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ABSTRAKT

Tento prispévek popisuje a vysvétluje problematiku stresu u socidlnich pracov-
nikd v préci s klienty v obdobi valky na Ukrajiné. V teoretické ¢asti bude popsan stres
jako pojem a soudast zivota ¢lovéka, budou vysvétleny pri¢iny, ptiznaky a moznosti
zvladani stresu. Praktickd ¢ast bude analyzovat vysledky empirického Setfeni vyskytu
a zvladani stresu socidlnich pracovniki v préci s klienty. V zavéru budou navrhnu-
ty moznosti feSeni této problematiky. Cilem tohoto pfispévku je vysvétlit a popsat
problematiku stresu a empirickym Setfenim zjistit vyskyt a zptisoby zvladani stresu
socialnich pracovniki v praci s klienty v dob¢ valky na Ukrajiné.

Klicova slova: Prace s klientem, pri¢iny vzniku, pfiznaky stresu, socialni pracovnik,
stres, zdravi, zptisoby zvladani stresu.

ABSTRACT

This paper describes and explains the issue of stress among social workers
working with clients during the war in Ukraine. The theoretical part will define stress
as a concept and a part of human life, explaining the causes, symptoms, and coping
mechanisms for stress. The practical part will analyze the results of an empirical
investigation on the occurrence and management of stress among social workers
in their work with clients. In conclusion, potential solutions to this issue will be
proposed. The aim of this paper is to explain and describe the issue of stress and,
through empirical investigation, determine the occurrence and coping strategies of
social workers dealing with clients during the war in Ukraine.

Key words: Working with clients, causes of stress, symptoms of stress, social worker,
stress, health, coping mechanisms for stress.

ABSTRAKT

W artykule opisano i wyjasniono problematyke stresu u pracownikéw socjalnych
pracujacych z klientami podczas wojny na Ukrainie. W czgsci teoretycznej opisany
zostanie stres jako pojecie i cze$¢ zycia czlowieka, wyjasnione zostang przyczyny,
objawy i mozliwosci radzenia sobie ze stresem. W czesci praktycznej zostang
przeanalizowane wyniki badan empirycznych dotyczacych wystepowania i radzenia
sobie ze stresem przez pracownikéw socjalnych w pracy z klientami. Na koniec
zostang zaproponowane mozliwo$ci rozwigzania tego problemu. Celem artykulu
jest wyjasnienie i opisanie problemu stresu oraz poznanie wystepowania i sposobdw
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radzenia sobie ze stresem u pracownikéw socjalnych pracujacych z klientami w czasie
wojny na Ukrainie poprzez badania empiryczne.

Slowa kluczowe: Praca z klientem, przyczyny, objawy stresu, pracownik socjalny,
stres, zdrowie, sposoby radzenia sobie ze stresem.

UVOD

Prace socidlnich pracovniki je velmi ndro¢na jak na psychickou
stranku, ale také na fyzickou stranku ¢lovéka. Klienti socialnich zafizeni
a uradu jsou lidé, ktefi pottebuji pomoc v tizivych Zivotnich situacich,
coz je velmi stresujici pro samotné klienty, ale také pro pomahajici pra-
covniky. Nyni, v obdobi valky na Ukrajiné je na naSem tzemi mnoho
uprchlikit z Ukrajiny, ktefi se snazi zachranit holy Zivot svij a svych
blizkych. Z médii se dovidame o vale¢nych hrizach na Ukrajiné, a sami
se ptame, jak je mozné, ze v souc¢asné moderni dobé muze dochazet
k takovému bezpravi a zbytecnym tutrapam na nevinnych lidech.

Socialni prace je nyni velmi potfebna pro obéti vale¢nych konflik-
t a profesionalni, neodkladna a velmi citlivd pomoc potfebnym lidem
je povinnosti kazdé vyspélé spolecnosti. Socidlni pracovnici jsou nyni
vystaveni velkému stresu diky velkému mnozstvi lidi, ktefi potrebuji
okamzitou pomoc a diky permanentnimu nedostatku pracovnika a fi-
nanc¢nich prostedki v socidlni oblasti. Prozité a sdilené zazitky a zivot-
ni tragédie negativné piisobi na nase socidlni pracovniky, ktefi se dosud
s takovou zkusenosti nesetkali. Stres je $kodlivy a jeho dopady na orga-
nizmus, je podlozeny mnoha védeckymi vyzkumy. Stres v praci poma-
hajicich pracovnikt ovliviiuje nejen zdravi ale také chovani a samotnou
praci pomahajicich, coz negativné plisobi na potrebné klienty. Je nut-
né, aby socialni pracovnici a jejich nadrizeni se stresem umeéli pracovat,
umeéli ho identifikovat a uspésné zvladat ku prospéchu vsem.



148

Pavla Gilikova, Mariola Liszokova

Motivaci vybéru tohoto tématu je aktualnost a velka potieba so-
cidlni prace v pomdhani potfebnym lidem a nyni navic v pomahani
uprchliktim z Ukrajiny.

Cilem tohoto prispévku je popsat a vysvétlit problematiku stresu,
empirickym Setfenim socialnich pracovnikd analyzovat vyskyt stre-
su v socialni praci nyni, v dobé valky na Ukrajiné a z vysledku Setfeni
analyzovat vyskyt a zptlisoby zvladani stresu socialnich pracovniki pro
tvorbu ucinnych doporuceni pro praxi.

Prispévek je rozdélen na teoretickou ¢ast, ktera popisuje problema-
tiku stresu, priciny, projevy, moznosti zvladani. Prakticka cast zjistuje
dotaznikovou metodou vyskyt a zptsoby zvlddani pracovniho stresu
socialnich pracovnika

Pro tento prispévek byla pouzita odborna literatura Gregora, Kfi-
vohlavého a Schreibera.

