditace

Meditace je dalsi z fady relaxacnich cviceni, ktera ptivodné byla cvi¢enim nabozenskym.
V dnesni dobé¢ se vyuziva pti meditaci opakovani slov — ty se vyslovuji opakované po dobu
dvaceti minut a na kazdy dech se slovo fekne. Tim, Ze se musime soustfedit na pomalé
opakovani slova, nemame takovou moznost soustfedit se a pfemyslet nad tim, co nés trapi.

(Ktivohlavy, 2001)

V dnesni dobé je meditace ¢im dal tim vice rozsifena a vyuzivana. Mnoho lidi ji pouziva

jako doplnéni svého zdravého Zivotniho stylu a prostfedek k nastoleni rovnovahy.
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7 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

V teoretické casti bakalarské prace jsme popsali poméhajici profese a to i jejich ptivod
v historii. Popsali jsme i vyznamny vztah socialni pedagogiky a pomahajicich profesi. Di-
lezitou ¢ast tvoti v naSem vyzkumu Zeny a jejich role, které se od svého pocatku do dnesni

doby vyrazné méni a to véetné pozice zen ve spolecnosti.

Jak jiz bylo popsano, pomahajici profese jsou velmi psychicky a mnohdy i fyzicky naro¢né
a proto jsme se rozhodli v teoretické Casti zminit rizika tohoto povolani a popsat tak syn-
drom vyhoteni a syndrom pomocnika. S tim souvisi i t¢éma ohledn¢ hranic mezi klientem a
pracovnikem, kter¢ jsou pro vykon pomahajici profese dilezité, avSak ne ¢asto zminované.
V navaznosti na rizika prace je tieba zminit i popis supervize, ktery je pro pomahajici pro-
fese nedilnou soucdsti ve vykonu kvalitni prace. Nabidli jsme v kapitole o supervizi co

délat, kdyz se ndm supervize nedostava a jak zacit s vlastni supervizi.

Kazdy z nds ma svij vlastni vnitini svét, ktery jsme popsali v kapitole ¢islo pét. Méla by
nam pomoct pochopit nevkladani domnének do prace. A posledni kapitolu jsme celou vé-
novali duSevni hygiené. Pojmu, ktery v dnesni dob¢ je jiz hodné¢ zndmym a vyhleddvanym.
Teoreticka Cast objasnila a vysvétlila dilezité pojmy a nazory odbornikti pied praktickou

casti, ve které se jiz budeme vénovat samotnému vyzkumu.
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II. PRAKTICKA CAST
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8 UVOD DO VYZKUMU

Téma profesni a osobni Zivot Zen v pomahajicich profesich jsme si vybrali z mnoha divo-
da. Tim hlavnim pro nas ale je, ze mame pocit, ze se ¢asto hovoii o lidech, ktefi né¢jakou tu
pomoc potiebuji a tim se dany problém (at’ uz je to postizeni ¢i né€jaky druh zavislosti a
mnohé dalsi) dostava do povédomi. Avsak u pomahajicich profesi tomu tak neni. Z vySe
uvedené teorie jiz vime, jaka jsou rizika tohoto povolani. Ale také zjistujeme, Ze pomaha-
jici pracovnik ma byt tim, feknéme, bezproblémovym, silnym a neni pfeci vhodné, aby m¢l
n&jaké slabiny a uz viibec ne problémy. Casto se pak pracovnici uzaviraji do sebe a své-

pomoci se dostavaji z n¢jakych problémi, obav nebo stresu.

Jiz zminovana uskali a problémy nas pfivedly na myslenku zaméfit se pravé na pomahajici
profese a Zeny, které velmi Casto dané povolani vykonavaji. Snazili jsme se tak zjistit co
nejvice informaci ohledné jejich prace, ale také ohledné jejich osobniho zivota. Na§ osobni
a profesni zivot jde ruku v ruce Zivotem a tak je vice nez jisté, ze se tyto svéty vzajemné
prolinaji a ovliviiuji.

Velkym problémem, ktery nas v budoucnosti nemine, je starnouci populace. Dle Ceského
statistického tradu vzroste do roku 2050 pocet seniorti o celych 51 %. Tento nardst bude
nejsilnéjsi v roce 2040. OvSem nejpocetné)si skupina ve véku 15 — 64 let bude mit klesajici
tendence a k mirnym meziro¢nim rastim dojde v letech 2024 — 2027. Nesmime opome-
nout také to, Ze nejvetsi ubytek produktivni populace nastane v letech 2038 do roku 2050 —

prijdeme tak o 598,3 tisic obyvatel. (Cesky statisticky utad, 2019)

Tato neopomenutelna fakta nas také vedla k myslence, Ze je tieba se ptat na Zeny v poma-
hajicich profesich a snaZit se prezentovat jejich napln. Populace starne a jak jsme uvedli
vyse, bude lidi v seniorském véku piibyvat a naopak, lidé v produktivnim véku budou
ubyvat. Vzhledem k uspéchané dobé a vysokych pracovnich narocich je pravdépodobné,
ze lidé budou vyhledavat instituce, které¢ nabizi pomoc jejich blizkym. Tim nam samoziej-
mé mize nartist pocet klient, ktefi budou potifebovat pomahajici profese k péci o vlastni
osobu. Je tedy tfeba se na takové véci pfipravit, snazit se podporovat finan¢né, ale i jinymi
prostiedky pomahajici profese a motivovat studenty ke studiu oborti, které se zabyvaji pra-

ve pomoci ostatnim lidem.

Ve vyzkumu nés tedy bude zajimat, jak moc prace zasahuje do osobniho Zivota Zen, zda si
berou problémy svych klientth domtl, jestli jim vyhovuje vice aktivni ¢i pasivni trdveni vol-

ného ¢asu, zda maji zdjem o duSevni hygienu a jaka je jejich motivace ke zdravému zivot-
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nimu stylu. Dale se zamétime na to, zda Zeny chtéji zistat v zaméstnani, zda by si povolani
vybraly znova a kdo jim nejvice pomahé s péci o domacnost a s Gtéchou v neptiznivé situ-

acl.

8.1 Vyzkumny soubor

Nasim vyzkumnym souborem byly Zeny ve véku 45 — 60 let. Vék 45 — 60 let definuje
Véagnerova (Vagnerova, 1999) jako obdobi starsi dospélosti. Tento vék byl nami vybran
proto, zZe zeny v tomto véku prosly mnoha vyvojovymi stadii a zménami. Prosly si néroc-
nymi obdobimi a zkouSkami. Maji tak na svém konté vice zkusSenosti a mohou se tak
ohlédnout 1 zpét, a vice objektivné posoudit vlastni pocity, nazory a zZivotni cesty, kterymi

se vydaly.

