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Stres jako hrozba a soucasné vyzva v profesi

socialniho pracovnika'
Michal Kaczor

Abstrakt

Hlavnim cilem predkladaného prispévku je predstavit stres jako jednu z dlouhodobé vyznam-
nych hrozeb 21. stoleti, a to pfedevsim v kontextu vykonu profese socialni prace. V nadvaz-
nosti na to dale predstavit tzv. copingové strategie aneb zpUsoby, jakymi se jedinci — socialni
pracovnici — mohou se stresem vyporadavat. Na stres je v ramci ¢lanku pohlizeno jako na
potencialni vyzvu. V souvislosti s timto je kladen ddraz na viimavost jakoZto jeden z mnoha
moznych nastrojl prevraceni hrozby stresu na vyzvu, tedy efektivni prace se stresem. Nejsou
opomenuty jak moznosti péstovani vsimavosti v kazdodennim zZivoté socidlnich pracovnikg,
tak ani mozna uskali souvisejici s jejim praktikovanim, na ktera je zapotfebi upozornit.

Klicova slova: stres, osobnost, dusevni hygiena, psychohygiena, mindfulness, vSimavost, co-
ping

Uvod

Predkladany clanek reaguje na aktualni a zavaznou problematiku stresu v 21. stoleti. Ten se stal
v prubéhu casu fenoménem predstavujicim hrozbu pro mentalni i télesné zdravi jednotlivct (so-
cidlnich pracovnikil), pficemz je takika neustdle sklonovan, at uz prostfednictvim médii, nej-
rtznéjsich literarnich zdrojt anebo autorit. Pro pfiklad jmenujme jednu z téch hlavnich - Mi-
nisterstvo prace a socialnich véci Ceské republiky. Hlavnim cilem predkladaného piispévku je
predstavit stres jako jednu z dlouhodobé vyznamnych hrozeb 21. stoleti, a to predevsim v kontextu
vykonavani profese socidlni prace jejim hnacim motorem - socialnimi pracovniky; v navaznosti
na to dale predstavit tzv. copingové strategie aneb zptisoby, jakymi se jedinci — socialni pracovnici
- mohou se stresem vyporadavat. Na stres je v ramci ¢lanku pohliZeno jako na potencialni vyzvu.
V souvislosti s timto je kladen diraz na v§imavost jakozto jeden z mnoha moznych nastroja pre-
vraceni hrozby stresu na vyzvu. Tedy nastroj, prostfednictvim kterého je mozna efektivni prace se
stresem, resp. zatézemi, které jsou na socialniho pracovnika kladeny (nejen) v ramci vykonu jeho
profese. Nejsou opomenuty jak moznosti péstovani vsimavosti v kazdodennim Zivoté socialnich
pracovnikd, tak ani mozna uskali souvisejici s jejim praktikovanim, na ktera je zapottebi upozor-
nit a dale je analyzovat.

1 Clének je podpoten grantem specifického vyzkumu GAJU ¢&. 157/2016/H.
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1. Stres v socialni praci 21. stoleti

Stres, o kterém pojednava predkladany clanek, si ve své podstaté pritakava s tempem spole¢nosti
21. stoleti a zce souvisi s jejimi dobovymi specifiky. Ne nadarmo tak byva spojovan s vyznam-
nymi hrozbami soucasné postmoderni spole¢nosti. Socidlni prace je pak zakonité realizovana
vjejim déjisti a souvislostech. To, Ze je stres zavaznym problémem, ktery se nevyplaci podcenovat,
muzeme odvozovat uz z ¢etnych varovani, ktera nas obklopuji. Kuptikladu, Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) varuje, Ze stres se stdva nejvétsim zdravotnim rizikem 21. stoleti.> Polinko do
plamenné debaty ptikladd i Ministerstvo prace a socidlnich véci CR, které vefejné ptiznalo, Ze:
Stres je jednim z nejzdvaznéjsich problémi, jimz dnes v oblasti bezpecnosti a zdravi pfi prdci v Ev-
ropé Celime. Je mu vystaven témér kazdy ctvrty pracovnik a ze studii je zfejmé, Ze je také pricinou
50-60 % vsech zmeskanych pracovnich dni’ Naléhavost feSeni pracovniho stresu se v priibé¢hu
¢asu nijak neumensuje, ba naopak. V navrhované novele zakona ¢. 262/2006 Sb., zakoniku pra-
ce, je dokonce zakotvena ochrana pfed pracovnim stresem. Paragraf 224 nové upozornuje, Ze:
Zameéstnavatelé jsou povinni vytvdret zaméstnanctim pracovni podminky, které umoznuji bezpecny
vykon prdce, vietné predchdzent riziku stresu spojeného s praci a riziku ndsili a obtéZovdni na pra-
covisti, a v souladu se zvldstnimi pravnimi predpisy zajistovat pro zaméstnance pracovnélékarské
sluzby.* Podle Nakonecného je stresujici povaha soucasné doby doslova alarmujici. V souvislosti
s timto miizeme jmenovat fadu faktort, a to pfimo souvisejicich s praxi socialni prace - zejména
strach ze socialnich nejistot, hrozba osamélosti, lhostejnost druhych lidi, neustalé spéchani, plné-
ni povinnosti, neschopnost spoc¢inout a mnoho dalsich.’

