CoriTos . v
elveritas 5017 40

Vsimavost (mindfulness) jako potencialni nastroj

rozvoje osobnosti socialniho pracovnika’
Michal Kaczor

Uvod

Rozvoj osobnosti socidlnitho pracovnika, resp. kontinualni péce o jeho celkové zdravi jsou pri
vykonu jeho profese kli¢ové. Na rozdil od jinych profesi, kupt. femeslnych, prichazi takika per-
manentné do styku s zivymi bytostmi, tj. klienty. (Ne)zdravy dusevni, potazmo télesny stav, se pak
zékonité promitd do vzajemnych interakci. Jak zminuje Surdfiova, dusevni zdravi je pii vykonu
profese socialniho pracovnika zasadni. Diky nému je disponovan vykonavat ji dlouhodobé. Po-
kud mu ale schazi nastroje ke kontinualni praci se sebou samym, mohou jej vnéjsi tlaky pozvolna
»drtit“. To potom zakonité vede k postupnému vyhasinani mentalni i télesné energie.” Bezesporu
je tedy zapotrebi mit k dispozici nastroje k dlouhodobému rozvoji osobnosti. Jednim z takovych
muze byt nami pojednavana v§imavost (mindfulness). Ta totiz praktikujicim pomaha ztisit rus-
nou mysl, vice si uvédomovat pritomny okamzik, a tim méné ,,byt uvéznén“ v myslenkach na mi-
nulost ¢i budoucnost. To je efektivnim prostfedkem k vyrovnavani se nejen s izkostmi a deprese-
mi. V tom nejsir§im pojeti je vSimavost vnimana jako prostfedek vyporadavani se se stresem. Ten
je v 21. stoleti ¢astou pric¢inou dusevnich i télesnych onemocnéni.’

1. Co je to vsimavost ¢ili mindfulness?

Vsimavost (mindfulness) pochazi ze dvou Kklicovych zdroji. Zaprvé z buddhistickeé-
ho sméru a z né& vychazejici psychologie, jez zahrnuje studium meditace a jeji pusobe-
ni na fungovani lidského mozku. Zadruhé ze socidlniho uceni a dalSich pristupti v kognitivné
behaviordlni terapii, zalozenych na zdlraznovani vyznamnosti soustfedéni pozornosti na de-
finované chovani.* Samotny pojem viimavost pochdzi z tradi¢ni buddhistické psychologie do-
chované v eticko-psychologickém systému abhidhamma. Jeji rozvijeni je spojovano s prak-
tikovanim buddhistické meditace viimavosti a vhledu - satipatthana-vipassana. Clovék
pozoruje vlastni mentdlni a télesné procesy, aby poznal jejich pomijivost, neuspokojivost a ne-
osobni povahu.” Vyznamnou osobnosti v oblasti mindfulness byl Buddha. Ten se vénoval rozvoji

1 Clének je vystupem projektu specifického vyzkumu GAJU ¢&. 157/2016/H.
Srov. Veronika SURANOVA, Vyuziti viimavosti (mindfulness) v dusevni hygiené poméhajicich profesi, in: SAPERE AUDE 2012:
Vzdéldvdni a dnesni spole¢nosti, Hradec Kralové: Magnanimitas, 2012, s. 573.
3 Srov. Kate PICKERT, The Mindful Revolution: The Science of Finding Focus in a Stressed-Out, Multitasking Culture, TIME 3/2014, s. 42.
4 Srov. Malcolm PAYNE, Modern Social Work Theory, Oxford: Oxford University Press, 2016, s. 167.
5  Srov. Jan BENDA, Meditace, v§imavost a nové sméry v KBT, Konfrontace - casopis pro psychoterapii 3/2006, s. 132-135.
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a udrzovani v§imavosti. Ve svém uceni neopominal ani vyjimecny pfinos téchto postupti.® V§ima-
vost ma sviij ptivod ve starodavnych spiritualnich praxich. V zivoté mnoha jedinct tvori spiritua-
lita, potazmo nabozenské praktiky, klicovou soucast jejich existence. Mohou byt rovnéz vyznam-
nymi zdroji sily a zaroven plnit funkci nastroji ke zvladani obtiznych Zivotnich momentt.” Zdroji
pojmu mindfulness jsou tedy spiritualni sméry vychodu i zdpadu. Navic, meditace byla dtlezitou
praxi v hlavnich svétovych nabozenstvich, jako je hinduismus, konfucianismus, taoismus, budd-
hismus, judaismus, islam a kfestanstvi.®

V soucasnosti je v§Simavost frekventovanym terminem, ¢emuz nepochybné prispiva prekotné tem-
po postmoderni spole¢nosti. O té dlouhodobé pojednava fada znamych autort - Bauman, Beck,
Keller, Lipovetsky ad.” Zakonité se tedy zvySuje poptavka po efektivnich nastrojich, jez maji po-
tencial aktivizovat zahlcenou, rozrusenou mysl a udrzovat zdravi v optimalni kondici. Pfedmétem
zdjmu se stava i socidlni prace jako jedna z pomahajicich profesi charakteristicka vysokou zatézi
kladenou na bedra socialnich pracovniki.'” Hick s Bienem upozornuji, Ze praktikujici profesio-
nalové z riznych obort zaloZenych na vztahu s klientem vykazuji neobycejny zajem pravé o vsi-
mavost. Mj. z toho divodu, ze pozitivné ovliviuje intervenci — jak na strané klienta, tak i profe-
siondla. Ten muze skrze v§imavost napt. kultivovat empatii a lasku, rozvijet byti v pfitomnosti ¢i
poslechové dovednosti, zvySovat schopnost odolavat stresu v pracovnim i domacim prostredi ¢i
snizit pravdépodobnost rozvinuti syndromu vyhoteni." Socialni pracovnici jsou ,motorem” ¢ili
nepostradatelnym nastrojem efektivniho pomahajiciho procesu.' Je tedy zapottebi vénovat pozor-
nost takovym prostredkiim, které rozvijeji jejich osobnost a udrzuji dusevni i télesné zdravi v rov-
novaze. Jednim z nich je pravé vsimavost, o které pojednava tento ¢lanek. Ta ma se socialni praci
neopomenutelné sty¢né body. Pro obé je dtlezitou a cténou hodnotou jedincova individualni, zita
zkuSenost v kontextu s jeho jedine¢nym Zivotem. Navic v§imavost, stejné jako socialni prace, ve
svém pristupu zohlednuje péci o sebe, vcetné sebe-akceptace, jakozto zasadni hodnoty. Stejné tak
nehodnotici pristup je charakteristickym znakem jak pro vsimavost, tak pro socidlni praci.”> Péce
o sebe je dilezitym aspektem v praxi socidlniho pracovnika. Ten mize v§imavost mnohostranné
vyuzit — k redukovani stresu, navozeni pocitu klidu ¢i zvy$eni uvédomélosti atd.'* Vsimavost je na-
vic kvalitou, ktera mize pomoci socialnimu pracovnikovi pfistupovat ke vSem situacim tykajicim
se jeho praxe s jasnosti, soustfedénosti a soucitem."