CHARAKTERISTIKA STRESU

V bézném hovoru byva stresem oznacovano vsechno, co na nas
néjak tlaci, pretéZuje nds a je nam nepfijemné. Stres nas doprovazi od
narozeni, spoluvytvari nas zptisob Zivota, stanovuje jeho tempo a urcuje
rytmus, kterym Zijeme. MiZe predstavovat podnét nezbytny k aktivaci
¢innosti ¢lovéka, ale také pri¢inu mnoha nemoci - psychosomatoz. N¢-
kdy muze zptsobit naprosté vycerpani - exhausci az smrt. Stres miize
postihnout i ty, ktefi trpi nadmérnou monoténnosti, nudou, nebo frust-
racemi. Jedna se o disledek nedostatku vzruchi, které tito lidé pocituji,
protoze nemohou dostatecné ovlivnit sviij zivot. Nuda, zavist a ztrata
sebetcty jsou také zdrojem stresu. Pro vét§inu z nas miize byt obtizné
najit dokonalou rovnovahu mezi nadmérné rychlym a prili§ pomalym
zivotnim rytmem. Vyrovnat se s timto pozadavkem je o to sloZit¢jsi, ne-
bot si stres, jemuz jsme vystaveni, ¢asto ani neuvédomujeme. Pro zacho-
vani vnitfni rovnovahy - homeostdzy musime zvolit zdravy Zivotni styl
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chranici nas pred stresem. Nase télesné zdravi nelze oddélit od dusevni
pohody. Rovnovaha téla a mysli spolu souvisi a do velké miry je ovlivné-
na interpersonalni komunikaci a interpersonalnimi vztahy. Denné jsme
vystaveni riznym druhtim zatézovych situaci. V rodinném prostredi,
v zaméstnani, ale také ve spole¢nosti pratel jsou na nasi mysl i télo kla-
deny neobvyklé pozadavky. Stres pro nas predstavuje stav aktivace, jimz
organismus na tyto pozadavky reaguje. Bez ohledu na to, jaké jsou zdro-
je stresu a jak rizna je jeho intenzita, je mechanizmus vyrovnavani se
s nim spole¢ny pro cely lidsky rod.

Stres vSak nemusi byt pouze $kodlivy, ale v urcité mife muize byt
uzite¢ny. K maximalnimu vykonu potfebujeme urcité napéti. Musime
mobilizovat své psychické a fyzické sily, které nam umozni fesit zatézo-
vé situace. Optimalni stres - eustres, je pro zdravou existenci a aktivitu
nezbytny. Zdravy organizmus je schopen navratu do stavu harmonie a
vyvézenosti, ktery nazyvame homeostézou. Skodlivé je pouze piekroce-
ni urcité individualni hranice, coz narusuje homeostazu a vyvolava ne-
gativni diisledky na organismus. Mezi denni udalosti, problémy a kon-
flikty, kterymi vSichni prochazime, je urcité mnozstvi stresorti. Zalezi
na kazdém clovéku, jak se s nimi individualné vyporada. [Gregor, 1990]

Slovo ,,stres“ k nam proniklo z anglického ,,stress®, které ma ptivod
z latinského slovesa ,,strigo®, ,,stringere®, ,,strinxi ,,strictum®- utahovati,
stahovati, zadrhovati. V technickém smyslu slova je slovo ,,stres” bliz-
ké svym vyznamem ,,presu”. Pfenesenému smyslu slova vyroku ,,byti
ve stresu” muzeme rozumét jako ,,byti vystaven nejriiznéjsim tlakéim®
»byti v tisni®

Problematikou stresu se zaobiral fyziolog Hans Selye, ktery jako
prvni oznacil zatézovou reakci organismu jako ,stres”. Ptivodni defini-
ce Selyeho, ktera se ve svété nejvice uziva, zni: ,,Stres je nespecifickd fy-
ziologickd reakce organismu na jakykoliv ndrok na organismus kladeny.”
[Gregor, 1990, s. 5-6]
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Endokrinolog Hans Seyle zalozil v letech 1930 az 1940 tzv. ,,mo-
derni teorii stresu®. Jeho studie zkoumaly vnitfni reakce organizmu na
stres a disledky adaptacnich reakei. Pohlizel na stres jako na méfitelny
jev v terminech fyziologickych reakci.

Zaklad téchto reakci predstavuje endokrinni adreno-kortiko-hy-
pofyzarni systém. Selye formuloval hypotézu, ktera hovofi o tom, ze
kazdy clovék ma urcitou omezenou kapacitu energie pro adaptaci na
plisobeni stresorti. V diisledku tohoto je tfeba vytridit, na které stresory
reagovat a na které nikoliv.

Harold Wolf a Stewart Wolf vyvinuli tzv. psychosocialni teorii ne-
moci. Psychiatr Harold Wolf studoval reakce lidi na takové chronické
faktory, jako je napft. frustrujici zaméstnani nebo nestastny rodinny zi-
vot. Byl presvédcen, ze pocity radosti, ispéchu, uzkosti a frustrace silné
ovliviiuji nachylnost ¢lovéka k onemocnéni. Wolfiv vyzkum ukazal, ze
mnozi lidé reaguji na stresové situace poruchou ¢innosti nékterych or-
gant téla napt. bolestmi Zaludku, hlavy apod. Tyto patologické zmény
se objevuji jako reakce na psychicky traumatizujici situace. Pokud jsou
tyto zmény kombinovany s jinymi chemickymi, biologickymi nebo té-
lesnymi stresory, mohou vést k ireversibilnimu poskozeni tkdné. Stevart
Wolf zaméfil sviij vyzkum na ,,roli mozku® pfi vzniku onemocnéni. Mo-
zek pomaha udrzovat vnitfni prostfedi a zaroven nam pomaha se adap-
tovat na prostredi vnéjsi.

Thomas Holmes a jeho spolupracovnici zkoumali vztah mezi 7i-
votnimi zménami a vznikem nemoci. Sestavili dotaznik, ve kterém po-
zadali respondenty, aby sestavili poradi svych hlavnich Zivotnich zmén
na zakladé osobniho vyznamu. Holmes a spol. sestavili tzv. stupnici so-
cidlniho prizpasobeni. Zjistili, Ze ¢im vyssi je mnozstvi Zivotnich zmén,
tim vyssi je pravdépodobnost, Ze ¢lovék onemocni. Mezi hlavni Zivot-
ni udalosti zaradili napf. umrti partnera, rozvod, pobyt ve vézeni, tiraz
nebo nemoc, propusténi ze zaméstnani, odchod do dichodu, té¢hoten-
stvi, zménu bydlisté nebo skoly apod. [Gregor, 1990]
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Tyto védecké teorie dokazuji, ze stres pfimo souvisi s Zivotem kaz-
dého ¢lovéka v interpersonalni a intrapersonalni reakci.