Parkrat jsme jiz v praci zminovali, pro¢ nds vybér padl na Zeny. Pokud bychom zabrousili
do vyvoje zenské role, ktera byla popsana vyse, tak se miizeme dodist, Ze pravé zeny mély
v sob¢ vice empatie a vice touhy po kontaktu s lidmi. Zaméfime-li se ale na ¢iselné fakta
dozvime se, Ze v socidlnim a zdravotnim odvétvi maji Zeny nejvétsi zastoupeni. (Cesky

statisticky ufad, 2019)

NasSe dotaznikové Setieni bylo provedeno ve Zling, Olomouci, Ostravé a v Brn¢ a zicCastni-
lo se ho 109 respondentti. Ur¢eni mést probihalo losovanim, kdy se vSechna mésta na uze-
mi Moravy a Slezska vypsaly a poté probihalo losovani. MnoZstvi mést mé také své odu-
vodnéni. Bylo pro nas pfekvapenim, Ze i ptes nasi aktivni komunikaci s organizacemi (kte-
rd byla vzdy pozitivni a pfijemnd), nebyla navratnost dotaznikli vysoka. Naopak, museli
jsme losovat dalsi mésta, abychom m¢li dostatek respondenti. Nizkou navratnost odpovéedi
si miizeme vysvétlit mnoha divody. Jednim z nich je v€k respondenttli, coZ miZe zname-
nat, Ze nemaji chut’ odpovidat na otdzky osobniho charakteru, divodem muze byt i nedo-
statek Casu po praci. Dalsi davod miize byt i nechut’ zamyslet se nad svou praci a osobnim
zivotem, jelikoz by tomu piedchéazelo hlubsi ptemysleni a je pochopitelné, ze ne kazdému

to miize byt pfijemné.

8.2 Metoda sbéru dat

Data byla sbirana pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni ve méstech Zlin, Olomouc,
Ostrava a Brno. Dotaznik byl uréen pouze pro Zeny ve véku 45 - 60 let, které vykondvaji

takzvané pomahajici profesi. Pfed distribuci dotazniku pfedchéazela piiprava. Ptiprava za-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 36

hrnovala ptedlozeni dotazniku par zendm v dané vékové kategorii a v daném povolani, kde
jsme diskutovaly nad volbou otdzek, odpovédi, nad sestavenim dotazniku a nad jeho
skladbou. Po diskuzi a vznesenim namitek néasledovala Gprava dotazniku, ktery byl roze-
slan mezi vedouci riznych organizaci v danych méstech. Zamérné jsme se nespecifikovali
pouze na vybrana zafizeni (naptiklad dim pro seniory), ale zahrnuli jsme tam vSechna za-
fizeni, kterd maji rizné cilové skupiny. Divodem bylo to, abychom ziskali vice informaci

a nezam¢fili se pouze na zeny v pomahajicich profesich s jednou cilovou skupinou.

8.3 Dotaznik

Zvolili jsme metodu kvantitativniho vyzkumu, tedy dotaznikové Setfeni. Dotaznik jsme
sestavili tak, abychom ziskali co nejvice potiebnych informaci za pomoci otevienych ota-
zek a uzavienych Skalovych otazek. PoloZzky dotazniku byly zaméfeny na profesni a osobni
zivot zen v pomahajicich profesich - uméni rozd¢lit profesni a osobni Zivot, jak travi Zeny
volny Cas, jak relaxuji, zda by své povolani zménily, jak jim prace zasahuje do osobniho
zivota a mnoh¢ dal8i. Dotaznik obsahuje 28 polozek. Otazky ohledné kvality Zivota byly

inspirovany dle prostudovani informaci z knihy Jara Ktivohlavého. (Kiivohlavy, 2004)

Otazkami tykajici se duSevni hygieny jsme se inspirovali a sestavovali je dle prostudovani

literatury, kde duSevni hygienu definuje Micek. (Micek, 1985, in Ktivohlavy, 2001)

Volny ¢as jsme definovali v dotazniku podle Pedagogického slovniku. (Priicha, Walterova,

Mares, 2013)

Dotaznikové Setfeni probihalo od prosince roku 2018 do biezna roku 2019.

8.4 Cil vyzkumu

Nasim hlavnim cilem je:

Zjistit, jak moc prace zasahuje do osobniho Zivota Zen.
Stanovili jsme si také dil¢i cile:

1. dil¢i cil: Zjistit, zda zeny dovedou odd¢lit zaméstnani v pomahajici profesi od osobniho

Zivota.
2. dil¢i cil: Zjistit, zda Zendm vyhovuje aktivni nebo pasivni traveni volného ¢asu.

3. dil¢i cil: Zjistit, zda se Zeny zajimaji o dusevni hygienu.
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4. dil¢i cil: Zjistit motivaci Zen k dodrzovani zdravého zivotniho stylu.

5. dil¢i cil: Zjistit, zda Zeny chtéji zlstat u své profese 1 v budoucnu.

6. dil¢i cil: Zjistit, kdo Zenam pomaha s péci o domacnost.

7. dil¢i cil: Zjistit, kdo Zeny v pomahajicich profesich utéSuje v piipadé neptiznivé udalos-
ti.

8.5 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otdzka: Jak moc prace zasahuje do osobniho Zivota Zen v pomahajicich

profesich?

1. dil¢i VO: Dovedou Zeny oddélit zaméstnani v poméahajici profesi od osobniho Zivota?
2. dil¢i VO: Vyhovuje zenam aktivni ¢i pasivni traveni volného ¢asu?

3. dil¢i VO: Zajimaji se Zeny o duSevni hygienu?

4. dil¢i VO: Jaka je motivace zen k dodrzovani zdravého zivotniho stylu?

5. dil¢i VO: Chtéji zeny 1 v budoucnosti ziistat u svého povolani?

6. dil¢i VO: Kdo Zenam nejvice poméha s pé¢i o domacnost?

7. dil¢i VO: Kdo Zeny utéSuje v piipad¢ neptiznivé udalosti?
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9 VYSLEDKY VYZKUMU

Na nésledujicich strankach bychom radi interpretovali sesbirana data z naSeho dotazniko-
vého Setfeni a piedlozili tak vysledky naseho vyzkumu. Sbér dat zapocal v prosinci roku
2018 a zacastnilo se ho 109 respondentii. Vékovy rozptyl byl urcen na 45 - 60 let a pra-
meérny veék respondentli v nasem dotazniku byl 51 let. Nejvice zastoupenou vékovou kate-
gorii tvotily zeny ve véku 45 let, naopak nejmensi pocet tvotily zeny ve véku 49, 52 a 58

let.

Pracovni zaméfeni zen, které bylo nejvice zastoupeno, byla prace se seniory — téch bylo
55. Naopak nejmensi zastoupeni mély Zeny pracujici s détmi, s lidmi bez domova, s tézce

nemocnymi, fyzioterapeutky, odlehcovaci sluzby.