Vsimavost byva obvykle definovana jako ,védomi o jednotlivych momentech® ¢i ,,zaméfovani po-
zornosti na pritomny okamzik, bez posuzovani a hodnoceni® a podporuje pozornost ke kazdému

Srov. Michael CHASKALSON, Mindfulness za 8 tydnii, Praha: BizBooks, 2017, s. 18.

Srov. Marsha M. LINEHAN, DBT Skills Training Manual, New York: Guilford Press, 2015, s. 156.

Srov. Lloyd RIDGEON, Major Religions of the World, New York: Taylor & Francis, 2003.

Srov. Zygmunt BAUMAN, Uvahy o postmoderni dobé, Praha: SLON, 2006; Ulrich BECK, Rizikovd spolecnost: Na cesté k jiné

moderné, Praha: SLON, 2011; Jan KELLER, Posviceni bezdomovcii: Uvod do sociologie domova, Praha: SLON, 2013; Gilles

LIPOVETSKY, Hypermoderni doba: Od poZitku k tizkosti, Praha: Prostor, 2013.

10 Srov. Jitka GERINGOVA, Pomdhajici profese: Tvofivé zachdzeni s odvrdcenou stranou, Praha: Triton, 2011, s. 36; Jifi JANKOVSKY, Etika
pro pomdhajici profese, Praha: Triton, 2003, s. 157-165; Oldtich MATOUSEK, Metody a tizeni socidlni prdce, Praha: Portal, 2008, s. 51—
60; Zdenék MLCAK, Potencialni zdroje stresu v socidlni préci a jejich zvlddani, Socidini prdce / Socidlna prdca 3/2005, s. 124-137.

11 Srov. Steven E. HICK - Thomas BIEN, Mindfulness and the Therapeutic Relationship, New York: The Guilford Press, 2010, s. 4.

12 Srov. Andrej MATEL - Milan SCHAVEL - Pavel MUHLPACHR - Tibor ROMAN, Aplikovand etika v socidlni prdci, Brno: Institut
mezioborovych studii, 2010, s. 93-94; Karel KOPRIVA, Lidsky vztah jako soucdst profese, Praha: Portdl, 2006, s. 94.

13 Srov. Francis J. TURNER, Social Work Treatment: Interlocking Theoretical Approaches, Oxford: Oxford University Press, 2017, s. 335—
336.

14 Srov. Aneesha KELLY - Ifeoma OKOLO, Mindfulness Meditation as a Self-Care Practice in Social Work, in: Master of Social Work
Clinical Research Papers, Minnesota: School of Social Work, 2016, s. 2.

15 Srov. Edward R. CANDA - Leola D. FURMAN, Spiritual Diversity in Social Work Practice: The Heart of Helping, Oxford: Oxford

University Press, 2010, s. 362.
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pohybu, dechu, citéni a mysleni.'
Jeden z prikopnikd mindfulness, doktor Jon Kabat-Zinn, uvadi, ze:

»Vsimavost je uvédomeélost, utvafena pozornosti nepretrzitym a konkrétnim zptsobem:
zamérné, v pritomném okamziku, objektivné (nekriticky). Je jednim ze zplisobti medita-
ce, pokud meditaci chapeme jako: 1. Systematické usmérnovani nasi pozornosti a energie,
2. Tim ovliviiovani a pfeména nasich zkusenosti, 3. V pribéhu rozpoznavani celého spektra
lidstvi a 4. Nase vztahy s dal$imi lidmi a svétem.“"”

Rovnéz zminuje, ze viimavost je mocnym nastrojem sebeporozuméni jedince a klicem ke kom-
plexnimu zlepsovani jeho zdravi.'® Hassonova konkretizuje, co je jadrem tohoto ptistupu: ,, Mind-
fulness muze ¢lovéku pomoci prehlusit ubijejici proud myslenek, které se mu neustale honi
hlavou.“”” Dodava, ze si lze techniku vS§imavosti lépe predstavit v analogii ke komentovanému
sportovnimu utkani v televizi. Pokud divak vypne zvuk (tj. slovni komentar zapasu), lze utkani
vnimat daleko bezprostiednéji. Podobné je to i se subjektivnim komentafem myslenek k prozi-
tym objektivnim zazitkiim a zkuSenostem.” Sinclair a Seydel zase pfirovnavaji v§imavost k ja-
kémusi opaku Zivota na ,autopilota®. Umoznuje pfiblizit se vnitinimu klidu a stabilité a zaroven
je posilovat a kultivovat. Vs§imavost pak v konecném dusledku pomaha napt. redukovat stres,
relaxovat, vypéstovat si odolnost viici stresu, zlepsit vykonnost a efektivitu prace, vyuzivat pfiro-
zenych zdroju fyzické a psychické energie ¢i otevrit se tvofivosti.”!

Zda se tedy, Ze v§imavost je znac¢né efektivnim nastrojem nejen v oblasti vyrovnavani se s pracov-
ni zatézi, kterou generuji pomahajici profese. Rovnéz je uplatnitelna v komplexnim rozvoji osob-
nosti socialnich pracovnikii. Nasledujici kapitola interpretuje vysledky nékterych realizovanych
védeckych vyzkumd.

r Ye

2. Co rikaji o uc¢innosti v§imavosti nékteré realizované védecké vyzkumy

Vyzkum? v oblasti v§imavosti vznikl nespocet. Z divodu omezeného prostoru budou uvedeny
pouze nékteré z nich, které mohou ¢tenati slouzit jako urcita referenéni skupina demonstrujici
ucinnost mindfulness nejen v socidlni praci, ale i v nejriznéjsich profesich, jejichz jadrem je prace
s lidmi. Vyzkumy ukazuji, Ze prostfednictvim v§imavosti mize clovék postupné dosahnout Za-
doucich vysledki, jako napft. pfijeti, schopnost nechat véci byt tak, jak jsou, nehodnotici postoj ¢i
divéra v sebe sama. VSimavost usnadniuje zmény ve vnitfnim a vnéjsim svété nejen u socidlnich
pracovnikd, ale rovnéz u klientd.?