Pojem ,,stres” poprvé pouzil kanadsky védec Hans Selye, ktery jim oznacil stav, kdy musi organis-
mus mobilizovat obranné ¢i ndpravné mechanismy.® Obecné lze stres chapat jako dusevni pretize-
ni. To je prozivano budto negativné - v takovém pripadeé jde o tzv. distres (konfliktni vztahy mezi
socialnimi pracovniky na pracovisti, nepochopeni klienttl, rostouci pozadavky ze strany vedeni
apod.), anebo pozitivné — potom je oznacovan jako tzv. eustres (¢asové naro¢na a komplikovana
prace s klientem, ktery se vSak postupné nauci své problémy resit samostatné a je za pomoc vdéc-
ny apod.).” Stres pripravuje télo ke konkrétni akci, tj. k utoku ¢i utéku. Mobilizuje tedy vnitini
zdroje jedince k tomu, aby byl pfipraven utocit, anebo utikat. To je na jednu stranu velmi tcelné,
ale na tu druhou to s sebou samoziejmé nese zakonitou dan, naptiklad v podobé zhorseni svézesti
mysli, potiZi s travenim, oslabeni imunity nebo povrchniho, neefektivniho dychani. Samolécebné
mechanismy téla jsou timto ,,odsunuty“ do pozadji, stejné jako uslechtilé city. V piipadé eustresu
je tomu spiSe naopak. Jako mirny stres zvysuje bdélost, pozornost i motivaci, pficemz rozumo-
vé schopnosti se sebeovladanim jsou zachovany.® Ktivohlavy uvadi, Ze stres prichazi tehdy, kdy
se ¢loveék dostava do zatézové situace a odevsad na néj doléha tlak.’ Vagnerova pripomina obé
~tvare® stresu. Tj. Ze stres lze chapat jednak jako stav nadmérného zatizeni, ¢i dokonce ohroze-
ni, a jednak mize ¢lovéka napt. podnécovat k hledani feSeni situace, resp. ,cesty ven®, a tim mu
pomahat v rozvoji jeho kompetenci, véetné potfebné aktivizace a stimulace.”” Kazda situace je

Srov. Kerstin KRASKA-LUDECKE, Nejlepsi techniky proti stresu, Praha: Grada, 2007, s. 45.
© MPSV, Pred stresem v praci je tieba se chranit (on-line), dostupné na: https://www.mpsv.cz/cs/7893, citovano dne 12. 2. 2018.
Novela zakona ¢. 262/2006 Sb., zakoniku prace, ve znéni pozdéjsich predpis.
Srov. Milan NAKONECNY, Psychologie: Piehled zdkladnich oborii, Praha: Triton, 2011, s. 622.
Srov. Vojtéch CERNY - Katefina GROFOVA, Relaxacéni techniky pro télo, dech a mysl, Praha: Albatros Media, 2017, s. 7.
Srov. Milan NAKONECNY, Psychologie: Pfehled zdkladnich oborii, Praha: Triton, 2011, s. 616-617.
Srov. Karel NESPOR, Dusevni pruznost v kazdodennim Zivoté, Praha: Portdl, 2015, s. 17.
Srov. Jaro KRIVOHLAVY, Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2009, s. 170.
0 Srov. Marie VAGNEROVA, Psychopatologie pro pomdhajici profese, Praha: Portal, 2004, s. 50.
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specifickad co se ty¢e miry stresu, ktery pro jedince prinasi. Totozna situace miize byt riznymi
jednotlivci rizné kognitivné zpracovana, resp. interpretovana.'!