PRICINY STRESU

Stres vyvolava stresor, ktery je definovan jako pozadavek prostredi.
Stimuluje adaptacni kapacitu jednotlivce a klade na néj naroky, které ve
svém dtisledku mohou vyustit ve stresovou reakci az nemoc.

Stresory mohou vychazet z rtiznych zdroja, napf. z prostredi (zne-
¢isténa voda, ovzdusi, puda), z fyzikalnich vliva (extrémni teplo, zima),
z psychologickych vlivil (ztrata rodict, partnera, ditéte), z emocional-
nich stavti (hnév, litost), ze spolecenské situace.

Stresory ovliviuji kazdého ¢lovéka individualné. Zalezi na vlastnos-
tech samotného stresoru, rychlosti jeho vzniku, délce jeho trvani, inten-
zité, zda se objevi izolované nebo v kombinaci s jinymi stresory. Nékteri
lidé se mohou tspésné vyrovnat s jednim zdvaznym stresorem, ale se-
1Zou v adaptaci na nékolik slabsich stresor, které se objevi soucasné.

Chronicky stres vyzaduje stalé adaptacni usili. Nékdy se z neusta-
1ého tlaku a chronické inavy jedinec méni télesné i psychicky a stava se
méné¢ odolnym vici témto stresor@im. Je-li stres chronicky a soucasné
silny, miZze dojit k trvalym a ireverzibilnim zméndm. VSe zdvisi na ge-
netické vybavé jedince, na stavu jeho télesného a dusevniho zdravi, na
socialni situaci, ve které se jedinec nachazi, na hierarchii jeho uznava-
nych hodnot, a predev$im na urovni adaptacni schopnosti viici zatézi.
Z tohoto diivodu jsou vlivy stresort u kazdého clovéka individudlni.
Avsak stres jakékoliv povahy, trva-li prilis dlouho mtize premoci i silnou
osobnost bez ohledu na to, jak dobfe je vyvinuta jeho schopnost adapta-
ce. [Gregor, 1990]
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STRES Z BIOLOGICKEHO HLEDISKA

Reakce organismu na podnét nebo nebezpedi je slozity retézec fy-
zickych a biochemickych zmén. Zahrnuje vzajemné piisobeni mozku,
nervové soustavy a fady rtiznych hormon. Télo je tak uvedeno do stavu
celkové pohotovosti. Mobilizuje se veskera nase dostupna energie, a tim
na podnét patfi¢né reagujeme. Pii odpovédi na stres dochazi k ptiso-
beni chemickych latek, ke zvySeni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence.
Touto reakci jsou ovlivnény i dalsi organy téla, coz zpusobi zvyseni sva-
lové tense, zvySeni poceni, zmény funkce gastrointestinalniho traktu.
Toto pocate¢ni stadium aktivace organismu zistava stale stejné, at jsme
konfrontovani mensim nebo vétsim podnétem. [Krivohlavy, 1994]

Pfi extrémni, déletrvajici zatézi organismus produkuje nadmérné
mnozstvi chemickych latek. Pokud tyto zmény pretrvavaji dlouho, télo
se snazi neustale se prizpiisobovat zménam i za cenu zvysujici se zatéze.
Tento stav muze vést az k exhausci. Vyzkumy zabyvajici se vzdjemnym
pusobenim mysli a téla ukazuje, Ze miizeme uvadét organismus do stre-
sové pohotovosti prostfednictvim nasich psychickych a emocionalnich
postoji. Nékteré emoce, jako jsou netrpélivost, uzkost, vztek a strach,
mohou vyvolat stejné chemické reakce organismu, k jakym dochazi pti
skute¢né udalosti. Stres z oc¢ekavani - anticipacni stres je Casto tizivéjsi,
nez stres z udalosti samotné.

Ptsobenim stresu se uvolnuji hormony adrenalin a noradrenalin,
oznacované jako katecholaminy. Hladina vylucovanych katecholaminti
v moci ukazuje stupen psychologického vzruseni. Uvolnéni katecho-
lamin umozni ¢loveéku zvladat stresy mentalné i fyzicky. Chronické
zvy$eni téchto latek miize vyustit v trvalé patologické zmeény ve tkanich
téla. Jejich vyluc¢ovani se 1isi podle stupné aktivity jednotlivce, irovné
stimulace, ndlady a typu osobnosti. Na rtizné emocionalni stimuly rea-
guje nejenom systém endokrinni, ale také kardiovaskularni, gastrointes-
tindlni i jiné organy téla.
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Svétova zdravotnicka organizace uvedla prehled priznaki stresu
a rozdélila je do tfi zakladnich skupin. Fyziologické pfiznaky, emocio-
nalni a behavioralni. [Kfivohlavy, 1994]

VLIV STRESU NA ZDRAVI CLOVEKA

Negativni vliv stresu na zdravotni stav je prokazan stovkami studii.
Neékteré studie jsou orientovany obecné a dokazuji globalni negativni
vliv stresu. Specialni studie hovofi o stresovych nemocech, o nemocech
civiliza¢nich, nebo o psychosomatickych onemocnénich. Stres je pova-
zovan za potencialné vyznamny faktor pfi vzniku a pribéhu vsech so-
matickych chorob. Zivot bez stresu je nemozny, proto je dilezité znit
negativni dopady stresu a jeho mozna rizika, abychom se mohli proti
nim ¢inné branit. Vliv stresu je mimoradné vazna zalezitost a tyka se
kazdého z nds, proto je diilezité se s timto problémem sezndmit a naucit
se s nim bojovat.