9.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Détstvi, rodina, relaxace

Po otazkéach na vék respondenta a praci/specializaci, kterou vykonava, nésledovala otdzka
s ¢islem 3, kde jsme se respondentii ptali na to, zda byly v jejich détstvi n¢jaké naznaky
toho, ze budou vykonavat takzvané¢ pomahajici profesi. Nejvice zaznamenand odpovéd
byla ano — 43,1 %. Druhd nejcastéjsi odpoveéd’ byla spise ano, kterou zvolilo 29,4 % zen.
Z téchto odpovédi si mlizeme vSimnout, Ze vétSina Zen jiz v détstvi mohla zaznamenat vys-
$i miru empatie a chuti pomahat ostatnim lidem. Zajimava ovSem je otazka Cislo 4, zda je
rodina ovlivnila ve vybéru povolani, na kterou 31,2 % respondenti odpovédélo ne a
26,6 % spiSe ne. Usuzujeme tak, ze i kdyz Zeny na sob¢ spatfily jiz v détstvi naznaky toho,
Ze by se mohly ubirat smérem pomoci lidem, tak je rodina neovlivnila ve vybéru jejich
povolani a mizeme tak vyloucit n&jaky natlak ¢i vyrazné sméfovani respondenta do poma-

hajicich profesi a ur€ovani tak Zivotniho a pracovniho sméru.

V otazce s Cislem 5 se okrajové dostdvame k jednomu z naSich dil¢ich cilti. V dotazniku
jsme polozili otazku, jakym zplsobem Zeny relaxuji po praci. Az 52,3 % Zen relaxuje na
vychazce a 45 % relaxuje pomoci Getby. Casto se také vyskytovaly odpovédi, Ze relaxuji
s vnoucaty, v kin€, se psem, ale také si odpocinou diky domacim pracim, malovanim ¢i
komunikaci s rodinou a ptateli. Pouha 2,8 % Zen odpovéd¢lo, Ze nerelaxuji viibec. Vysled-
ky této otdzky jsou pro nas potésujici. Relaxace a spravny odpocinek je pro clovéka velmi

dilezity a potfebny. Diky spravné relaxaci je mozno ptedejit syndromu vyhoteni a dal§im
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ree
1

nepiijemnym psychickym obtizim. Odpocinek a samotné ,,vypnuti* od pracovniho nasaze-

ni je jednim z kli¢l osobni spokojenosti.

Zasah prace do Zivota, traveni volného ¢asu

V otazkach s ¢islem 6 a 7 se zajimame o zasah prace do zivota Zen a jakym zplisobem jim
prace do zivota zasahuje. Tato otdzka se tyka naseho hlavniho vyzkumného cile, kde jsme
se chtéli dozvedét prave zasah prace do jejich osobniho zZivota. Nize uvadime odpoveéd na

otazku: Do jaké miry ovliviiuje prace Vas osobni zivot?

Vliv prace na osobni zivot
30,30%
28,40%
22,90%
14,70%
- I
Nijak neovliviiuje Kategorie 2 Kategorie 3 Kategorie 4 Velmi ovliviiuje mUj
muUj osobni Zivot osobni Zivot

Graf 1.: Vliv prace na osobni zivot

Nejcastéji zeny svou odpoveéd’ umistily na policko ¢islo ¢tyfi, které je nejblize k poli ¢islo
pet, které znaci, Ze je prace velmi ovliviiuje v osobnim Zivoté. Pouze 3,7 % odpovédélo, Ze
jim prace nijak neovliviiuje jejich osobni Zivot.

KdyZ jsme se v otdzce €islo sedm zaméfili na to, jakym zplsobem Zenam prace zasahuje
do osobniho Zivota, zjistili jsme, Ze nejcastéji volili odpoveéd’: Jina, a samy napsaly, jak jim
prace zasahuje do osobniho Zivota. Casto jsme se tak setkdvali s odpovédi, Zze jim prace
nezasahuje do zadné oblasti zivota. Na druhou stranu také ¢asto Zeny napsaly, Ze jim zasa-
huje emocné do Zivota a Ze si praci nosi dom, tudiZ jim mizZe zasahovat do partnerského
¢i rodinného Zivota.

A jaky typ traveni volného ¢asu Zendm v pomahajicich profesi nejvice pomahd? Zjistili

jsme, Ze jim nejvice vyhovuje aktivni traveni volného Casu. Aktivné straveny volny Cas
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vyhovuje 65,1 % zen. Touto otazkou jsme dostali odpovéd’ na druhy dil¢i cil naseho vy-

zkumu.

Volny cas

m Aktivni  ® Pasivni  ® Nemam volny cas

7,30%

Graf 2.: Volny ¢as
Prace a jeji naroc¢nost, osobni naplnéni

Umeéni oddélovat praci od osobniho Zivota ovladd ne moc velké procento populace. Prece
jenom je prace velkou oblasti v naSem zivoté, ve které se odehrava spousta pozitivnich i
negativnich zazitkl. Proto je pro nas pfijemnym zjisténim, ze 50,5 % Zen ma pocit, ze spi-
Se umi oddélovat praci od osobniho Zivota — tim dostavame odpovéd’ i na nas prvni dil¢i
cil. Nutno ale podotknout, Ze prace v pomahajicich profesi je velmi psychicky naro¢na a
tak by vys$i mira jistoty zen, ze umi oddélovat praci od osobniho Zzivota, byla vitana.
S touto otazkou souvisi také to, jak asto si pracovnice berou svou praci domi, a jedna se o
otazku, kterd Gzce souvisi s nasim hlavnim cilem. A zde se dostdvame znova k psychické
narocnosti prace. Jen vyjimecné si problémy svych klientd domi bere 47,7 % Zen a ziidka
kdy si bere problémy svych klientdi domii 40,4 % respondentii. Casto si problémy svych

klienti bere domt 6,4% Zen a nikdy si je domu nebere 5,5 %.
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Problémy klientli s sebou

B Ano, ¢asto  H Ano, ale zfidka Jen vyjimecné Ne, nikdy

(.