V socidlni praci stres chdpeme jako dynamicky vztah mezi komplexem vnéj$ich pracovnich
naroku nebo tlaka (Cetné navstévy klientti, mnoho administrativnich ¢innosti, permanentni
komunikace s kolegy a klienty, dodrzovani legislativnich parametrt ad.) a komplexem osob-
nostnich dispozic. Pravé osobnostni dispozice hraji zasadni roli v tom, zda je socialni pracov-
nik (ne)schopen zvladat naroky ¢i tlaky adaptivnim zptisobem.!* Piedstavme si situaci, kdy je
socialni pracovnik dlouhodobé vystaven komplexu riznych okolnosti. Pravidelné navstévuje
klienty v jejich domovech a provadi socidlni Setfeni. Pfitom ma vsak nedostatek casu, jelikoz
pocet klientl presahuje jeho kapacitu. Realné tak hrozi, Ze nebude zvladat dalsi, neméné nutné
povinnosti. Déle zpracovava dokumentaci z realizovanych socialnich $etfeni a zabezpecuje dalsi
nevyhnutelnou administrativu v ramci své prace. Do kancelafe k nému chodi riizni klienti, za-
datelé o sluzby, z nichz fada jedna arogantnim zptisobem a s jakousi pohotovosti k agresivnimu
jednani. Pfi praci mize byt navic obcas postaven i pred rtizna dilemata. A neopominejme ani
potencialni osobni problémy, véetné problémi ve vlastni rodiné, konfliktii na pracovisti — at uz
s kolegy, nebo s nadfizenymi apod. Pro jednoho socialniho pracovnika toto mohou byt diky jeho
specifickym osobnostnim dispozicim relativné dobfe zvladatelné stresory. Pro jiného socialniho
pracovnika mize byt tento dlouhodoby stres v diisledku jeho specifickych osobnostnich dispozic
jen ztézi zvladatelny. Relativné snadno se potom stres mulize stat jistym cinitelem v rozvoji du-
$evnich onemocnéni, jako tfeba deprese, syndrom vyhoteni ad. V odbornych pramenech neni
v soucasné dobé zadnych pochybnosti o tom, Ze dlouhodobé ptisobici pracovni stres se u so-
cidlnich pracovnikd mtize vyrazné promitat v riznych smérech. Napriklad ve smyslu snizovani
kvality a efektivity prace, klesajici spokojenosti klientd s poskytovanymi sluzbami, ,,nabouravani®
kultury a efektivity pracovnich organizaci apod. Neopominejme ani Sirokou skalu nezadoucich
fenoméni, k nimz maze dlouhodoby stres vést. Takovymi mohou byt naptiklad rutinizace prace,
zvysSena pracovni absence, maladaptacni obtize v¢etné zminovaného syndromu vyhoteni, depre-
se ¢i jinych zdravotnich nasledkt dlouhodobého stresu.'

Spole¢né s hrozbou stresu vsak prichdzeji zaroven otazky, jak jej zvladat, resp. pomoci jakych
strategii (nejen) socialni pracovnici zachazeji ¢i mohou zachazet se stresem. O tom pojednava
nasledujici kapitola, ktera se vénuje tomuto okruhu, tj. tzv. copingovym strategiim.

2. Coping aneb zpuasoby vyrovnavani se se stresem

Pro vyrovnavani se se zatézi, resp. Celeni stresu je Casto pouzivan vzity termin coping, ktery je
odvozen od feckého slova ,kolaphus® ¢ili rana protivnikovi v boxu. Za onoho boxera miizeme
pro potieby tohoto ¢lanku povazovat socidlniho pracovnika, ktery se dostal do zatézové situace
a vyporadava se s ni protittokem. Proces zvladani zatézovych situaci byva oznacovan také rizny-
mi jinymi terminy, napf. stress management ¢i moderovani stresu. Souhrnné jde o pfistupy, resp.
zpusoby chovani vedoucimi ke snizovani zatéze/stresu, ktery v jejim disledku vznika."* Snyder
v obecnosti uvadi, Ze coping je urcitou odpovédi zaméfenou na zmenseni fyzické, emocionalni

11 Srov. NAKONECNY, Psychologie..., s. 622.

12 Srov. Zdenék MLCAK, Potencidlni zdroje stresu v socialni praci a jejich zvladani, Socidlni prdce / Socidlna prdca 3/2005, s. 125.
13 Srov. MLCAK, Potencidlni..., s. 125.