U lidi, ktefi jsou vystaveni nadmérnému stresu, nebo dlouhodobé
trvajicimu stresu a neprovadi u¢innou protistresovou prevenci, mtize
obecny adaptacni syndrom pfejit v nemoci z adaptace, neboli nemoci
stresové. [Schreiber, 1992]

Klasicky biomedicinsky model mysleni chape pfi¢inu onemocnéni
jednoznacné, naptiklad v mikroorganismu, v poruse tkané, v nedosta-
tecné funkci. Holisticky model mysleni chape pri¢inu nemoci v souvis-
lostech. Zkouma vsechny mozné faktory vzniku choroby, a jejich ptiso-
beni na organismus. Faktory vzniku chorob nepisobi oddélené, ale pu-
sobi na organismus rtiznou silou jako soubor faktort v interakci. V této
souvislosti se hovori o pfimych faktorech, o medidtorech - usmérnuji-
cich ¢initelich, o katalyzatorech - urychlujicich ¢initelich, stabilizatorech
- zklidnujicich ¢initelich apod. Proces vzniku nemoci je tfeba chapat ve
slozité souhte rady faktort.
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Hans Selye se timto procesem vzniku nemoci zabyval. Prvni cast
procesu nazval jako ,,prvni medidtor - prostiednik® Jedna se o nervovy
impuls, chemickou latku, nebo snizeni metabolického faktoru v orga-
nismu. Tato ¢ast procesu se projevuje napiiklad zvysenim emocional-
ni hladiny vzruseni, ale nékdy je toto stadium latentni, a clovék si ho
ani nemusi uvédomovat. Druha ¢ast procesu je oznacena jako excitace
- vydrazdéni hypothalamu, kterym je mostem mezi mozkem a celym
endokrinnim systémem - systémem vnitini sekrece. Treti ¢ast procesu
muze byt ¢innost nadledvin ovlivnéna hypothalamem, nebo ovlivnéna
¢innost autonomniho nervového systému - sympatiku a parasympatiku.
Sympatikus a parasympatikus ovliviiuje fadu emocionalnich projevi,
jako je napriklad strach, roz¢ileni apod., ale zaroven muize tlumit napti-
klad ¢innost traviciho systému. Tyto nemoci zpétné ovliviiuji vhimani a
chapani situace. [Schreiber, 1992]

H. Selye hovoti o vnéjsich stresorech vychazejicich z vnéjsiho pro-
stiedi, ve kterém se ¢lovék naléza. Dale hovofi o vnitfnich stresorech,
které vychdzi pfimo z organismu v podobé ¢innosti nékterych organd,
napfiklad endokrinnich zlaz. Onemocnéni vznikajici touto cestou Se-
lye nazyva ,nemoci z adaptace®. Ty se do urcité miry kryji s nemocemi
ze stresu, nebo s tzv. ,civilizacnimi nemocemi®. Vznikaji tehdy, pokud
adaptacni systém organismu neni schopen zvladnout stresovou situa-
ci. H. Selye hovorii o neadekvatnosti utoku stresoru a obranyschopnosti
organismu. V této situaci ma selhani adaptacniho systému za nasledek
startovani ¢i odblokovani chorobného procesu.

V souvislosti s vlivem stresu na organismus se pouziva dvou po-
dobnych termint ,,psychosomatické onemocnéni® a ,,somatopsychické
onemocnéni. Psychosomatické onemocnéni je chorobny stav, ktery
vyvolavaji predevsim psychické faktory jako je napriklad stisnénost,
deprese, obavy a strach, uzkost, pocity ohrozeni. Somatopsychické one-
mocnéni je chorobny stav vyvolany somatickymi zménami organismu,
jako je napf. zanét, horecka, poranéni, které ptisobi negativné na psy-
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chicky stav ¢lovéka, jeho pocity a mysleni. Mize zpusobit psychickou
unavu, nevyrovnanost apod.

Medicinské vyzkumy se vénuji imunobiologickému systému - bio-
logické odolnosti organismu. Je prokdzano, Ze prave ¢innost tohoto sys-
tému je mimoradné citliva na psychické vlivy. Timto hovofime o objevu
specifickych hormonti mozku, které ptisobi jako sedativa a analgetika.
Rozsahlé studie o vlivu stresu na organismus dokazaly, Ze ¢lovék muze
byt intoxikovan vlastnimi stresovymi hormony. Tento druh intoxika-
ce muze zpusobit vétsi potize nez alkohol a jiné navykové latky, které
¢lovéka kratkodobé stimuluji a navozuji dobrou naladu. Hormony jsou
soucasti naseho téla, proto je tato zavislost zavaznéjsi. Alkoholu a drog
se muzeme vyhnout a védomeé se jich zfici. AvSak vyhnout se stresu ne-
Ize, proto je nutné jeho ucinky na nas organismus znat a naucit se s nim
bojovat. [Schreiber, 1992]

Negativni vlivy stresu na cely organismus prokazalo mnoho studii
a vyzkumi aplikovanych na lidech i na zviratech.

STRES EKONOMICKY, EKOLOGICKY, POLITICKY

Socidlni prosttedi a rozvrstveni spolecnosti vyrazné ovliviuje zdra-
votni stav obyvatel. Védecké vyzkumy potvrdily, ze uroven socialnich
vztaht je vyznamnym faktorem ovliviujicim télesné i dusevni zdravi.
Stupen socialni integrace, mira spokojenosti v roding, praci, spole¢nosti
je rozhodujicim faktorem. Studie v rtiznych zemich u rtiznych spolecen-
skych skupin dokazaly vliv Grovné socidlni integrace na imrtnost lidi.
Skupiny s vyssi socialni integraci maji zfetelné niz§i umrtnost. Vyzkumy
stupné socialni integrace ukazuji na tendenci lidi Zit osaméle. Pocet lidi,
ktefi se zapojuji do dobrovolnych akei a pravidelné se schazeji se svymi
prateli klesa. Stupen prodlouzeni a kvality Zivota roste, ale s ni roste i
pocet osamélych lidi. Tito lidé vSak pottebuji spole¢nost, ktera jim bude
ve stafi oporou. Socidlni zapojeni starych lidi by mohlo kvalitu a délku
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zivota vyrazné zvysit. Velmi silnym stresem je hospodarskd chudoba,
ktera ovliviiuje dobu doziti. Ptisobi zde vysoka kojenecka umrtnost,
podvyziva a infekce. Vyznamnou roli hraje chudoba duchovni vyjad-
fena nizkym stupném socialniho zac¢lenéni. Vyznamnym faktorem ur-
¢ujicim stres z chudoby je popula¢ni exploze, vyrazné zvySovani poctu
obyvatel na Zemi. Hospodarsky rust a zavadéni modernich technologii
byl prvotni pti¢inou populacni exploze. [Schreiber, 1992]

Ekologicky vyvoj sméfuje k zesileni starych a hromadéni novych
stresi ohrozujicich zdravi lidstva, zvirat, ale i existenci pfirody. Proto
je nutné a nezbytné najit a aplikovat nové technologické postupy, které
zastavi devastaci prirody a ovzdusi a pomohou s napravou ekologic-
kych gkod.