Kelly a Okolo ve svém vyzkumu vénovaly pozornost socidlnim pracovnikiim a jejich péci o sebe.
Zajimalo je, zda intervence v podobé 6tydenniho tréninku v§imavosti bude mit pozitivni vliv na
jejich zivoty. Vysledky ukazaly, ze tento zdsah do péce socidlnich pracovniki o sebe zvysil miru
jejich sebeuvédoméni a uspokojeni v oblasti soucitu. Naopak se snizila pravdépodobnost vzniku

16 Srov. Robyn LYNN - Jo MENSINGA, Social Workers’ Narratives of Integrating Mindfulness into Practice, Journal of Social Work
Practice 3/2015, s. 255-256.

17 Jon KABAT-ZINN, Mindfulness for Beginners: Reclaiming the Present Moment — and Your Life, Colorado: Sounds True, 2012, s. 1.

18 Srov. Jon KABAT-ZINN, Zivot samd pohroma: Jak Celit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla a mysli, Brno: Jan Melvil Publishing,
2016.

19 Gill HASSON, Technika mindfulness: Jak se vyvarovat duSevni prokrastinace prostrednictvim vsimavosti a bdélé pozornosti, Praha: Grada,
2015, s. 28.

20  Srov. Tamtéz.

21 Srov. Michael SINCLAIR - Josie SEYDEL, Vsimavost: Cesta pro zklidnéni mysli pro ty, co nestihaji, Praha: Grada, 2015, s. 26.

22 Srov. Liora BIRNBAUM - Aiton BIRNBAUM, Mindful Social Work: From Theory to Practice, Journal of Religion & Spirituality in Social
Work: Social Thought 1-2/2008, s. 87-104.
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syndromu vyhoteni ¢i sekundarniho traumatického stresu. Vyzkum tedy potvrdil, Ze zatazovani
praktik v§imavosti do kazdodenniho Zivota socidlnich pracovnikt mize pfinést velky prospéch.”
V dal$im vyzkumu byly realizovany dvé studie. Prvni z nich sledovala, zda je kratkodoba intervence
prostfednictvim v$imavosti u profesionald pracujicich s lidmi (zdravotni sestry) ucinnéjsi, nez in-
tervence prostrednictvim tradi¢ni relaxace. Vysledky ukazaly, Ze jsou i¢inné obé dvé¢, a to zejména
v oblasti uvolnéni a zivotni spokojenosti. U respondentt praktikujicich v§imavost byla navic zvyse-
na odolnost vii¢i emocionalnimu vycerpani. Ve druhé studii vykazovali respondenti (pedagogicti
praktikanti), ktefi se zu¢astnili Mindfulness-Based Wellness Education (MBWE), signifikantné vys-
$1 hodnoty v oblastech v§imavosti, spokojenosti se Zivotem ¢i sebejistoty v uc¢eni.*

McGarrigle a Walsh ve svém vyzkumu sledovali t¢innost 8tydenniho kontemplativniho trénin-
ku. Zajimaly je nasledujici oblasti: zvySovani péce o sebe, iroven v§imavosti a copingové strategie,
a to u 12 respondentt, ktefi ve svém zaméstnani pracuji s lidmi. Ukazalo se, Ze v pribéhu inter-
vence v§imavost signifikantné vzrostla a iroven stresu se naopak zna¢né snizila. Timto bylo dolo-
zeno, ze diky praktikdm v§imavosti mize socidlni pracovnik zvysit nejen péci o sebe, ale zakonité
ovlivnit také vztah s klienty, resp. sluzbu jako takovou.”

Pozoruhodny vyzkum provadéla Birnbaum, ktera se vénovala studenttim socialni prace. Upozorni-
la na znamou skutecnost, Ze se pravidelné setkavaji s emocnim stresem, a zaroven jsou nuceni, aby
naplnovali ocekavani - a to jak akademického prostredi, tak oboru socidlni prace jako takového.
Mohou se tedy v disledku toho casto citit fyzicky a emocionalné pretizeni. Potfebuji adekvétni ¢as
a prostor k tomu, aby tyto rtiznorodé zazitky plné a efektivné zpracovali. Skupina tcastnici se vy-
zkumu se v priibéhu 8 tydnti setkavala s technikou vS§imavosti, kterd cilila na zvyseni sebevédomi
a emocionalni podpory pfi vyporadavani se s akademickymi stresory. Zavéry vyzkumu ukazaly, Ze
studenti byli schopni ziskat nové znalosti o sobé, rovnéz zazit autonomii v uceni se, znovu-obnoventi
a regulaci psychické kondice a ziskat nahled na své profesionalni sebepojeti.?® Studentiim socialni
prace, konkrétné v poslednim ro¢niku studia, se vénoval rovnéz vyzkum, ktery realizovali Howie,
Innes a Harvey. Ti v ramci vyzkumu vyuzili mindfulness trénink vychazejici ze znamého MBSR
programu (Mindfulness-Based Stress Reduction) doktora Jona Kabata-Zinna. Zpétna vazba stu-
dentt pak prokazala fadu osobnostnich i profesnich benefitti. Ty mj. zahrnovaly podporu psychické
odolnosti a kompetenci k tomu byt védomy.”” Napoli a Bonifas sledovali absolvujici studenty socidlni
prace, ktefi se zcastnili 16tydenniho kurzu, soustrediciho se na rozvoj péce o sebe a profesni roz-
voj, a to pomoci formalnich a neformalnich strategii praktikovani v§imavosti. Byly testovany ctyti
oblasti: védomé jednani, pozorovani, akceptace bez posuzovani, popisovani. Vysledky ukazaly, ze
studenti vyrazné zvysili vyuzivani v§imavosti v prvnich tfech oblastech.?®

Byla rovnéz prokazana souvislost tréninku v§imavosti s emocni inteligenci. Vyzkum, ktery pro-
vedl Li-Chuan Chu, ukazal pozitivni pfinosy meditace v souvislosti s emo¢ni inteligenci (EI),

23 Srov. Aneesha KELLY - Ifeoma OKOLO, Mindfulness Meditation as a Self-Care Practice in Social Work, in: Master of Social Work
Clinical Research Papers, Minnesota: School of Social Work, 2016.