Graf 3.: Problémy s sebou

Ohledné¢ psychické naroc¢nosti vykonavané prace byla odpovéd’ jasna. Na stupnici od jedné
do péti, kdy jedna znamena nendrocna a pét velmi naro¢na, se nejvice odpoveédi nashro-
mazdilo na stupnici Ctyfi aZ pét. Potvrzuji se tak vSechny zminéné teorie a nazory odborni-
ki v teoretické ¢asti. Tedy, ze poméhajici profese jsou profesi psychicky velmi naro¢nou.
Z téchto divodi dochazi velmi ¢asto k syndromu vyhoteni, syndromu pomocnika ¢i cel-
kovému vycCerpani a moznému nastupu psychického onemocnéni, nebo také moznych za-
vislosti. Na stupnici, kterd se ptd na fyzickou narocnost, jsou odpovédi v riznych procen-

tech rozmistény po celé stupnici. A je to pochopitelné — néktera poméhajici profese je fy-

v

Co ale zeny v jejich zZivoté nejvice naplnuje? Nejvyssi zastoupeni (61,5 %) ma odpoveéd
rodina a pratelé. Druhé nejvyssi zastoupeni, tedy 30,3 %, ma klidny a spokojeny zivot. Byt
prospesna spolecnosti zvolilo 22 % zen. Shleddvame v této odpovédi jistou miru spokoje-
nosti, jelikoz prokazala, Ze pomahajici profesi nevykonavaji Zeny pouze z toho divodu,
aby je napliiovala v jejich zivoté. Stale totiz mysli na svou osobni sféru, protoze je naplitu-

je nejvice rodina, ptatelé a klidny, spokojeny Zivot.
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Pomoc od ostatnich

Vétsina z nas potiebuje nékdy pomoci v jakékoli Zivotni situaci a to i Zeny vykonavajici
pomahajici profesi. Dostavame se tedy k sedmému dil¢imu cili — kdo zeny utéSuje v ptipa-
dé néjaké neptiznivé udalosti. Az 69,7 % znich se pii potiebé pomoci/utéchy v néjaké
Zivotni situaci, miiZe obratit na partnera/manzela. Utdchu od déti ziskava 33% responden-

tek, od kolegti 25,7 % z nich.

Utécha
m Utécha
69,70%
0,
33% 30,30%
25,70% 25,70%

11%

Partner/manzel Déti Kolegové Pratelé Rodina/ptibuzni Jind

Graf 4.: Utécha
JiZ zminéné partnery/manzely opét zmiflovaly Zeny nejvice v odpovédi na otazku, kdo jim
pomaha s domacnosti — 73,4 %. Tato otazka se tykéd naseho Sestého dil¢iho cile, kde nas
zajimé pomoc s péci o domacnost pravé z toho divodu, ze v dotaznikovém Setfeni jsme
zjistili, Ze Zeny postradaji ¢as samy na sebe a tudiz nds pomoc v domacnosti velmi zajima-
la. Vysledky uvadime v grafu nize. Co se tyka odpovédi jind, zde bylo nejvice zmilovano,
Ze Zeny pomoc nepotiebuji, nebo Ze nemaji jasn€ dané role, kdo s ¢im pomaha, nebo Ze si

péci o domacnost piirozene rozdéluji mezi sebe a dalsi osoby, se kterymi sdili bydleni.
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Pomoc s péci o domacnost

M Partner/manzel mDéti ® Rodina/pfibuzni Pratelé M Jina

1% __

Graf 5.: Domacnost

Péce o sebe

7o~

Jak jsme jiz zminovali v teoretické ¢asti, dusevni hygiena je pro osoby pracujici v pomaha-
jicich profesi vice nez dllezitd. Proto jsme zdjem o duSevni hygienu zatadili do tfetiho
dil¢iho vyzkumného cile. V nasem vyzkumu se o duSevni hygienu zajima 41,3 % zen a
35,8 % zen odpovédélo, ze spise ano. Pouhych 4,6 % odpovédélo, ze se nezajimaji o du-
Sevni hygienu. Tato zprava je pro nds velmi dobrym znamenim, jelikoz spravna ,,o¢ista“
sebe sama a jeji zvladani je velmi klicové. Velmi potéSujici vysledek je z polozky 23
v naSem dotaznikovém Setfeni. Zde jsme se ptali, zda zaméstnavatel nabizi kurzy ¢i super-
vize jako prevenci syndromu vyhoteni. A az 92,7 % respondentti odpovédélo, ze ano. Ten-
to vysledek je pro nés velmi kliCovy a znamena, Ze 1 zaméstnavatelé jiz nepozaduji pouze
vykon po svych zaméstnancich, ale zajimaji se i to, aby prace byla efektivni — k tomu pra-
ve pfispivaji kurzy a supervize, kde se zaméestnanci mohou naucit zminénou praci na sobé,
jak byt efektivni a nenosit si praci domi, uméni jednat s ostatnimi, asertivita a mnohé dalsi.
Potésujici je tento vysledek i1 z toho diivodu, Ze v teorii uvadime, Ze v praxi supervize ne-

byva zas tak Casta. Je tedy spisSe otdzkou, zda se Zeny pravidelné supervize ucastni.
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Klima na pracovisti, spokojenost

Spokojenost v praci nam netvoii pouze napli prace, ale samoziejmé také vztahy s kolegy.
Ty nés samoziejmé zajimaly také. Pozitivni vztah se svymi kolegy mé 49,5 % Zen a spisSe
pozitivni vztah s kolegy na pracovisti ma 50,5 %. Jak jsou ale zeny spokojeny se svym
osobnim zivotem? Zde nejsou odpovédi tak velmi jasné, jako v predchozi otdzce. Celkove
ale miizeme konstatovat, Ze jsou zeny ve svém zivot¢ spiSe spokojené, jak mizeme vidét
na grafu nize. I kdyz odpovédi nesmétuji pouze k maximalni spokojenosti, tak vSeobecné

muzeme poukdzat na to, Ze smétuji vice do pozitivnich hodnot v nasi stupnici.

Spokojenost se Zivotem

B Spokojenost se Zivotem

46,80%

25,70%
22%
0,
1,80% 3,70%
Nejsem vibec Kategorie 2 Kategorie 3 Kategorie 4 Jsem maximalné
spokojend spokojend

Graf 6.: Spokojenost se zivotem

U otazky na spokojenost v profesnim zivoté, spatfujeme takika podobné zaznaceni odpo-
vedi na nasi Skale. MiZeme tak fici to, co jsme zminovali jiz vicekrat v této praci — profes-
ni a osobni zivot jde ruku v ruce. A to nam také naSe otazka potvrdila, jelikoZ nejsou na
stupnici velké vykyvy, kdyz porovname osobni spokojenost v Zivot€ s tou profesni spoko-

jenosti.
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Profesni spokojenost
M Profesni spokojenost
46,80%
28,40%
16,50%
7,30%
Nejsem vibec Kategorie 2 Kategorie 3 Kategorie 4 Jsem maximalné
spokojena spokojena

Graf 7.: Profesni spokojenost
V patém dil¢im cili nas zajimalo, zda by Zeny chtély pracovat i v budoucnu v pomahajici

profesi — nejvice zen se rozhodlo pro své jasné ano. Vysledky uvadime v tabulce nize.