K vyvoji lidstva a politickému vyvoji patii stres z nesvobody. Jed-
na se o stres ponizenych, zklamanych, nevéricich. Némecky psychote-
rapeut Maaz se zabyval stresujicimi vlivy totalitniho rezimu. Studoval
psychologické mechanismy ve spolecnosti, ktera neumoznila svobod-
ny vyvoj jedince. Chronicky stres a pocity frustrace negativné piisobily
na télo i dusi a nasledkem byl vyskyt psychosomatickych onemocnéni.
Vyskyt téchto nemoci byl vyssi ve vychodnich zemich potlacovanych
komunismem. [Schreiber, 1992]

Podle Maaze byly dva hlavni zptsoby, jak duse odpovidala na tota-
litn{ stres. Jedinec si zvykl na rozkazy, které prijima, posloucha je, plni
a uzkostlivé se snazi vyhnout chybam. Jini jedinci povazovali disciplinu,
poradek a bezpec¢nost za hlavni zasady ziti. Totalitni systém poskyto-
val zvlastni vyhody ctizadostivym. Vyvinul se zvlastni typ osobnosti,
kdy konformita, tfeba jen pfedstirand zajistovala osobni a rodinny pro-
spéch. Avsak existovaly skupiny lidi, které state¢né odporem a demon-
stracemi usilovaly o zménu. Zménou politického rezimu psychologic-
ky stres nezmizel, ale presunul se do novych dimenzi. Pocity nejistoty,
strachu a ohrozeni pretrvavaji, avsak maji jinou pricinu. Obavy z doby
totality v lidech zanechaly zptisob vyjadfovani v metaforach a strach
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hovofit jednoznacné a tvrdymi vyroky. Tento opatrny projev znevyhod-
nuje jedince v komunikaci s lidmi, ktefi pouzivaji jednoznacny, tvrdy,
nékdy demagogicky jazyk, av§ak pro Sirokou vefejnost srozumitelnéjsi.
[Schreiber, 1992]

ZPUSOBY ZVLADANI STRESU

Kdyz se nas zivot stane nesnesitelné stresujicim, jsme casto v po-
ku$eni obvinovat vnéjsi vlivy. Avsak sami zodpovidame za své jednani
a svij zivot. Musime se naucit porozumét sami sobé, poznat své schop-
nosti a svou hodnotu pro ziskani sebedivéry. Je tfeba si uvédomit, ze
zména neni vzdy snadny proces. Zbavit se svych negativnich zvyklosti a
navykt mize byt velmi obtizné, zvlasté tehdy, pokud si své nedostatky
neradi priznavame. Vyhnout se stresu, nebo alespon ho snizit znamena
védomé si vytvorit ,,bezstresové“ prostredi.

Nejdilezitéjsi je nase domaci prostfedi a rodinné zazemi, které
by mélo poskytovat pocity klidu a bezpeci. Harmonické rodinné vzta-
hy jsou zakladem pro $tastny zivot. Nezbytny je nejen pasivni, ale pre-
dev$im aktivni odpocinek pfi sportu a svych zalibach. K nasi vnitini
pohodé a pocitu spokojenosti prispiva také pracovni prostfedi a lidé
kolem nas. Pro pozitivni interpersonalni vztahy je nezbytna schopnost
komunikace. Programy managementu stresu se koncentruji na zlepseni
komunikace mezi lidmi. Lidé se uci, beze strachu vyjadrit své pocity.
Avsak je nutné své pocity a nazory interpretovat racionalné v mezich
slusnosti a ohleduplnosti bez zbyte¢nych afektu.

Neméné dilezité jsou i nase stravovaci navyky. Pestrd, dobie vy-
vazena strava je zakladem zdravého Zivota a umoznuje fyzicky a psy-
chicky dosahovat ocekavanych vykont. Ke zdravému Zivotnimu stylu
patfi sport. Je dilezité najit si ¢innost, ktera vyhovuje nasi osobnosti,
pracovnimu programu a télesnym schopnostem.
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Bojovat se stresem lze riznymi zpusoby. Nékteré zpusoby jsou
vhodné, nékteré méné vhodné, a nékteré zcela nevhodné, avsak velmi
¢asto pouzivané. [Krivohlavy, 1994]

Metoda sebevidéni - video-feed-back pracuje s moderni elektro-
technikou, ktera nahrava a prehrava chovani. A. B. Summerfield hovori
o poznani pravého obrazu sebe sama pomoci techniky. Metoda umozni
konfrontaci a nasledné hodnoceni naseho vyrazu, chovani a jednani.
Moznost opakovani a zkresleni zabérti umozni se zaméfit na nonver-
balni projevy. Summerfield zkoumal efekty této metody. Patfi mezi né
zmény nonverbdlniho chovani v socidlni interakci, sniZzeni pozornos-
ti na vnéjsi interakci, zvy$eni pozornosti na vlastni chovani a jednani
s lidmi, zmény sebetcty a sebepojeti. Vyuziti této metody je efektivni
pro vycvik lidi s pomahajici profesi, napt. 1ékard, pro lécbu anorexie a
obezity. Metoda pomahd zméné v kognitivnim sebepojeti.

Dalsi metodou je sebeprosazovani - asertivita. Vyskocilova defi-
nuje asertivitu jako pfimé, pfimérené a upfimné vyjadfovani vlastnich
myslenek, citll a nazor, jak pozitivnich, tak negativnich, aniz by doslo
k poruseni prav druhych lidi i vlastnich. Asertivita vychazi z latinského
»asserere” - prohlasit, osvojovat si, néco tvrdit a zdraznovat. A. Salter
zacal s vycvikem asertivity v roce 1949 s neurotickymi pacienty. V sou-
¢asné dobé se vénuje vycviku asertivity napf. S. Kratochvil, O. Kondas,
V. Capponi, T. Novak, Alberti a Emmons, Fernsternheim a Bauer, E.
Vyskocilova a M. Svobodova.