24 Srov. Patricia A. POULIN - Corey S. MACKENZIE - Geoffrey SOLOWAY - Eric KARAYOLAS, Mindfulness Training as an Evidence-
Based Approach to Reducing Stress and Promoting Well-Being among Human Services Professionals, International Journal of Health
Promotion and Education 2/2008, s. 72-80.

25 Srov. Tessa MCGARRIGLE - Christine A. WALSH, Mindfulness, Self-Care, and Wellness in Social Work: Effects of Contemplative
Training, Journal of Religion & Spirituality in Social Work: Social Thought 3/2011, s. 212-233.

26  Srov. Liora BIRNBAUM, The Use of Mindfulness Training to Create an ,Accompanying Place® for Social Work Students, Social Work
Education: The International Journal 8/2008, s. 837-852.

27  Srov. Jayne HOWIE - Debbie INNES - Paul HARVEY, Promoting Conscious Competence by Introducing Mindfulness to Social Work
Students, The Journal of Practice Teaching and Learning 1/2016, s. 88-104.

28 Srov. Maria NAPOLI - Robin BONIFAS, From Theory Toward Emphatic Self-Care: Creating a Mindful Classroom for Social Work
Students, Social Work Education: The International Journal 6/2011, s. 635-649.
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vnimanim stresu a negativnim mentalnim zdravim. Bylo pozorovano 351 dospélych, pracujicich
na plny tvazek, s riznymi zkusenostmi v meditaci. Potvrdilo se, ze respondenti s vétsi meditacni
zku$enosti vykazovali vy$si miru emocni inteligence (EI) a méné vnimali stres a negativni dusev-
ni zdravi. Medita¢ni trénink tedy podle této studie komplexné zlepsuje stav clovéka.?

Vyzkum Shiera a Grahama analyzoval subjektivni well-being u socialnich pracovnika ve vztahu
k jejich stavu v§imavosti. Z pocate¢niho Setfeni 700 socialnich pracovnikt bylo vybrano 13, ktefi
vykazovali nejvyssi skore subjektivniho well-beingu. Ti potvrdili, Ze v§imavost ovlivnila jejich cel-
kovy subjektivni well-being. TéZ naznacili, ze existuji urcité aspekty jejich zivota, které potfebuji
k tomu, aby mohli byt v§imavi. Mezi né patii: reflektovani a rozvijeni osobni identity, pfemysleni
o otazkach tykajicich se kontroly a otevienosti, reflektovani klicovych okamzika v zivoté a zacho-
vavani rovnovahy mezi osobnim a pracovnim zivotem.*

Doxtdator shrnuje sviij vyzkum slovy, Ze vS§imavost mtize socidlnim pracovnikiim poskytnout
prostfedky k navratu na misto autenticity a smyslu, vratit pocit smyslu jejich povolani, ktery je
mnohdy k vykonavani této profese ptivedl.”!

Vyzkum? soustfedénych na v§imavost v oboru socialni prace stéle pribyva a zda se, ze vyzkum
v$imavosti a jejtho mnohostranné pozitivniho pisobeni na osobnost socidlnitho pracovnika se
t&$1 v riznych koutech svéta velkému zdjmu. Jedn4 se viak zejména o vyzkumy zahraniéni. V Ces-
ké republice je ale pro v§imavost v socialni praci velky prostor, coz bude nastinéno v nasledujici
kapitole. Nutno dale podotknout, Ze vysledky zahrani¢nich vyzkumi mohou na ¢tenare plisobit
veskrze optimisticky. To je na jednu stranu pfiznivym signalem, podporujicim tvrzeni, ze v§ima-
vost miize byt jednou z téch metod, jez pfispivaji k mentalnimu zklidnéni nékterych jedincti. Na
stranu druhou vsak prezentované vysledky zahrani¢nich vyzkum?u v zadném ptipadé nelze pou-
ze nekriticky pfijimat. Je zapotiebi se hloubéji vénovat jejich metodologickym limitim a dal$im
faktortim, které potencialné zkresluji vystupy. To je bohuzel jiz nad kapacitu tohoto ¢lanku. Nic-
méné, v kapitole s nazvem Odvracena tvar mindfulness aneb k moznym rizikiim v§imavosti jsou
priblizeny alespon nékteré kritické studie souvisejici s praktikovanim v§imavosti.

3. Soucasny stav na poli socidlni prace jako prostor pro vSimavost

Soucasna socialni prace se odehrava v ramci vyznamnych spolecenskych promén, které s sebou pri-
nesla postmoderni spolecnost. Tu Ize charakterizovat jako historicky vyznamny moment, kdy doslo
k rozmélnéni institucionalnich zabran, jez do té doby fungovaly jako otéze limitujici jedince pred
jeho vlastni emancipaci. V diisledku toho dostalo vice prostoru zejm. budovani seberealizace. Ruku
vruce s tim doslo k zna¢nému oslabeni systémd, které ptivodné slouzily k socializaci jedincti a dava-
ly jejich zivottim jakysi ,,pevny ramec®** To odkazuje na vyraznou spolecenskou rozpolcenost, resp.
ruznorodost a variabilitu socialnich problémd, se kterymi se socidlni pracovnik potyka. Musi byt
schopny pruzné reagovat na ménici se spole¢nost, resp. nové spolecenské promény a souvislosti.”
To samo o sobé je spojeno s ¢etnymi zatézovymi faktory, které musi pfi vykonu profese absorbovat,
aby ochranil své zdravi, at uz se jedna o to mentalni ¢i télesné.

29 Srov. Li-Chuan CHU, The Benefits of Meditation vis-a-vis Emotional Intelligence, Perceived Stress and Negative Mental Health, Stress
& Health 2/2010, s. 169-180.

30 Srov. Micheal L. SHIER - John R. GRAHAM, Mindfulness, Subjective Well-Being, and Social Work: Insight into their Interconnection
from Social Work Practitioners, Social Work Education: The International Journal 1/2011, s. 29-44.