Setrvani v pomahajici profesi do budoucna

B Setrvani v pomahajici profesi do budoucna

47,70%

26,60%
17,40%
7,30%
0,90% -
Ne Kategorie 2 Kategorie 3 Kategorie 4 Ano

Graf 8.: Setrvani v profesi



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

Zdravi

Dostavame se k poslednim otazkdm, kde nasSim cilem bylo zjistit, zda se Zeny zajimaji o
zdravy zivotni styl a jaka je jejich motivace. Pokud jsme zdravi po fyzické a dusevni stran-
ce, je mnohem snazsi pro nas zdolavat vlivy z vnéjsiho svéta. Také se nam Iépe pracuje a
uziva volného Casu prave diky zdravi. Co jsme tedy zjistili? O zdravy zivotni styl se s roz-
hodnou odpovédi ano zajima 30,3 % a 54,1 % zen odpovédelo spise ano — takové pozitivni
hodnoty nés t&si. Jisté nemaly vliv na to mohou mit média a sociélni sité. Pravé v médiich
a na socialnich sitich ma zdravy zivotni styl své pevné a velmi dilezité misto. Ze zdravi,
péce o svlij zevnéjsek a péce o telo se stal velky trend. Proto mnoho ¢asopisti, online médii
a socialnich siti se zabyva praveé timto tématem, které se dostalo do podvédomi ostatnich
lidi.

A jaka je motivace pro oslovené zeny? Zde se dostavame ke ¢tvrtému dil¢imu cili. Zacho-
vani atraktivity zaujalo tfeti misto a volilo tuto odpoveéd’ 20,2 % zen. OvSem nejvétsi za-
stoupeni ma prave fyzické (72,5 %) a dusevni (62,4 %) zdravi. To je pro Zeny motivaci

nejvetsi.
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10 SHRNUTI VYZKUMU

Cilem bakalaiské prace bylo zjistit, jaky vlastné maji profesni a osobni zivot Zeny v poma-
hajicich profesich ve véku 45 az 60 let. A objasnit tak i ostatnim ve spolecnosti, jak je pra-

ce v pomahajicich profesich naro¢n4, jak moc zasahuje do emocni stranky ¢lovéka.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, jak moc zasahuje prace do osobniho zivota zen. Zde
bylo zaznamenano, Ze prace zasahuje do jejich osobniho Zivota a nejvice odpovédi bylo ve
sttedu nasi stupnice a smefovaly ke stupnici pét s oznaCenim: Velmi ovliviluje mlj osobni
zivot. Casto Zeny zmifovaly, Ze jim prace zasahuje do jejich emoci, Ze mohou sice diky
zkuSenostem poradit, ale Ze nemaji dostatek ¢asu po odecteni Casu straveného praci a také,
ze diky jejich praci maji jiny pohled na zivot. I pfesto, Ze jsme si mysleli, ze Zeny budou
volit z nami vybrané nabidky a ocekavali jsme, ze jejich odpovéd’ bude jasnd, tak nejvice
volily pravé nedostatek casu na sebe a jiz zminéné odpovédi vyse. Usuzujeme tak, ze jako
kazda prace zasahuje i prace v pomahajicich profesich do zivota Zen a to nedostatkem casu
na sebe (33,9 %). Také zasahuje do oblasti emocni a dalSich jiz zminénych, které zeny vy-

pisovaly ve volbé¢: jind (41,3 %).

V prvnim dil¢im cili jsme chtéli védét, zda si pracovnice berou problémy svych klient
dom a tim zjistit, zda umi odd¢€lovat profesni a osobni zivot. U této polozky byly nejvice
voleny odpovéd’ ano, ale zfidka (40,4 %) a jen vyjimecné (47,7 %). Tato volba je pro nas
veelku potéSujici, protoze kazdému z nés se mlze stat, ze si praci domu takzvané bere
s sebou. Ale nebyla zde Cetné¢ zastoupena jasnd odpovéd’ ano, coZ pro nas znamena, ze
brani si problému svych klienti domu je pouze vyjimecnou udalosti a ne béznou praxi u
naSich respondentek. AvSak i tak je pocet zen, které si praci berou ,,domt* (i kdyZ jen
zfidka ¢i vyjimecné&) vysoky.

Druhy dil¢i cil se vénoval volnému c¢asu. Tady mizeme nabidnout jasnou odpovéd, ze
zenam pomaha vice aktivni traveni volného Casu (65,1 %). Volba aktivné traveného volné-
ho ¢asu muiize byt pfifazena i k naSemu ¢tvrtému dil¢imu cili, ktery se zajima o motivaci ke
zdravému Zivotnimu stylu. Aktivita ve volném Case a zdravy zivotni styl jdou spole¢nou
cestou. VétSina populace si miize v§imnout, jak rapidné se zvysil zajem o zdravy Zivotni
styl a péci o sebe samého. Oslovené zeny motivuje ke zdravému Zivotnimu stylu nejvice
fyzické (72,5 %) a duSevni (62,4 %) zdravi. Pfihlédneme-li k povolani, je jisté, ze prave
duSevni zdravi je velmi dilezité¢ k vykonu pomahajici profese a k regeneraci po pracovni

dobé€. Motivace po fyzickém zdravi, je vzhledem k véku respondenti (45 - 60 let), pfiroze-
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na a stava se tak nejvyssi metou k tomu, starnout dastojné a s gracii i vzhledem

k nadro¢nému povolani.

Tieti dilci cil se vénoval tak podstatné dusevni hygiené, kterou jsme podrobné popsali
v teoreticke ¢asti. [ zde jsou naSe vysledky pozitivni a potéSujici. Az 41,3 % Zen odpovéde-
lo své jasné ano, ohledn¢ z4jmu o duSevni hygienu. Spise ano zvolilo 35,8 % z nich. I v
teoretické Casti zmintujeme supervizi a dusevni hygienu jako velmi dilezitou a neopomenu-
telnou ¢ast, pokud chce ¢lovek dobie zvladat praci v pomahajici profesi. Je pro nas velmi
dalezité védet, ze se pojem duSevni hygiena dostal do podvédomi a je o néj zéjem. Prave
diky ,,vnitini praci‘ na sob¢ mizeme piedchazet mnohym problémiim a psychickym one-
mocnénim ¢i vyCerpanim.

V patém dil¢im cili jsme dostali odpoved’ na to, zda chtéji Zeny vykonavat své povolani i
nadale. Sestavili jsme v dotaznikovém Setfeni stupnici od 1 do 5, kde 1 znamend ne a 5
ano. Nejvice odpovédi bylo zaznamenano na stupnici 4 (26,6 %) a pét (47,7 %). Zeny chté-
ji 1 nadale setrvat v pomahajici profesi. Pti psychické, mnohdy i fyzické namaze je to pozi-

tivni vysledek. Je tfeba ale brat zietel na v€k respondentek a mozné obavy z toho, Ze by

24

Sesty diléi cil se vénuje pomoci zendm. Blize tedy tomu, kdo Zendm poméha s pééi o do-
macnost. V dotaznikovém Setfeni jsme zjistili, Ze Zeny nemaji mnohdy €as ani na sebe. Je
tedy ziejmé, e pii naroéném povolani je pomoc v domacnosti vitana. Zenam nejvice po-
mahd s pé¢i o domdacnost partner/manzel (73,4 %). Déle to jsou déti (27,5 %), rodi-
na/ptibuzni (9,2 %) a ptatelé (1,8 %). Jinou odpovéd’ zvolilo 14,7 % zen — nejcastéji zmini-
ly, Ze se o domdcnost staraji samy, Ze jim nikdo nepomahd, ze si vzajemné pomahaji

vSichni, ale byla zminéna také pomoc pani na uklid.