Jinou z metod je cesta sebekazné a sebevychovy. Sebekazen
etymologicky odkazuje na prikazani. Existence druhych lidi zptsobu-
je nutnost piikazi pro spoluziti a feSeni riznych situaci. Sebevychova
respektuje existenci a diva se do budoucnosti. Problematiku sebeovla-
dani, sebekazné a sebevychovy rozpracoval L. Micek. Jeho studie hovo-
fi o podnétech pro autoregulaci mysleni a emoci, o Setfeni adaptacni
energie, navody pro psychogenni a nepsychogenni preladéni, podnéty
pro aktivni zvladani situaci a odreagovani napéti, strategie inference -
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odvedeni pozornosti od obtézujicich faktor, zbavovani se nezadoucich
myslenek a predstav, o vycviku koncentrace. Sebeovladani neni pouze
o aktivni ¢innosti, o tom, zacit néco délat, ale také o tom vcas odejit,
ukoncit ¢innost a odpocivat.

Cesta zrani osobnosti je ndzev pro dalsi z metod. Zranim osob-
nosti se zabyvalo mnoho védct, Kohlberg, Piaget studoval zrani déti,
profesor Ausubel zkoumal socidlni zrani, McClelland zkoumal zrani
z pohledu filosofie, nejzndamé;jsi je pojeti zrani osobnosti profesora Erik-
sona. Stupen zralosti lze ovliviiovat tfemi moznostmi - osobnim setka-
nim s osobnostné zralej$imi lidmi, proslapavanim vlastni cesty zZivotem
a ziskavanim zivotni moudrosti.

Rozbor krivky zivota patfi mezi dalsi metody. ,,Biografické kiiv-
ky“ oznacené B. Blazkem a ]. Olmerovou nuti k zamysleni se nad tim,
»0dkud a kam jdeme®. Tato metoda je blizka meditaci. Vede k zamysleni
nad svym Zivotem, svou minulosti, souc¢asnosti ale i budoucnosti. Roze-
bira zivotni krizové situace a jejich feSeni. Timto se clovék uci rozpozna-
vat spravné i chybné Zivotni kroky a uci se pripravovat na budoucnost,
na nové zatézové situace a jejich reseni. Tyto Gvahy se tykaji vlastni exi-
stence. [Kfivohlavy, 1994]

Problematikou tzv. ,,daseinsanalyzy“ se vénovali ve svych studi-
ich napf. Binswanger, Boss, Straus, Gebsattel. Dila popisuji schopnosti
¢lovéka uvédomovani sebe a svého konani, schopnosti ¢init rozhodnuti
a nést za né odpovédnost, schopnosti uvédomit si ztratu vyznamnych
vztahil a osob, uvédomit si svou smrtelnost. Vyznam clovéka nespociva
pouze v tom, co mél, ¢im byl a ¢eho dosahl, ale spise v tom, kam sméro-
val a zda vyuzil moznosti, které mu byly dany k obecnému prospéchu.
Smyslem této metody je uvédomit si hodnotu mezilidskych vztaht, vy-
voj zralejsiho postoje k Zivotu a svédomi. Vyjasnit si smysl vlastni exis-
tence a snazit se plné prozit a vyuzit sviij zivot, nepromarnit ho.

Jinou z hlub$ich metod vyrovnani se stresem jsou zdroje sily. Lidé,
ktefi maji smysl Zivota, maji pro co zit, mnohem lépe zvladaji tézké zi-
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votni situace. Toto tvrzeni je prokdzano zvlasté u téZce nemocnych lidi,
ktefi se 1épe uzdravuji, pokud maji pro co Zit.

Struktura nasich motivac¢nich sil pro smysluplny zivot je podmi-
néna hierarchii a dynamikou nasich potieb. Ta je zcela individudlni a
v pribéhu Zzivota se méni vlivem zrani osobnosti. Potfebou smyslupl-
nosti existence se zabyval V. E. Frankl. Svou metodu nazval ,logotera-
pie®, ktera vychazi z terminu ,,logos” - smysl. Touto metodou lé¢il lidi
s existencialni frustraci. Snazil se pfimét pacienty premyslet o smyslu
zivota, ptal se na to, co my od Zivota ¢ekame, a na to, co lidstvo muize
¢ekat od nas. [Kfivohlavy, 1994]

Meditace - zamysleni se nad otazkami hodnot, nad myslenkami a
vyroky moudrych lidi nam muze poskytnout vzor pro vytvareni vlast-
nich cild, predstav, nazort, postoji a presvédceni.

Zvysovani informovanosti, seznameni se s fakty a vytvoreni real-
né predstavy pomaha zmobilizovat sily, nalézt spravné reseni tézké situ-
ace. Informovanost na zakladech salutogeneze, tj. poznatkt o zdravém
zivotnim stylu a o prevenci nemoci je diilezitym predpokladem adapta-
ce organismu vuci stresu a jeho vlivim.

Kognitivni pristup ve zvladani stresovych situaci znamena pre-
myslet nad skutecnosti, domyslet disledky, tvorit konstrukty odrazejici
skute¢nost. Resent situaci hledaji lidé ve vnéjsich podnétech, v porozu-
méni situace, v predstavach, presvédcenich a zkusenostech.

Resent situaci ovliviiuji raciondlni a iraciondln{ predstavy, tedy rea-
listické a nerealistické. Zcela nepravdivé predstavy ¢lovék umi rozeznat
a s nimi nakladat, avsak polopravdy - fale§né predstavy neni jednodu-
ché odhalit.

Psychoterapie nabizi fadu metod pomoci. Patfi k nim reorientace
predstav, tzn. snaha o dosazeni zmény postojii, persuace - presvédco-
vani, explikace - vysvétlovani, klarifikace - ujasnovani, pouceni o za-
kladech dusevni hygieny, jednani s lidmi, feSeni konflikta a krizi, psy-
chagogika - vychovné vedeni a usmérnovani vyvoje. [Ktivohlavy, 1994]
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Imaginace vychazi z latinského ,,imago, imaginis“- obraz. Metoda
pouziva tvorivou predstavivost, obrazotvornost, povzneseni se nad rea-
litou. Uplatnéni ma v umeélecké i v myslenkové tvorbé.