31 Srov. Mary L. DOXTDATOR, Mindfulness: Helping Social Workers Bring Themselves Home, Ontario: McMaster University, 2012.

32 Srov. Gilles LIPOVETSKY, Hypermoderni doba: Od poZitku k tizkosti, Praha: Prostor, 2013, s. 18-22.

33 Srov. Jitina SIKLOVA, Medailon, Socidlni prdce / Socidlna prdca 2/2010, s. 2.; Karel PAULIK, K otazce zvladani pracovnich néroku
v socidlni praci, Kontakt - éasopis pro oSetfovatelstvi a socidlni védy ve zdravi a nemoci 2/2006, s. 292-293.
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S ohledem na celkovou zatéz je zasadni predevsim vztah socialntho pracovnika a klienta. Ten je
jadrem pomahajiciho procesu. Pozadavky kladené na socialni pracovniky v souvislosti s pod-
porou lidi (resp. klient1) v riznych Zivotnich situacich a okolnostech mohou pfispét k vysokym
urovnim stresu a rovnéz syndromu vyhoteni.** Jak zminuje Paulik, soucasti tohoto vztahu je nejen
odborna pomoc pii feseni problémovych situaci presahujicich klientovu aktualni adaptivni kapa-
citu, ale mj. téZ empaticky pristup ke klienttim, snaha jim porozumét a vyporadavani se s rozma-
nitymi rusivymi vlivy, jako jsou napt. kumulace pracovnich ukold, konflikt profesnich roli, byro-
kracie, riziko napadeni klientem, nedostatecné ohodnoceni prace, nedostatky v legislativé apod.*
Spole¢nym jmenovatelem pomahajiciho procesu - tedy tim, co spojuje socidlni pracovniky - je
to, Ze vstupuji do kontaktu s druhymi lidmi. Pravé vsimavost jim miize dat do rukou u¢inné na-
stroje, prostfednictvim kterych snaze minimalizuji zatéz spojenou s jejich profesi. Mimo to se
socialnim pracovnikiim otevira cesta k lep§imu zpracovani vlastniho prozivani a prohloubeni po-
rozuméni problémtim druhych lidi, véetné zvyseni osobnich kompetenci pro praci s nimi - em-
patie a opravdovosti.** Mindfulness muze byt kreativni a pouzitelny nastroj pro vsechny ty, ktefi
jej chtéji ve sviij prospéch vyuzit — a to zpisobem, ktery je pro né efektivni. Dovede vyznamné
snizit hladinu stresu a daleko efektivnéji balancovat mezi pozadavky, kterym clovék v zivoté celi.
Socialni pracovnici mohou v§imavost vyuzivat napriklad pro predchazeni syndromu vyhoteni
a zvySovani uvédomélosti.’”” Vsimavost zahrnuje orientaci na soucasnou chvili. Ta umoznuje 1épe
zaznamenavat to, co se s clovékem déje pravé v tuto chvili, a efektivnéji tak predchazet obvyklé
tendenci délat si starosti s minulosti, anebo se zaobirat tim, co pfinese budoucnost. Orientace na
soucasny okamzik muze pfinést vnitini klid a usnadnit pozornéjsi ptistup k praci s ostatnimi.
Ten je v socialni praci velmi dtlezity. V§imavost téz zahrnuje postupy k posilovani sebelasky a se-
bepfijeti. Pfijimanim toho, co se déje v pritomném okamziku, se mtize vyznamné zménit vztah
k negativnhim emocim a staviim mysli. To vSe pak umoznuje socialnim pracovnikiim s laska-
vosti o sebe pecovat. To je zasadnim predpokladem k tomu, aby se uc¢inné starali o ostatni.*® Bylo
prokazano, Ze v socialni praci mutze byt orientace na pritomny okamzik pfinosem jak na trovni
jednotlivce, tak i skupiny ¢i komunity, zejm. v oblastech péstovani zvysené pozornosti, zvyseného
sebeuvédoméni, péstovani empatie a soucitu, vnitfniho klidu a miru, vétsiho vhledu a transfor-
mativnich cest, jak zit a byt.”

Benefitl, které mtize poskytnout vS§imavost je vsak jesté cela rada, kupt.: zvyseni pracovniho
vykonu, resp. efektivity prace, zlepSeni komunikace a feSeni problémi, zvySeni koncentrace
a soustfedéni, zvyseni schopnosti zvladat konflikty, dosazeni rovnovahy a odolnosti na praco-
vi$ti i v domdacim prostfedi, zlepSeni srozumitelnosti a posileni kreativntho mysleni, podpo-
rovani psychické a fyzické pohody, snizovani hladiny stresu, pfedchazeni syndromu vyhofeni
a emocionalnimu vycerpani, redukovani automatickych a navyklych reakci (resp. schopnost
rozhodovat se vice uvédoméle), redukovani chronickych bolesti, zlepseni energetické hladi-
ny, zvyseni kontroly v pripadé dlouhodobych tuzkostnych poruch, zlepseni profesionalni praxe

34 Srov. MCGARRIGLE - WALSH, Mindfulness..., s. 212.

35 Srov. PAULIK, K otazce..., s. 293.; Srov. Jana STEJSKALOVA, Krize socialni prace aneb mame to jesté ve svych rukou?, Socidlni prdce /
Socidlna prdca 3/2014, s. 11.

36 Srov. Karel HAJEK, Satiterapie vybavi socidlniho pracovnika nastroji, kterymi mfize minimalizovat zatéZ z poméhajici profese, Socidlni
prdce / Socidlna prdca 4/2008, s. 40.

37 Srov. Allison L. LEONARD, Breathe In, Breathe Out: Utilizing Mindfulness in Social Work Practicum, in: Undergraduate Honors Theses,
Utah: Utah State University, 2012, s. 2.

38 Srov. Steven F. HICK, Mindfulness and Social Work: Paying Attention to Ourselves, Our Clients, and Society, in: Mindfulness and Social
Work, Chicago: Lyceum Books, 2009, s. 24.

39 Srov. LYNN - MENSINGA, Social Workers’ Narratives..., s. 256.
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a pracovnich vztaht.*® Navic, socialni pracovnik praktikujici vsimavost si mtze byt diky ni vice
védom téch véci, které jsou na jeho pracovisti dysfunkeni, a téz k nim zaujmout patfi¢ny kriticky
postoj.*!