14 Srov. Jaro KRIVOHLAVY, Psychologie zdravi, Praha: Portal, 2009, s. 69.
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a psychické zatéze, ktera mimo jiné souvisi se stresujicimi zivotnimi udalostmi a kazdodennimi
potizemi."” Paulik dale uvadi, ze coping je ustalenym vyrazem pro aktivni a védomy zpusob zvla-
dani stresu.'® S tim souvisi fakt, ze jedinec se na zakladé zhodnoceni dané situace a posouzeni
vlastnich moznosti zaméfi na cil, jehoz vysledkem by mélo byt dosazeni pozitivni zmény a to-
lerance, a to pfi zachovani psychické rovnovahy a pozitivnitho sebeobrazu — mélo by pak dojit
ke zlepseni celkové bilance."” Jedinec mize vzniklou zatéz fesit v podstaté dvéma nejcastéjsimi
zplisoby, a to bud pasivni rezistenci, anebo aktivnim jednanim sméfujicim k vyfeSeni situace,
pfri¢emz se musi sam rozhodnout, jaké feSeni je to nejvhodnéjsi.'® Aktivni jednani se tedy zaklada
na tom, Ze situaci a z ni vzniklou zatéz l1ze resit a jedinec je v tomto sméru pripraven ucinit aktiv-
ni kroky. Jako priklad lze zminit situaci, kdy vedeni organizace na socialniho pracovnika klade
zatéz neustalym pridavanim novych povinnosti, které vsak jiz presahuji jeho kapacitu. Socialni
pracovnik tak ve vhodnou chvili iniciuje schizi s vedenim, kde nastini téma pracovniho preté-
zovani a vSichni spole¢né za¢nou aktivné jednat o tom, jak vzniklou situaci fesit ke spokojenosti
socialniho pracovnika, tj. smérem ke snizovani jeho pracovniho stresu. Pasivni rezistence obvykle
vychazi ze situace, kterou neni mozné nikterak zménit. Se vzniklou zatézi je v tomto smyslu za-
potfebi nakladat tak, aby byla zachovana optimalni psychicka rovnovaha a minimalizovany ne-
zadouci duasledky. Prikladem muze byt situace, kdy socialnimu pracovnikovi — streetworkerovi
- zemfe jeho drogové zavisly klient v dtisledku predavkovani. Prestoze socialni pracovnik vyvijel
mnoho usili, aby klientovi od jeho zavislosti pomohl, jeho prace se nyni mize jevit jako ,,zbytec-
na“. Namisté tedy je, aby se s touto situaci smifil a interpretoval ji v zajmu zachovani své mentalni
rovnovahy, napt. slovy ,, Jednal jsem nejlépe, jak jsem dovedl a moje prdace méla i ptes toto smysl.“

Dutlezitym terminem v oblasti zvladani zatéze je resilience, kterou lze do cestiny prelozit jako
nezdolnost, houzevnatost, odolnost - tj. jistou schopnost zvladnout situaci, kdy je ¢lovék kon-
frontovan se zna¢né nepriznivymi okolnostmi.”” Muzeme se setkat téz s terminem hardiness,
v pfekladu osobni tvrdost, jejiz stupen je dilezity pti zvladani zatézovych situaci. Ukazuje se, Ze
lidé, ktefi disponuji vy$§imi hodnotami v dimenzi osobni tvrdosti, maji mnohonasobné vyhody.
Castéji pouzivaji ucinné a aktivnéjsi strategie feseni problémd, tedy aktivné jednaji, namisto toho,
aby zustali v pasivni rezistenci, jsou télesné i psychicky zdravéjsi apod. Vyznamna je téz koheren-
ce jedince, jednak ve smyslu socialni pospolitosti (soudrznost skupiny lidi, do které clovék patii
- napt. rodina, partner, pratelé ad.), a jednak ve smyslu vnitfni jednoty, resp. skloubenosti osob-
nosti ¢lovéka - tzv. pevného charakteru. Paklize ¢lovék disponuje touto pevnou vnitfni jednotou
a zije v soudrzné spolecenské skupingé, je 1épe vybaven k tomu, aby odolaval zatézovym situacim.*

Se zakladnimi a inspirativnimi efektivnimi strategiemi zvladani zatéze, resp. stresu se muize-
me seznamit napriklad u Feldmana:

o odvraceni hrozby vyzvou - pokud naptiklad socialni pracovnik vi, Ze mu ¢ini problém mo-
derovat konfliktni situace s klienty, mtize tomu Ccelit tim, zZe se pfihlasi na kurz asertivniho
jednani;

« zmenS$eni hrozby situace - pokud se zacne vznikla situace vymykat kontrole clovéka, je

15  Srov. Charles R. SNYDER, Coping: The Psychology of What Works, Oxford: Oxford University Press, 1999, s. 5.

16  Srov. Karel PAULIK, Psychologie lidské odolnosti, Praha: Grada, 2017, s. 118.

17 Srov. Marie VAGNEROVA, Psychopatologie pro pomdhajici profese, Praha: Portl, 2004, s. 57.

18  Srov. Eva BEDRNOVA a kol., Dusevni hygiena a sebefizeni pro vysokoskoldky a mladé manaZery, Praha: Fortuna, 1999, s. 68.
19 Srov. Iva SOLCOVA, Vyvoj resilience v détstvi a dospélosti, Praha: Grada, 2009, s. 11.