Sedmy a zéaroven posledni dil¢i cil se zaméfil na atéchu Zen, v ptipadé n&jaké nepiijemné
udalosti €i rozruSeni. Znova byli nejcastéji oznacovanou volbou partnefi/manzelové —
69,7 %. Zajimavosti je, ze utéchu ziskaji zeny v pomahajicich profesich 1 od svych déti —
33 %. Podpora, kterou zeny ziskavaji od svych partnerti ¢i muza je vysoka — jak v péci o

domacnost, tak z hlediska utéchy.

V nasem vyzkumu jsme tak popsali jak profesni, tak i osobni Zivot zen v poméhajicich
profesich. Ve stru¢nosti miizeme fici, Ze zenam zasahuje prace do osobniho zivota. Ze umi
a snazi se oddélovat profesni a osobni Zivot, ale je zde stale znateln¢ vidéet, ze si praci be-

rou dom a tudiz ji ptindsi do svého osobniho Zivota. Zjistili jsme, Ze Zendm vice vyhovuje
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aktivni traveni volné ¢asu, coz jsme zohlednili v doporuceni pro praxi. Vyzkumné Setfeni
prokazalo, ze se zeny zajimaji o dusevni hygienu a jejich hlavni motivaci k dodrzovani
zdravého Zivotniho stylu je fyzické a dusevni zdravi. Zeny i nadale cht&ji zistat ve své
profesi. Jak z vyzkumu plyne, nejvétsi oporou je zendm partner/manzel, ktery pomaha

s pé¢i o domécnost, ale také je pro ni ttéchou v neptiznivé situaci.

Na zéklad¢ naseho vyzkumného Setfeni jsme vypracovali profil Zzeny v pomahajici profesi,

ktery naleznete v piiloze.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 50

11 DOPORUCENI PRO PRAXI

Vysledky naseho vyzkumu vysly pozitivné nad naSe ocekavani. Co se tyka zasahu prace do
osobniho zivota, je prokazatelny. A to v nedostatku Casu na sebe a zasahem do emocni
stranky. I pfesto, Ze zaméstnavatel Zzendm umoziuje supervizi (92,7 %), mohli by zamést-
navatelé zavést i jiné kurzy, kde by si zeny osvojily praci s emocemi a zaklady asertivniho
jednani. Zminéné asertivni jednani Casto dokaze zabranit tomu, aby se problém klienta

nebo jeho zivotni osud dotkl naseho ,,vnitiniho* svéta a naboural naSe emoce.

Jiz tolik doporucovana supervize by neméla byt pouze nabizenou moznosti, ale pravidel-
nou akci ve vykonu pomahajici profese. Diky supervizi se mize snizit pocet Zen, které si
berou problémy svych klienti domt. Mzeme také posilit pomoci supervize pracovni tym
a chod cel¢ organizace, a tim 1 zlepSit pracovni klima, coz bude mit za nasledek vyssi psy-
chickou pohodu pro pracovnice. Pokud ale z riznych divodi neni nabizena supervize na
pracovisti, mohou Zeny vyzkousSet svou vlastni supervizi, kterou jsme popsali v teoretické

¢asti a porovnat své poznatky pted a po supervizi.

Jak vyplyvéa z vyzkumu, Zeny v pomahajicich profesich nejradéji travi svilij volny cas ak-
tivné. Zde mizeme doporucit do praxe zaméstnavatelim nabidnout zaméstnanecké benefi-
ty v podobé& naptiklad vstupenek do lazni, vstupu do solnych jeskyni, kurzy jogy, volnych
vstupl do fitness center a jinych sportovnich zatfizeni. Je vysoka pravdépodobnost, Ze by
pracovnice tyto volné vstupy vyuzily a posilily tak nejen duSevni, ale i fyzické zdravi, coz
— jak samy ve vyzkumu uvedly — je pro n€ nejvétsi motivaci. Je potieba o pracovniky
v pomahajicich profesich peCovat. A to nejen z toho diivodu, Ze pecuji o nase blizké a také
o0 osoby, které péci a pomoc potiebuji. Ale také proto, Ze (jak jsme uvedli v ivodu vyzku-
mu) statistika predikuje velky nariist obyvatel v seniorském véku a naopak ubytek lidi
v produktivnim véku. KdyZ k tomu uvedeme fakt, ze na zaméstnance je vyvijen stale vyssi
tlak na jejich vykonnost, tak je pravdépodobné, ze bude stale vice vyuzivano pomahajicich
profesi. At uz se bude jednat o péci o starnouci rodiCe, péci o fyzicky ¢i mentalné handi-
copavené dité ¢i dosp€lého, a mnohé dalsi. Je nutné tedy se pfipravit na stale rostouci po-
ptavku po pracovnicich v pomahajicich profesich, ale zaroven mit dobfe zvladnuty systém
péce o pracovniky, abychom ptedesli syndromu vyhoteni a jinym problémtm.

Vyse zminénym vizim budoucnosti, které ndm piedklada statistika, je velmi dilezité pro
praxi zvysit prestiz pomahajicich profesi a tim 1 zdjem o dané povolani. Zde nabizime n¢-

kolik zptisobi, jimiz bychom mohli prestiz tohoto povolani zvysit:
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1. ZvySeni mezd — a to i piesto, ze Ministerstvo prace a socidlnich véci uvadi ve své
analyze za rok 2017 (Ministerstvo prace a socidlnich véci, 2017), Ze readlny nartst
mzdy méli zaméstnanci v oblasti zdravotnictvi. Dale se také v analyze uvadi, ze
pramérna mesiéni hruba mzda za rok 2017, u zaméstnanct ve zdravotni a socialni
péci, ¢ini 30 537 K¢ - presto bychom méli mzdu zaméstnancim v pomahajicich
profesich zvySovat. Pravé z diivodd, které tady jiz byly mnohokrat zminény — velka
psychickd a mnohdy 1 fyzicka naro¢nost, velka zodpovédnost, péce o nase blizkeé.
Pomahajici profese je jist¢ poslani a ne kazdy Clovek je vhodny pro vykon tohoto
povolani, ale piesto, nebo praveé proto, bychom méli stale usilovat o zvyseni mezd.

2. Vice mluvit o lidech, ktefi stoji za pomoci ostatnim a dostat pomahajici profese do
povédomi spolecnosti. Davat témto lidem vétsi prostor v médiich a podporovat tak
jejich praci.