V souvislosti s jmenovanymi benefity, resp. pozitivnimi disledky je zapotfebi mit na paméti to, Ze
praxe v§imavosti od socialniho pracovnika vyzaduje také jisté investice. V pripadé kurzti v§ima-
vosti (MBSR, MBCT) - jak bude ptiblizeno v dalsi kapitole - je zakladnim predpokladem navsté-
vovat pravidelna setkavani v pribéhu osmi tydnt trvani kurzu. Samoziejmosti je pak kazdodenni
plnéni strukturovaného planu domaci praxe, na ktery si musi frekventant pravidelné vyhrazovat
¢as. Pokracovani v praxi se o¢ekava rovnéz po skonceni kurzu. Jak zminuje Kabat-Zinn, zakladni
pilife praxe v§imavosti tvofi sedm postojovych faktor — neposuzovani, trpélivost, mysl zacatec-
nika, dtivéra, neusilovani, prijeti, schopnost nechat jit. Pouze pravidelnou praxi mohou byt tyto
faktory adekvatné kultivovany.**

Vyse zminéné ukazuje, ze vSimavost mize byt pro socialni pracovniky komplexnim nastrojem
k rozvoji jejich osobnosti, a to predevsim za predpokladu, Ze socialni pracovnik je ochoten inves-
tovat potfebné usili do rozvijeni mindfulness praxe. Nize jsou uvedeny konkrétni moznosti, jak
mohou socialni pracovnici v§imavost rozvijet, zdokonalovat a udrzovat.

4. Moznosti, prostrednictvim kterych mohou socialni pracovnici rozvijet,
zdokonalovat a udrZovat vS§imavost

Predné je nutno si uvédomit, ze existuji riizné ptistupy v trénovani v§imavosti. V této kapitole
budou uvedeny dva hlavni, mezi kterymi si socidlni pracovnik mtize zvolit ten, ktery je mu nej-
blizsi, a vyuzit jej k rozvoji svoji osobnosti, a to nejen ve smyslu budovani psychické odolnosti,
koncentrace a soustfedéni. MliZe z néj erpat také pestré benefity, které byly nastinény v pfedcho-
zich kapitolach. Rovnéz Payne ve své publikaci Modern Social Work Theory uvadi ve vyctu, vedle
nékolika dal$ich, tyto dvé ucelené formy trénovani v§imavosti.* Jejich vyhodou je, ze jsou pou-
zitelné obousmérné - tj. jak pfi rozvoji osobnosti socialniho pracovnika, tak pfi praci s rozma-
nitymi nesnazemi jeho klientd, jako napf. prace s depresemi, nizkym sebevédomim, prejidanim
apod. Socialni pracovnik v§ak nemusi nutné vyuzivat ucelené, propracované a osvédcené kurzy
MBSR, MBCT (uvedené nize) nebo jiné ,,odrady tréninkd v§imavosti. Miize se na tuto cestu vy-
dat ,,svépomoci®. Existuje totiz spousta odbornych publikaci, jako napt. dilo Jona Kabata-Zinna
Zivot samd pohroma: Jak Celit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla a mysli*, které jsou
konstruoviny jako urcity manudl (resp. alternativa) tréninku v§imavosti pro samouky. Téch mohou
vyuZit zejm. jedinci, kteti nechtéji vstupovat do placenych a odborné vedenych kurzii.

o« MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) — byl zalozen v 70. letech 20. stole-
ti ve Spojenych statech americkych. Pouzival se zejména v klinickém prostiedi, a to
u jedinct se Sirokou $kalou diagnéz - od premiry stresu, pres zavislosti na navyko-

40  Srov. © SSSC News, Bringing Mindfulness to Social Work (on-line), dostupné na: http://ssscnews.uk.com/2014/11/27/bringing-
mindfulness-workplace-social-work, citovano dne 1. 7. 2017.; Srov. Louise GRANT - Gail KINMAN, Developing Resilience for Social
Work Practice, UK: Palgrave, 2014.

41 Srov. Jim ROGERS - Lucy BRIGHT - Helen DAVIES, Social Work with Adults, UK: Sage Publications, 2015.

42 Srov. Jon KABAT-ZINN, Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind to Face Stress, Pain and Illness, New York:
Batam Books, 2013, s. 21.

43 Srov. PAYNE, Modern Social Work..., s. 167.

44 Srov. KABAT-ZINN, Zivot samd pohroma: Jak Celit stresu, nemoci a bolesti pomoci moudrosti téla a mysli, Brno: Jan Melvil Publishing,
2016.
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vych latkach, az po chronickou bolest. MBSR vyuziva vyzkumy ovéfeného 8tydenni-
ho sylabu, vyvinutého Jonem Kabatem-Zinnem.* Frekventanti absolvuji trénink v oblas-
ti sebepozorovani a zvladani stresu za pouziti formalnich technik snizujicich stres, jako je
napf. joga, a jsou vedeni k tomu, aby si byli vice védomi stresorti v kazdodennich ¢innos-
tech. Skupinova diskuse v ramci tréninku se pak vyuziva k podpore individualniho ucéeni.*

o MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) - MBSR a MBCT sdileji kolem 80 procent
obsahu - tzce spolu tedy souviseji. Hlavni rozdil mezi nimi spociva v tom, ze MBSR je zamé-
fen na mentalni nesnaze (jako napft. stres, uzkost, strach) obecné a MBCT se vice soustfedi na
to, jak ¢lovék uvazuje, resp. mysli. Trénink MBCT byl vytvoren v roce 1990 ve Velké Britanii -
Zindalem Segalem, Markem Williamsem a Johnem Teasdalem. Ti MBCT zalozili se zamérem
pomahat lidem s depresi (v klinickém prostfedi). MBCT pristup spojuje vSimavost s prvky
kognitivné behavioralni terapie a je tedy, na rozdil od MBSR, vice zaméfen na pomoc lidem
zjistit, jak efektivné pracovat se svou mysli.*’ Jinymi slovy, klade diraz na mysleni a priority
v Zivoté, oprosténé od skodlivého stresu.*®