20 Srov. Jitka MACHOVA a kol., Vychova ke zdravi, Praha: Grada, 2009, s. 133.
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vhodné upravit jeji vlastni hodnoceni, a tak zménit sviij postoj vici ni — napriklad kdyz je
socialni pracovnik zavalen povinnostmi a pfipada mu, Ze praci nestihne vykonat véas, mtize
si Fict, Ze situace je pouze docasna a zvladnul i daleko vice nepfijemné okamziky, nez je
zrovna tento — smyslem je najit v kazdé negativni situaci néco dobrého;

« zména vlastnich ciléi - pokud vznikne nekontrolovatelna situace, je dobré si vytycit novy
cil - napriklad socialni pracovnik, ktery v ramci vysokého pracovniho nasazeni podlehl
syndromu vyhoteni, si mize po rekonvalescenci v ramci jeho prevence upravit pracovni
navyky vhodnym zptisobem, aby se to v budoucnu jiz neopakovalo;

o fyzicka akce - nezadouci fyzické disledky stresu muze ¢lovék prekonavat pomoci fyzické
aktivity, napf. pokud je socidlni pracovnik vystaven dennimu vysokému psychickému napé-
ti ve svém zaméstnani, mize po pracovni dobé provozovat rtizné aktivity jako béh, florbal,
jogu, cyklistiku a mnohé dalsi, coz napomaha eliminovat zvyseny krevni tlak a dalsi nega-
tivni dasledky zatéze;

o preventivni pfiprava na stres — tzv. ,,ockovani proti stresu” informacemi o stresorech i an-
tistresovych programech - socialni pracovnik muize navstivit rizné seminare, kurzy a jiné
programy vénujici se redukci stresu, potazmo jeho lepsimu snaseni.*

Dostupnych strategii, kterymi se jedinec mize inspirovat a zakomponovat je do svého kazdoden-
niho Zivota, je celd fada. Rizni autofi predstavuji rtizné zpisoby, jak 1ze pfistupovat k zatézim,
stresu a negativnhim emocim. Prezentovat pohledy dalsich autort je bohuzel jiz nad kapacitu to-
hoto ¢lanku. Co se tyce samotné volby konkrétnich strategii prace se stresem, kone¢né rozhod-
nuti je pouze na socialnim pracovnikovi. Praveé to, Ze ma moznost si vybrat strategii takovou,
ktera u néj funguje a pfinasi mu benefity na urovni psychické odolnosti, je podnétem k tomu,
aby aktivné odvratil hrozbu a vnimal stresové situace jako vyzvu k celkové zméné. Socialni
pracovnik si tedy mtize zcela podle svého uvazeni zvolit copingovou strategii, kterd mu nejvice
vyhovuje. Pfitom mu muize velmi pomoci reflexe toho, jakd forma prace se stresem pro néj byla
v minulosti, s ohledem na jeho osobnostni nastaveni, efektivni. A jaka naopak nikoli. Nutno
dodat, Ze socialni pracovnici jsou ,,motorem® ¢ili nepostradatelnym nastrojem efektivniho
pomahajiciho procesu.” Je tedy zapotfebi vénovat pozornost takovym prostredkim, které
rozvijeji jejich osobnost a udrzuji dusevni i télesné zdravi v rovnovaze. Pravé jejich prostred-
nictvim je mozZné prevratit hrozbu stresu na vyzvu, a to predevsim diky skute¢nosti, Ze v nich
1ze nalézt efektivni nastroj k praci se stresem, jehoz naléhavost je postupné redukovana. Jednim
z takovych je déle pojednavana v§imavost, ktera socidlnimu pracovnikovi pfinasi mnoho benefit
— jak bude blize specifikovano.