3. Cim vice zvy$ime prestiz tohoto povolani, tim vice by nam mohl stoupnout zajem
o studium dané oblasti. Jestlize se tak stane, miize Skola (at’ uz se jedna o stfedni ¢i
vysokou skolu) sjednat Skolni praxe tak, aby si dané organizace mohli vybrat nej-
vhodnéjsiho kandidata a tomu nabidnout pracovni misto. Tim bychom zajistili t€m
nejSikovnéjSim studentim pracovni pozici a nejen, ze by se zvysila prestiz Skoly,

ale také organizace by mohly tak ziskat vice zamé&stnancti do svych tymii.

V nasem vyzkumu se také prokazalo, Ze Zeny v pomahajicich profesi se zajimaji o duSevni
hygienu. Doporucujeme navstivit kurzy ohledné duSevni hygieny nebo zajimavé piednas-
ky, které se na toto téma casto konaji a prohloubit tak znalosti, nebo nacerpat znalosti no-
vé. Mifi-1i nase doporuceni k zaméstnavatelim, zde mtizeme doporucit pozvat na své pra-
covisté napiiklad psychologa, mentalniho kouce, ktery zaméstnancim pohovoii na téma
duSevni hygiena a miize dojit k pfedani tipd, jak by vlastné mohla a méla duSevni hygiena

probihat. Otazka muze znit, kde na to vzit finan¢ni prostiedky.

Jednim z moznych feSeni je zazadat o dotaci. A to bud’ jako organizace, nebo jako kraj.

(Ministerstvo prace a socialnich véci, 2018)

At uZ by o dotace zadal kraj ¢i dand organizace, mohli by Cerpat z dotaci a uleh¢it tak praci
Zzendm v pomahajicich profesich, diky pomickdm a novému vybaveni, nebo novym prosto-
rim pro ukladdani a zjednoduseni dokumentace, a podobné. Pokud by doslo ke zjednoduse-
ni a ulehCeni prace, vzniklo by vice ¢asu na kvalitni praci s klientem a tim 1 snizeni tlaku

na pracovnika.
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ZAVER

Profesni a osobni zivot Zen v pomahajicich profesich je véci, kterd by nas méla zajimat, a
neméli bychom ji opomijet. Odbornou a profesionalni pomoc miize potiebovat kdokoli
z nas a to v jakémkoli ¢asovém a zivotnim obdobi. Proto bychom méli znét potieby osob,
které nam potiebnou pomoc poskytuji.

Cela bakalarska prace a nas vyzkum vysvétluji, kdo jsou vlastné Zeny, které vykonavaji
pomahajici profesi, jaké maji obavy, jak vlastné Ziji sviij osobni zivot a jak umi v podstaté

nakladat se svym pracovnim a osobnim zivotem.

Vyzkumné Setfeni ukézalo, Ze zenam zasahuje prace do jejich Zivota a to vétSinou
v nedostatku ¢asu na sebe. Préci si berou ,,domi* jen zfidka a vyjimecné. Nejradéji relaxuji
na prochdzce a Cetbou knihy a voli si spiSe aktivni traveni volného Casu. A jejich motivace
ke zdravému zivotnimu stylu je fyzické a psychické zdravi. PotéSujici je pro nas i fakt, ze

termin supervize a duSevni hygiena neni Zendm neznamy.

Z vyzkumu ndm také vyplyva, Ze si jsou Zeny vice jisté v tom, Ze umi oddélovat profesni
zivot od osobniho, coz je velky pfinos pro n€ samé. Ale potvrdily, Ze maji jisté obavy ze
zvladani svého povolani do budoucnosti. Dozvéd¢Eli jsme se, ze nejvetsi oporou, co se tyka
domaécnosti a Utéchy v tézSich zivotnich situacich, je manzel/partner. Mit oporu ve své ro-
din¢, tedy pfimo v partnerovi a v ptatelich, je opét velmi pozitivnim zjiSténim naseho vy-

zkumu.

Vysledky vyzkumu mohou byt pfinosné nejen pro zaméstnavatele a zaméstnance
v pomahajicich profesich, ale také pro Sirokou vefejnost, pro které je termin pomaéahajici
profese nic nefikajici a mohl by se tak dostat do jejich povédomi. Pfinosné mohou byt vy-
sledky také pro studenty z mnoha oborti, které spadaji do poméhajicich profesi, aby méli

pfedstavu, jakd mohou byt rizika, co je ¢eka a co jim miiZe pfinést do Zivota.
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SEZNAM PRILOH

C. 1 — Dotaznik

C. 2 — Profil Zeny v pomahajicich profesich



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik — Profesni a osobni Zivot Zen v pomahajicich profesich

Dobry den, jmenuji se Bianca Sivikova a jsem studentkou Univerzity Tomase Bati a studu-
ji socialni pedagogiku. Tento dotaznik je uren pouze pro Zeny ve veku 45 - 60 let, které
vykonavaji pomahajici profesi. Pfedem Vam moc dékuji za vyplnéni dotazniku a upiimné
si vazim Vasi spoluprace se mnou. Pokud byste mély jakékoli otdzky, obrat’te se prosim na

muj email: SivikB@seznam.cz.

1. Oblast, ve které pracujete (napiiklad se seniory, s handicapovanymi, ...):

2. Vas vek:

3. Byly ve Vasem détstvi naznaky toho, Ze budete dé¢lat takzvané pomahajici profesi? (Na-

priklad vétsi emotivnost, snaha pomahat, ...)

e Ano

e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Ne

e Nevim, nedovedu posoudit
4. Ovlivnila Vés VaSe rodina pii vybéru Vasi profese?

e Ano

e SpiSe ano
e SpiSe ne
e Ne

e Nevim, nedovedu posoudit
5. Jakym zplsobem relaxujete po praci?
* moznost vice odpovédi

o Cvicim.

e Odpocivam.

e Ctu knihy, ¢asopisy.

e V¢énuji se sama sobg.

e (Chodim na prochazky.


mailto:SivikB@seznam.cz

e Nerelaxuji.
o Jiné:

6. Do jaké miry ovliviiuje prace Vas osobni zivot?

O O O O O
* 1 = nijak neovliviiuje miij osobni zivot
* 5 =velmi ovliviluje miij osobni Zivot
7. Jakym zptisobem zasahuje prace do Vaseho osobniho zZivota?
* moznost vice odpoveédi

e Nedostatek ¢asu na rodinu/ptibuzné.
e Nedostatek ¢asu na sebe.
e Nedostatek ¢asu na své konicky.
e Nedostatek casu na partnera/manzela.
e Nedostatek casu na déti.
e Nedostatek ¢asu na pratele.
e Jiné:
8. Poméaha Vam vice aktivni nebo pasivni traveni volného ¢asu?