Obecnou podobu, at uz MBSR ¢i MBCT kurzu, tvofi osm dvouaptilhodinovych sezeni v pribéhu
8 tydnd trvani (tj. kazdy tyden jedno), s dodate¢nym dnem vsimavosti po uplynulych 6 tydnech
kurzu. Patfi sem rovnéz strukturovany plan domaci praxe, ktery ma pro ucastniky kurzu zasadni
vyznam. Ten typicky zahrnuje 45 minut denné vénovanych formalni praxi v§imavosti (body scan,
resp. skenovani téla, meditace vsedé ¢i v chizi, joga), véetné nékterych neformalnich praktik, jako
je pozorovéni a zaznamendvani zkudenosti/pocitti v pribéhu celého programu. Ulastnici jsou
ptred vstupem do kurzu pozadani, aby vyplnili obecné dotazniky, a stejné tak je obvykle realizovan
predvstupni pohovor s lektorem kurzu.®

Socialni pracovnik ma tedy k dispozici ucelené a strukturované vycviky mindfulness, prostfed-
nictvim kterych mize véimavost pod odbornym dohledem lektora rozvijet, péstovat a udrzovat.
V opacném pripadé tak mize ucinit sam, prostfednictvim nékterych kniznich zdroj, resp. ,ma-
nualt v§imavosti“ pro samouky.

5. Odvracena tvar mindfulness aneb k moznym rizikiim vSimavosti

Nesporné vyhody praktikovani v§imavosti jsou neustile dokladany prostfednictvim probihaji-
cich vyzkumu. Nékteré z nich byly v tomto textu predstaveny. Na jednu stranu je k dispozici
nespocet prokazanych pozitivnich disledkti mindfulness praxe, na stranu druhou je v§ak jenom
zlomek pozornosti vénovan potencialnim rizikiim. O téch navic v soucasné dobé neexistuje mno-
ho védeckych poznatka.®

V roce 2009 poukazal védecky tym Kathleen Lustyk na mozna rizika plynouci z praktikovani rtiz-
nych druht meditace (véetné mindfulness meditace). Ve svém c¢lanku sumarizovali studie, které
udaly neptiznivé vedlejsi ucinky u praktikujicich frekventantd. Mezi tyto patfi napt. depersonali-
zace (pocit odpojeni od dusevnich procest nebo téla), psychdza (ztrata kontaktu s realitou) s blu-

45  Srov. Shamash ALIDINA - Juliet ADAMS, Mindfulness at Work Essentials for Dummies, USA: John Wiley & Sons, 2014.

46 Srov. PAYNE, Modern Social Work...,s. 167.

47  Srov. Shamash ALIDINA - Juliet ADAMS, Mindfulness at Work Essentials for Dummies, USA: John Wiley & Sons, 2014.

48 Srov. PAYNE, Modern Social Work..., s. 167.

49  Srov. Terry HYLAND, Mindfulness and Learning: Celebrating the Affective Dimension of Education, UK: Springer, 2011, s. 56.

50 Srov. © Oxford Mindfulness Centre, Is Mindfulness Safe? (on-line), dostupné na: http://oxfordmindfulness.org/news/is-mindfulness-
safe, citovano dne 3. 7. 2017.
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dy, halucinacemi a neorganizovanym projevem, pocity uzkosti, zvySené riziko zachvati, ztrata
chuti k jidlu nebo nespavost. Sam vyzkumny tym vsak zminuje, Ze doposud nebyly rozpracovany
postupy screeningu praktikujicich ucastniki, bezpecnostni mantinely vyzkumi ¢i standardy pro
vycvik vyzkumnych pracovnikd.” Vystupy tedy mohou byt uréitym zptisobem zkreslené. Je navic
zapottebi disledné zohlednovat zdravotni stav tcastnikll. Ten pochopitelné hraje ve vyvolavani
nezadoucich psychickych a télesnych stavii velkou roli. Autofi vyzkumu obzvlasté zminovali napt.
osoby s PTSD (posttraumaticka stresova porucha), u nichz je namisté dbat zvySené opatrnosti.

S dal$im zajimavym poznatkem pfisel odbornik na spiritualitu a zdravi doktor David Treleaven.
Ten popsal skutec¢nost, Ze trvala pozornost k télu, souvisejici se vSimavosti, mtize vést k tzv. ,,.kon-
templativni disociaci® Jedna se o urcitou absenci propojenosti myslenek, emoci a télesnych poci-
td. Ta podle néj nastava v okamziku, kdy se jedinec pravé prostrednictvim pritomného okamzi-
ku (resp. soustfedénosti na mentalni a télesné stavy) dotkne minulych fyzickych ¢i psychickych
traumat, ktera doposud nebyla adekvatné zpracovana. To jej uvrhne do bolesti, jez mitize dlouho
pretrvavat a ze které je komplikované se vymanit.*

Vyse zminéné tedy napovidd, ze je namisté se vice vénovat uskalim, resp. rizikim spojenym
s praktikovanim vS§imavosti. Vzhledem k nedostatku relevantnich védeckych poznatki nelze o ri-
zicich zatim mnoho vyvozovat. Néktera z nich vs$ak byla v této kapitole uvedena.

Zavér

Vsimavost (mindfulness) je stale ¢astéji predmétem riznych vyzkuma a je obvykle vyuzivana
zejm. v psychologii ¢i mediciné - v posledni dobé se vsak dostava do popredi téz v literature
z oboru socialni prace. Zde je vS§imavost a zdjem o ni relativné novym fenoménem, jenz si rozhod-
né zaslouzi hlubsi pozornost a dalsi zkoumadni. V textu byla pfedstavena v§imavost jako poten-
cidlni a ucinny nastroj rozvoje osobnosti socialniho pracovnika, a to skrze interpretace jednot-
livych autort, ktefi o v§imavosti pojednavaji. Ta byva oznacovana za jakousi ,,posilovnu mysli
¢i ,,mentdlni fitness” a je jistou dobrodruznou cestou vedouci k sebepoznani a seberozvoji. Tedy
presné k tomu, co je predpokladem rozvinuté a zdravé osobnosti socialniho pracovnika.”