3. Vsimavost jako mozny nastroj prevraceni hrozby stresu na vyzvu

Jak bylo vy$e nastinéno, strategii, se kterymi se 1ze s hrozbou stresu vyrovnavat a aktivné mu tim-
to Celit, je nespocet. S ohledem na omezenou kapacitu ¢lanku neni v sildch autora se zabyvat byt
treba jen mensi ¢asti takovych strategii. Bude tedy predstavena jedna konkrétni, ktera je v sou-
¢asné dobé na vzestupu a tési se velké oblibé. Tou je v§imavost (¢ili mindfulness), o které budou
podrobnéji pojednavat nasledujici radky prispévku. Viimavost byva v definicich predstavovana

21 Robert FELDMAN, Efektivni strategie zvladani stresu. In Milan NAKONECNY, Psychologie: Prehled zdkladnich oborii, Praha: Triton,
2011, s. 624.

22 Srov. Andrej MATEL - Milan SCHAVEL - Pavel MUHLPACHR - Tibor ROMAN, Aplikovand etika v socidlni prdci, Brno: Institut
mezioborovych studii, 2010, s. 93-94; srov. Karel KOPRIVA, Lidsky vztah jako soucdst profese, Praha: Portal, 2006, s. 94.
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jako ,védomi o jednotlivych momentech® ¢i ,,zaméfovani pozornosti na pritomny okamzik ve
specifickém modu - tj. bez posuzovani a hodnoceni. Svou povahou v§imavost podporuje po-
zornost ke kazdému pohybu, dechu, citéni a mySsleni.”® Obecné muzeme fici, ze: Viimavost je
uvédomeélost, utvdrend pozornosti nepretrzitym a konkrétnim zpiisobem: zamérné, v pritomném
okamZiku, objektivné (nekriticky). Je jednim ze zpiisobii meditace, pokud meditaci chdapeme jako:
1. systematické usmérniovani nasi pozornosti a energie, 2. tim ovliviiovani a preména nasich zkuse-
nostt, 3. v priibéhu rozpoznavani celého spektra lidstvi a 4. nase vztahy s dalsSimi lidmi a svétem.*
Hassonova konkretizuje, co je jadrem tohoto pristupu: Mindfulness miize clovéku pomoci prehlusit
ubijejici proud myslenek, které se mu neustdle honi hlavou.*> Dale se zminuje o tom, Ze si miizeme
snadno pfedstavit mnoho zivotnich okamzikd, ve kterych se staneme v§imavymi — naplno prozi-
vajicimi konkrétni momenty. To napfiklad, kdyz jsme ,,ponofeni® do hrani stolni hry nebo lusténi
ktizovky, do poutavého déjstvi v oblibené knize ¢i filmu nebo do psani zajimavého dopisu.* Pra-
vé takovéto vsimavé prozivani konkrétnich ¢innosti napomaha jedinci oprostit se od navyklého
automatizovaného jednani. A naopak, priblizuje jej vnitfnimu klidu a stabilité, které mu pomaha
kultivovat i posilovat.”

Nyni se dostavame k neopomenutelnym souvislostem v$imavosti (mindfulness) a socialni pra-
ce, které mohou byt motivaci a jistym vychodiskem toho, aby se (nejenom) socialni pracovnici,
podléhajici stresu, zacali o v§simavost coby efektivni nastroj vice zajimat. Napriklad pro jeji znac-
ny potencial pfevraceni hrozby stresu na vyzvu - tj. krok kupredu k efektivnimu zachazeni se
stresory pusobicimi na kazdodenni Zivot socialniho pracovnika. A to jak na ten osobni, tak
i na profesni. Pro konkrétni predstavu jmenujme tfeba nasledujici exemplarni pfinosy souvisejici
s praktikovanim vsimavosti. Zlepseni komunikace a srozumitelnosti, uc¢innéjsi feseni problému
a zvladani konfliktt, zvys$eni efektivity prace a koncentrace, rovnéz zlepseni vztahii s kolegy na
pracovisti, posilovani tviiréiho mysleni i rovhovahy a odolnosti na pracovisti a v domacim pro-
stfedi a kone¢né podpora psychické a fyzické pohody (¢ili wellbeingu), snizovani hladiny stre-
su a naopak zvySovani energetické hladiny.”® Navic, socidlni pracovnik praktikujici v§imavost si
muze byt diky ni vice védom téch véci, které jsou na jeho pracovisti dysfunkéni a zaujmout k nim
patfi¢ny kriticky postoj.*

. 'V YV V¥ b4 4 R 14 L4 4 14 . VV 4 V 4 . . I. Y
Najdeme rovnéz Fadu stycnych ploch, které socidlni praci se v§imavosti propojuji. Pro obé
je zasadni hodnotou jedincova individualni, zita zku$enost v kontextu jeho jedine¢ného Zivota.
Vsimavost, stejné jako socialni prace, ve svém pristupu zdliraznuje péci o sebe a sebe-akceptaci.
Stejné tak nehodnotici pfistup je charakteristickym znakem jak pro vSimavost, tak pro socialni
praci.”® Péce o sebe je dilezitym aspektem v praxi socialniho pracovnika. Ten mize v§imavost

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

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

25 Gill HASSON, Technika mindfulness: Jak se vyvarovat dusevni prokrastinace prostiednictvim vSimavosti a bdélé pozornosti, Praha: Grada,
2015, s. 28.