Vizualizace znamena z latinského ,video, videre, visum® - vidét.
Metoda spociva ve vyvolani mentalniho obrazu vzpominek i skute¢nosti.

Dalsi metodou pomahajici se vyrovnat se stresovymi situacemi je
nezdolnost v boji se stresem. Stres ptisobi na kazdého ¢lovéka, ale stre-
sové situace zvlada kazdy clovék odlisné. Odlisnost je ddna strategiemi
boje, odlisnym vnimanim stresu a silou k boji. Odlisnosti lidi se zabyva
diferencidlni psychologie. Rozdily osobnosti se zabyvali staii Rekové,
Hippokrates, Galénos, ve 20. stoleti I. P. Pavlov, H. J. Eysenck, E. Kret-
schmer a mnoho dalsich.

A. Antonovsky délil osobnosti dle jejich integrace a dezintegrace.
Zaméril se na srozumitelnost, smysluplnost a zvladnutelnost. Srozumi-
telnost charakterizuje jako kognitivni stranku osobnosti, vnimani a cha-
pani svéta a sebe. Smysluplnost ma vztah k emocim, k hluboké radosti,
stisnénosti a smutku. Zvladnutelnost vyjadfuje konativni, hybnou mo-
tivacni stranku osobnosti. Toto pojeti je provéfované praxi a A. Anto-
novsky proto vypracoval diagnostickou metodu ,,S. O. C.“ - ,,Sense of
Coherence®, ktera se hojné vyuzivé i na psychologickych pracovistich u
nas. [Krivohlavy, 1994]

Skupina psychologii S. D. Kobasa, S. R. Maddi a S. Khan vypra-
covali metodu ,,Hardiness“ - nezdolnost. Jednd se o teoretické poje-
ti a diagnostickou metodu nezdolnosti ¢lovéka vici stresu. Zabyva se
oddanosti k urc¢itému presvédceni, predstavou o ovladatelnosti déju a
chapani ukolt jako vyzvy, kterou pfijimam.

Posledni z rady hlubsich metod bojujicich se stresem je socialni
opora pri zvladani stresu.

Socialni opora se vztahuje k sile, kterou ¢lovéku dava spolecenstvi
blizkych lidi. V prvé fadé se jedna o primarni socialni skupinu, kterou
tvori rodice a déti a $irsi rodinny kruh - ostatni pfibuzni. Dileziti jsou
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spolupracovnici a pratelé. Podpora signifikantnich lidi pro daného ¢lové-
ka, ktefi jsou ochotni pomoci v tézké zivotni situaci. [Ktivohlavy, 1994]

EMPIRICKA CAST

Cilem tohoto prispévku je zjistit vyskyt a zvladani stresu socialnich
pracovniki v obdobi valky na Ukrajiné. Zvolili jsme si metodu dotaz-
niku, ktery obsahoval celkem tfinact otazek. 11 otazek bylo uzavienych
s moznosti vybéru odpoveédi, dvé otazky byly oteviené. Respondenti
méli moznost své odpovédi napsat svymi slovy. Otazky se tykaly vy-
skytu pracovniho stresu socidlnich pracovnikd, jejich projevi, pricin a
zpusobi zvladani. Na konci dotazniku byly zarazeny identifika¢ni otaz-
ky zjistujici vék, identitu, vzdélani a stav respondentt. Respondenty byli
socialni pracovnici ze Stfedoceského a Moravskoslezského kraje. Do-
taznik byl respondenttim zpfistupnén na google.com, respondenty jsme
oslovili formou emailové zpravy. Vysledky byly zpracovany anonymné.

VYZKUMNE OTAZKY
1. Trpi socialni pracovnici vys$im stresem v praci diky valce na
Ukrajiné?
2. Jaké jsou divody vyssiho pracovniho stresu socialnich pracov-
nikd v soucasnosti?
3. Jaké zplisoby zvladani stresu socialni pracovnici pouzivaji?

HYPOTEZY

1. Socialni pracovnici v soucasnosti trpi vyssim pracovnim stre-
sem diky valce na Ukrajiné.

2. Duvodem vysokého pracovniho stresu je velké mnozstvi klien-
ta a migranta z Ukrajiny, ktefi si zachranili pouze holy zivot.

3. Nejcastéjsimi zptsoby zvladani stresu socidlnich pracovnika je
odpocinek, spanek, dobra strava, prochazky do prirody.
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VYSLEDKY SETRENI

Na otazku, zda respondenti trpi stresem diky své profesi, odpove-
délo 60 % respondentt ano, 28 % respondentt ne a 12 % respondentti
nevim.

Na otazku, jak se Vas stres projevuje, odpoveédélo 28 % responden-
tt psychickymi priznaky, 8 % respondentti télesnymi priznaky, 28 % re-
spondenti v chovani a 36 % respondentti vS§emi uvedenymi moznostmi.

Na otazku, zda se Vas pracovni stres odrazi v soukromé oblasti, od-
povédélo 60 % respondentti ano, 36 % respondentt ne a 4 % responden-
td nevim.

Na otazku, zda je pracovni stres vyssi nyni, v dob¢ valky na Ukra-
jiné, nez pred valkou a pred vyskytem covidu 19, odpovédélo 32 % re-
spondentt ano, 56 % respondentti ne a 12 % respondent nevi.

Na otazku, proc je nyni Vas pracovni stres vyssi, odpoveédélo 48 %
respondenttl - neni mij pracovni stres vyssi, 16 % respondentt - vice
pracovnich povinnosti, 8 % respondentti - klienti cizinci, 8 % respon-
dentd - vice neklidni a problematicti klienti, 8 % respondentti - jiné
divody, 4 % respondentt - klienti z odli$nych kultur, 4 % respondentt
— jazykova bariera klientd, 4 % - nedostatek spolupracovnika.

Na otazku, jak zvladate sviij stres, odpovédélo 68 % respondentti
- zvladdm ho raznymi osvédc¢enymi zptsoby, 20 % respondenttl — ne-
fesim ho, musim to vydrzet, nemyslim na stres, 12 % respondent - ne-
zvladam ho, citim vycerpani a beznadé;.