Dale byla uc¢innost mindfulness demonstrovana na existujicich vyzkumech souvisejicich se so-
cidlni praci, které ukazuji, Ze trénink v§imavosti prokazatelné prinasi benefity do osobniho i pro-
fesniho zivota jedince. Nelze opomenout ani skute¢nost, Ze na socialni pracovniky jsou kladeny
vysoké naroky a profese socialni prace sama o sob¢ je spojena s vysokou mirou zatéze.** Jsou to
napt. pozadavky kladené na socialni pracovniky v souvislosti s podporou klientti v rtiznorodych
zivotnich situacich a okolnostech, které mohou prispét k vysokym urovnim stresu a rovnéz syn-
dromu vyhoteni.” V souhrnu lze konstatovat, Ze neustale rostou pozadavky na vykon profese (ze
strany spolecnosti, statu, klientt), ale permanentni omezovani financ¢nich prostfedkd, nedosta-
tecné platové ohodnoceni socialnich pracovnikd, nizka prestiz oboru, nedostatky v legislative,
resp. jeji nestalost ad. (o nichz pi$i napt. Paulik a Stejskalova) s tim viibec nejdou ruku v ruce.*

51 Srov. Kathleen B. LUSTYK - Neharika CHAWLA - Roger S. NOLAN - Alan MARLATT, Mindfulness Meditation Research: Issues of
Participant Screening, Safety Procedures, and Researcher Training, Advances 1/2009, s. 20-30.

52 Srov. David TRELEAVEN, Meditation, Trauma, and Contemplative Dissociation, Somatics: Magazine-Journal of the Mind/Body Arts
and Sciences 2/2010, s. 20-22.

53 Srov. Vidyamala BURCH - Danny PENMAN, Meditace pro zdravi: Prakticky priivodce pro zvldddni bolesti, nemoci a stresu pomoci
v§imavosti, Praha: Grada, 2016, s. 198.

54 Srov. GERINGOVA, Pomdhajici profese, s. 36.; JANKOVSKY, Etika, s. 157-165.; MATOUSEK, Metody, s. 51-60.; Zdenék MLCAK,
Potencidlni zdroje stresu v socidlni préci a jejich zvladani, Socidlni prdce / Socidlna préca 3/2005, s. 124-137.

55 Srov. MCGARRIGLE - WALSH, Mindfulness..., s. 212-233.

56 Srov. PAULIK, K otazce..., s. 293; Jana STEJSKALOVA, Krize socialni prace aneb mame to je$té ve svych rukou?, Socidlni prdice /
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Mindfulness mutze byt pro socialni pracovniky kreativni a pouzitelny nastroj. Dovede vyznamné
snizit hladinu stresu a efektivnéji balancovat mezi pozadavky, kterym ¢lovék v zivoté celi. Social-
ni pracovnici mohou vs§imavost vyuzivat napf. pro predchazeni syndromu vyhoteni a zvySovani
uvédomélosti.”” Trénovani v§imavosti mtize pfinést mnoho benefiti nejen pro osobnost social-
niho pracovnika, ale i pro jeho praxi.®® Jde naptiklad o: zvySeni pracovniho vykonu, resp. efekti-
vity prace, zlep$eni komunikace a feSeni problémi, zvySeni koncentrace a soustfedéni, zvyseni
schopnosti zvladat konflikty, dosazeni rovnovahy a odolnosti na pracovisti i v domacim prostredi,
zlepSeni srozumitelnosti a posileni kreativniho mysleni, podporovani psychické a fyzické pohody;,
snizovani hladiny stresu, pfedchazeni syndromu vyhoteni a emociondlnimu vycerpani, reduko-
vani automatickych a navyklych reakci (resp. schopnost rozhodovat se vice uvédomeéle), reduko-
vani chronickych bolesti, zlepseni energetické hladiny, zvyseni kontroly v pripadé dlouhodobych
uzkostnych poruch, zlepseni profesionalni praxe a pracovnich vztahti.”® Je véak nutné si uvédo-
mit, ze praxe v§imavosti souvisi s urcitou disciplinou - ¢ili dodrzovanim konkrétnich a nutnych
zasad ze strany socialnich pracovnikd. Tyto jsou klicovym predpokladem k cerpani pozitivnich
duasledkd praxe mindfulness a ve ¢lanku byly nastinény.

Nebyly opomenuty ani moznosti, jak mohou socidlni pracovnici rozvijet, zdokonalovat a udr-
zovat v§imavost, a vyuzit tak jeji potencial pro rozvoj osobnosti. K tomu jim mohou dobfte
poslouzit pojednavané kurzy, resp. tréninky v§imavosti MBSR ¢i MBCT, které se do velké miry
prekryvaji. Socialni pracovnici navic mohou projit tréninkem sami, s oporou kniznich zdrojt
(tj. autodidakticky).

Nakonec bylo pojednano o ,odvracené tvari mindfulness®, tedy nékterych rizicich, kte-
ra mohou byt s praktikovanim spojena. Vzhledem k nedostatku védeckych poznatka
o rizicich je vSak zapotiebi, aby jim byla nadéle vénovana dikladna pozornost a zdroje priblizujici
potencialni uskali v§imavosti se vice rozsifily.

Vsimavost ma, jakozto potencidlni nastroj rozvoje osobnosti socidlniho pracovnika, rozhodné
velky potencial a lze predpokladat, ze jejim blahodarnym disledkim v rozvoji osobnosti bude
vénovano stale vice vyzkumd.

Socidlna prdca 3/2014, s. 11.
57  Srov. LEONARD, Breathe In..., s. 2.
58 Srov. Louise GRANT - Gail KINMAN, Developing Resilience for Social Work Practice, UK: Palgrave, 2014.
59  Srov. © SSSC News, Bringing Mindfulness...
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Vsimavost (mindfulness) jako potencialni nastroj rozvoje
osobnosti socidlniho pracovnika

Abstrakt

Pfedkladany pfispévek predstavuje vsimavost (angl. mindfulness) jako potencidlni nastroj
rozvoje osobnosti socidlniho pracovnika, jehoz prostfednictvim lze efektivné udrzovat du-
Sevni a potazmo télesné zdravi v kondici. Nejdfive je vSimavost pfiblizena skrze interpretace
riznych autor(. Jeji perspektivnost je dale podlozena vysledky riznych védeckych vyzkumd.
Pfedstaven je rovnéz soucasny stav rozvijeni vsimavosti v socidlni praci v€etné tradi¢nich, ofi-
cidlnich kurz( v§imavosti (MBSR, MBCT), prostfednictvim kterych ji Ize rozvijet, zdokonalovat
a udrzovat. Nakonec je vénovan prostor téz ,odvracené tvafi vsimavosti’, tj. rizikiim, kterd
mohou byt s jejim praktikovanim spojena.

Klicova slova: socidlni prace, socialni pracovnik, vsimavost, mindfulness, osobnost, rozvoj
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