* Volny ¢as je doba, ktera ztistane z 24 hodin po odecteni ¢asu vénovanému praci, péci o
rodinu a domécnost, péci o vlastni fyzické potieby (vEetné spanku).

e Aktivni.
e Pasivni.
e Nemdam volny cas.

9. Umite oddélovat préaci od osobniho Zivota?

e Ano.

e SpiSe ano.

e SpiSe ne.

e Ne.

e Nevim, nedovedu posoudit.

10. Berete si problémy svych klientti ,,domu‘?
e Ano, Casto.
e Ano, ale zfidka.



e Jen vyjimecne.
e Ne, nikdy.

11. Posud’te miru psychické narocnosti Vami vykonavané prace.

1 2 3 4 5

O o O O O

* 1 = nenaro¢na
* 5 = velmi naro¢na

12. Posud’te miru fyzické naro¢nosti Vami vykonavané prace.

1 2 3 4 5

O O O O O
* 1 = nenaro¢na
* 5 = velmi naro¢na

13. Co Vas v Zivoté€ nejvice naplituje?

Rodina a pratelé.

Klidny a spokojeny Zivot.
Spokojenost sama se sebou.
Byt prospésna spolecnosti.
Jiné:

14. Chcete dal pracovat v tomto zaméstnani?

O o O O O

* 1 = Ne.
* 2 = Ano.

15. Obavate se toho, jak budete v budoucnu zvladat vykon Vasi profese?

Ano.

Spise ano.

SpiSe ne.

Ne.

Nevim, nedovedu posoudit.



16. Vybraly byste si VaSe povolani znova?

e Ano.

e SpiSe ano.
e SpiSe ne.
e Ne.

e Nevim, nedovedu posoudit.

17. Na koho se miizete obratit v jakékoli zivotni situaci?

Na partnera/manzela.
Na rodinu.

Na kolegy.

Na déti.

Na nikoho.

Jind:

18. Kdo Vam pomaha s péci o domécnost?

Partner/manzel.
Déti.
Rodina/ptibuzni.
Pratelé.

Jina:

19. S kym mizete pocitat, ze Vas bude utéSovat, kdyz jste zneklidnéna?

Partner/manzel.
Deti.

Kolegové.
Pratelé.
Rodina/ptibuzni.
Jind:

20. Jak vnimate stari?

O o O O O

* 1 =negativné
* 2 = pozitivné

21. Pokud vnimate stafi negativné, pro¢ tomu tak je?

e ZvySena Unava.
e Ztréta atraktivity.



e Nedostatek fyzickych sil.
e Socialni izolace (ubytek kontaktl, pratel)
e Jina:

22. Zajimate se o dusevni hygienu?

e Ano.

e SpiSe ano.
e SpiSe ne.
e Ne.

23. Nabizi Vam zaméstnavatel kurzy/supervize jako prevenci syndromu vyhoieni?

e Ano.
Ne.
e Nevim, nepamatuji se.

24. Jaké mate vztahy s kolegy na pracovisti?
Pozitivni.

Spise pozitivni.

Spise negativni.

Negativni.

25. Jak jste spokojena se svym osobnim Zivotem?

O o O O O

* 1 =Nejsem viibec spokojena.
* 5 = Jsem maximaln¢ spokojena.

26. Jak jste spokojena se svym profesnim zivotem?

O o O O O

* 1 = Nejsem vibec spokojena.
* 5 = Jsem maximaln¢ spokojena.

27. Zajimate se o zdravy zivotni styl?
e Ano.

e SpiSe ano.
e SpiSe ne.



e Ne.
e Nevim, nedovedu posoudit.

28. Pokud se zajimate o zdravy zivotni styl, jaké je VaSe motivace?

Fyzické zdravi.
Zachovani atraktivity.
Dusevni zdravi.

Jina:



PRILOHA P2 — PROFIL ZENY V POMAHAJICICH PROFESICH

Zde bychom radi ptidali nasi vlastni tvahu na téma, jak by vypadal profil Zeny v pomaha-

jicich profesich. Jedna se o text, ktery je inspirovan vysledky naseho vyzkumu.

Jak by dle naseho prizkumu vypadala Zena, ve véku 45 — 60 let, kterd vykondva pomahaji-
ci profesi? Byla by to Zena ve véku okolo 51 let, ktera pracuje se seniory a jiz v détstvi
pocitila naznaky toho, ze se bude ubirat smérem pomoci ostatnim lidem. Byla by to Zena,
ktera po praci nejradé€ji zajde na vychazku, anebo si precte knihu. Prace bude ovliviiovat
jeji osobni zivot a zasahovat do jejiho volného ¢asu. Pocituje, ze nema tolik ¢asu na sebe,

na své konicky, na ptatele. Zaroven ale bude preferovat aktivni traveni volného casu.

Zena, dle naseho dotazniku, si bude spiSe jista tim, ze zvlada oddélovat praci od osobniho
zivota. Problémy svych klientd si bude brat ,,dom0* jen zfidka. Jeji prace ale bude dost
psychicky naro¢na a stiedné fyzicky narocna. V jejim zivot¢ ji nejvice bude napliovat ro-
dina, ptatelé a klidny, spokojeny zivot. I pies zminénou psychickou a fyzickou naro¢nost
bude tato Zena chtit i do budoucna pokracovat v povolani pomdahajici profese. Neskryva ale

jisté obavy z toho, jak bude v budoucnu své povolani zvladat.

Kdyby se ale méla tato zena zamyslet, zda by si své povolani vybrala znova, tak by jeji
odpovéd’ znéla ano. Kdyz pfijde jakkoli pfizniva €1 neptizniva situace do jejiho Zivota,
muze se obratit na partnera/manzela a na rodinu. A pravé jiz zminény partner/manzel ji
také nejvice pomaha s péci o domacnost — hned za nim jsou déti. Jakmile pfijde situace,

kdy je Zena rozrusena a potiebuje utéchu, tak se znova obraci na partnera ¢i manzela.

Otéazku stafi vnima tak néjak na ptil — z €asti pozitivné a z €asti negativné. Je tomu tak pro-
to, Ze ma obavy z ubytku fyzickych sil a vétsi celkové tinavy, ale zaroven i ze socidlni izo-
lace. Zena dle naseho dotazniku se ale rozhodn& zajima o duSevni hygienu a vi naprosto
pfesné, Ze ji zaméstnavatel nabizi supervizi, takze celkové supervize ji neni vzdalena.

Vztahy na pracovisti s kolegy mé vesmeés pozitivni.
Jak je spokojena se svym profesnim a osobnim Zivotem? Sméfuje spise k pozitivnim hod-
notam spokojenosti jak v profesnim, tak i v osobnim Zivoté. Zajima se také o zdravy Zivot-

ni styl, protoZe jeji nejvétsi motivaci je psychicke a fyzické zdravi.