26  Srov. Gill HASSON, Mindfulness: Be Mindful. Live in the Moment, UK: John Wiley & Sons, 2013.

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

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

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

30 Srov. Francis J. TURNER, Social Work Treatment: Interlocking Theoretical Approaches, Oxford: Oxford University Press, 2017, s. 335-
336.
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mnohostranné vyuzit - k redukovani stresu, navozeni pocitu klidu ¢i zvy$eni uvédomélosti atd.™
Pravé mnohostranné vyuziti dava socidlnim pracovnikiim svobodu, jak s potencidlem vSimavosti
nalozi. Puddicombe toto ptirovnava k jizdé na kole. Clovéku nejprve nékdo ukaze, jak na kole
jezdit, aniz by mu stanovoval, jak tuto dovednost konkrétné vyuzivat. Teprve postupem casu,
kdyz si ¢lovek jizdu na kole fadné osvoji a naudi se ji, si sam stanovuje, k jakému ucelu ji bude
vyuzivat (zda k dojizdéni do zaméstnani, realizaci dusevni hygieny atd.).”> V§imavost je navic
kvalitou, ktera mtize pomoci socialnimu pracovnikovi pristupovat ke vSem situacim tykajicim se
jeho praxe s jasnosti, soustfedénosti a soucitem.” Pro socialni praci je rovnéz zajimavé, ze pokud
chceme trvale a védomeé, s bdélou pozornosti jednat s jinym ¢lovékem (klientem), v prvni radé je
k tomu zapotfebi rozvinout v§imavost k sobé samému.’* Na tomto misté je vhodné pfipomenout,
ze vysledktim riaznych vyzkumi zamérenych na v§imavost se vénuje samostatna kapitola ¢lanku
Vsimavost (mindfulness) jako potencidlni ndstroj rozvoje osobnosti socidlniho pracovnika.*

I pres optimisticky charakter poznatkia souvisejicich s ucinky v§imavosti na jedince je zapo-
tiebi mit na paméti taktéz potencialni negativni dasledky, potazmo rizika. Vzhledem k ne-
dostatku relevantnich védeckych poznatki nelze o rizicich zatim mnoho vyvozovat. Jako priklad
moznych nezadoucich nasledkt Ize uvést rozvoj tzv. , kontemplativni disociace, tedy absence
propojenosti myslenek, emoci a télesnych pocitti. Ta podle odborniki vznika pravé skrze per-
manentni pozornost k télu, v jejimz disledku se jedinec praktikujici v§imavost dotkne minulych
tyzickych ¢i psychickych traumat, ktera doposud nebyla adekvatné zpracovana. To mize, mimo
jiné, zptisobit nezadouci emociondlni dysbalanci, kterou je nasledné komplikované uzdravovat.*
Taktéz byla zpracovana sumarizace studii, které udavaly nepriznivé vedlejsi ucinky u praktikuji-
cich frekventantt riznych druht meditaci (véetné mindfulness meditace). Mezi tyto patfi napt.
depersonalizace (pocit odpojeni od dusevnich procesti nebo téla), psychdza (ztrata kontaktu s rea-
litou) s bludy, halucinacemi a neorganizovanym projevem, pocity uzkosti, zvysené riziko zachva-
td, ztrata chuti k jidlu nebo nespavost. Sam vyzkumny tym vSak zminuje, Ze doposud nebyly
rozpracovany postupy screeningu praktikujicich ucastnikd, bezpe¢nostni mantinely vyzkumi ¢i
standardy pro vycvik vyzkumnych pracovniki.’” Podobné vyzkumy je tedy zapotiebi realizovat
i nadale, a tim prispivat k vétsimu objasnéni realnych rizik spojenych s praktikovanim v§imavosti.