Na otazku, jaké zptisoby zvladani pracovniho stresu pouzivite, od-
povédélo 28 % respondentl — volnocasové aktivity, 20 % responden-
t —jiné, 16 % respondentt — sport, 8 % respondentl — spanek, 8 %
respondenttt — podporu rodiny, 8 % respondentt setkani s prateli, 4 %
respondenttl - viru v Boha, - 4 % respondenti — podporu nadfizeného,
4 % respondenti piti alkoholu.

Na otazku, co byste doporucil koleglim pro zvladani pracovniho
stresu, odpovédéli respondenti svymi odpovédmi - spanek, sport, dob-
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ré jidlo, vydrzet, relaxovat, meditace a modlitba, prochazky v prirode,
relaxace, joga.

Na otazku, jste muz - zena, odpovédélo 88 % respondentt — Zena,
12 % respondentt — muz.

Na otazku, jaky je Vas vék, odpovédélo 36 % respondentti 41-50 let,
28 % respondentt 18-30 let, 24 % respondentti 31-40 let, 12 % respon-
dentti 51-60 let.

Na otazku, jaké je Vase nejvyssi vzdélani, odpovédélo 52 % baka-
larské, 20 % respondenti stfedoskolské s maturitou, 12 % respondentt
magisterské, 8 % respondentt VOS, 8 % respondenti - doktorské.

Na otdzku, jaky je Vas stav, odpovédélo 40 % respondenti svobod-
nd/y, 40 % respondentti vdand/Zenaty, 20 % respondent(i rozvedena/y.

Na otazku, co byste doporucil Vaemu zaméstnavateli pro zvladani
stresu socialnich pracovnikd nyni, v obdobi valky na Ukrajiné - profe-
sionalitu, podporu zaméstnanci, empatii vii¢i zaméstnanctim, vyslech-
nout a podpofit, supervize, vice kompenzacnich prostredki na pracovi-
§ti, byt pozitivni, relaxace.

VERIFIKACE HYPOTEZ

1. Socidlni pracovnici v soucasnosti trpi vysokym pracovnim stre-
sem. Tato hypotéza se nepotvrdila, vétSina respondentd, 48 %
odpovédéla — neni muj pracovni stres vyssi.

2. Duvodem vysokého pracovniho stresu je velké mnozstvi klien-
tl a migrant z Ukrajiny, ktefi si zachranili pouze holy Zivot.
Tato hypotéza se nepotvrdila, jen 16 % respondentii vnima
soucasny pracovni stres jako vyssi, a to z diivodu vice pracov-
nich povinnosti.

3. Nejcastéjsimi zptsoby zvladani stresu socialnich pracovnika je
odpocinek, spanek, dobra strava, prochazky do prirody. Tato
hypotéza se nepotvrdila, 28 % respondentti odpovédélo - vol-
nocasové aktivity, 20 % respondentti jiné zptisoby zvladani.



Zptsoby zvladani stresu socialnich pracovnikd...

ZAVER EMPIRICKEHO SETRENI

Prace socialnich pracovniki je velmi narocna predevsim na psy-
chickou stranku ¢lovéka. Nyni, v obdobi valky na Ukrajiné a velkému
mnozstvi uprchliktl z Ukrajiny Zadajici pomoc v nasi zemi zpusobuje
nadmérnou zatéz na praci socialnich pracovnikt. Nasim predpokladem
bylo, ze stres v praci socidlnich pracovnikd je z diivodu velkého mnoz-
stvi imigrantt velky a muze tak ohrozovat zdravi socialnich pracovni-
ki. Analyzou vysledki Setfeni jsme zjistili, Ze socidlni pracovnici nejsou
prili§ zatizeni stresem diky soucasné situaci na Ukrajiné a svou praci
a obvykly pracovni stres zvladaji svymi osvéd¢enymi zptsoby. Dovoli-
me si tvrdit, Zze nasi socidlni pracovnici jsou dobfe pfipraveni na svou
praci a na pomoc potfebnym lidem a pomoc v krizovych situacich jim
nezpusobuje neobvyklé potize.

ZAVER

Stres je soucasti Zivota kazdého cloveéka a stfedem zdjmu mnoha
odbornika. Zalezi na kvalité, kvantité a délce expozice stresu, zda bude
pro clovéka gkodlivy, nebo prospésny. Stres ma sviij diivod a vyznam
v zivoté ¢lovéka. Mlize ptisobit pozitivné a motivacné, ale také miize po-
skozovat zdravi clovéka jak fyzické, tak i psychické. Védecké vyzkumy
prokazaly pfimou souvislost stresu s vyskytem onemocnéni, vlivem
skodlivosti stresovych hormont na organizmus ¢lovéka. Stres ma nega-
tivni vliv na imunitni systém v podobé imunosuprese a v psychice sni-
zuje adaptabilitu clovéka na zmény v prostredi. Je velmi diilezité zabyvat
se stresem a jeho vlivy na ¢lovéka, naucit lidi vnimat a identifikovat sviij
stres a naucit se sviij stres zvladat pro udrzeni zdravi a kvality Zivota. Vy-
zkumy prokazaly dilezitost prevence stresu a dulezitost jeho zvladani.
Univerzalni zptsoby zvladani stresu nejsou. Kazdy ¢lovek je individua-
litou a stres je schopny zvladat v riznych situacich odlisnymi zptisoby.
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Je dilezité se naucit u¢inné zpusoby zvladani stresu, aby si mohl kazdy
ve stresovych situacich pomoci sam.

Stres v praci se nejvice vyskytuje v pomahajicich profesich na pra-
covistich, kde odbornici pomahaji potfebnym lidem v riznych zatézo-
vych situacich, se kterymi si nemohou pomoci sami. Opétovné se setka-
vat s lidmi, ktefi nezvladaji sami fidit svij zivot, vyrovnavaji se s tézky-
mi zivotnimi situacemi a nékdy bojuji o vlastni Zivot je velmi naro¢né i
pro profesionaly. Proto i odborni pracovnici musi sledovat sviij stres a
chranit si své zdravi, aby mohli dale vykonavat své poslani a pomahat
potfebnym lidem.

Cilem tohoto prispévku bylo popsat a vysvétlit problematiku a za-
vaznost stresu a empirickym $etfenim identifikovat vyskyt a zptsoby
zvladani stresu socialnich pracovnikt pii praci s klienty nyni, v dobé
valky na Ukrajiné. Dovolime si fici, Ze se nam cil prace podatilo splnit.
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