Nasledujici a posledni kapitola pojednava o samotné realizaci potencidlu vyzvy, tedy jaké moz-
nosti maji socialni pracovnici z hlediska rozvijeni a udrzovani v§simavosti. K dispozici je totiz cela
rada ucelenych a strukturovanych programi, mezi kterymi je zapottebi vybrat si ten vhodny. Tj.
takovy, ktery svym zaméfenim a konkrétnim obsahem koresponduje s ocekavanimi jeho frekven-
tanta — socidlniho pracovnika.

31 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.

32 Srov. Andy PUDDICOMBE, Uklidte si v hlavé: staci 10 minut denné, Praha: Grada, 2016, s. 20.

33 Srov. Edward R. CANDA - Leola D. FURMAN, Spiritual Diversity in Social Work Practice: The Heart of Helping, Oxford: Oxford
University Press, 2010, s. 362.

34 Gabriele ROSSBACH, Sila pfitomného okamziku: 15 meditacnich cviceni pro plnéjsi a radostnéjsi Zivot, Praha: Grada, 2014, s. 28.

35 Srov. Michal KACZOR, V3iimavost (mindfulness) jako potencidlni nastroj rozvoje osobnosti socidlniho pracovnika, Caritas et Veritas
2/2017, s. 40-50.

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

37 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.
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4. Realizace potencidlu vyzvy - rozvijeni a udrzovani v§imavosti

Pokud se socialni pracovnik rozhodne vyuzivat v§imavost jako efektivni nastroj pro praci se stre-
sem, je rovnéz dilezité, aby zvolil takovy pristup, ktery je mu blizky. Hovoiime pfedevsim o uce-
lenych a strukturovanych programech zalozenych na péstovani vsimavosti, kterych je cela rada.
Urcitym ,,zlatym standardem” je osmitydenni program, mezinarodné nazyvany MBSR (Mindful-
ness-Based Stress Reduction) ¢ili program zalozeny na snizovani stresu, vychazejici z mindfulness
principt, ktery sestavil Jon Kabat-Zinn na univerzité v Massachusetts. Mimo to ale existuje stale
rostouci pocet jinych programi, piimo odvozenych z toho zakladnitho — MBSR. Pro predstavu
1ze uvést nasledujici: MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) - tedy program kognitivni
terapie zalozené na vsimavosti, MBRP (Mindfulness-Based Relapse Prevention), ¢ili program
prevence relapsu postaveny na zakladech v§imavosti a nakonec tfeba MBRE (Mindfulness-Based
Relationship Enhancement) - tj. program zlepsovani partnerskych vztahi prostfednictvim vsi-
mavosti.*® Pro ucely tohoto ¢lanku priblizime dva hojné zastoupené a obvykle realizované progra-
my, tedy MBSR a MBCT. Ty se v priibéhu ¢asu staly znamym standardem. Jsou navic dlouhodobé¢
predmétem raznych vyzkumi a v tomto ohledu jsou empiricky ovérené. Kazdy z obou programi
ma odli$ny ptivod, a to zejména ve smyslu cilové skupiny a teoretické inspirace. MBSR i MBCT
v8ak maji spolecny format. Oba rozvijeji plejadu dovednosti podporujicich vSimavost ¢lovéka.*
Dalsi neoddiskutovatelnou vyhodou je, Ze socidlni pracovnik je muze v pripadé potreby vyuzivat
obousmérné. Tedy jak pii svém vlastnim rozvoji osobnosti, tak rovnéz v intervencich se svymi
klienty. V§imavost se da dobfe pouzit u $iroké skaly klientd, tak napfiklad u téch, ktefi trpi depre-
semi, uzkostmi, u téch, ktefi jsou v permanentnim stresu a napéti, ¢i maji nizké sebevédomi apod.

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) - je osmitydennim kurzem, ktery se obvykle
sklada ze dvouaptlhodinovych (¢i alternativné, tfthodinovych) setkani v kazdém jednotlivém
tydnu. Mezi $estym a sedmym tydnem je pak zpravidla usporadano celodenni setkani, zalozené
na tiché praxi v§imavosti. Samoziejmosti je kazdodenni domaci praxe. Program MBSR je urcen
vSem, ktef{ maji zdjem se ucit efektivné zachazet se stresem prostfednictvim svych vlastnich zdro-
ji a tim komplexné zvysit kvalitu Zivota.*” Program byl zaloZen v sedmdesatych letech minulého
stoleti ve Spojenych statech americkych Jonem Kabatem-Zinnem. Pouzival se zejména v klinic-
kém prostredi, a to u jedinct se Sirokou $kalou diagnoéz - od premiry stresu, pies zavislosti na
navykovych latkach, az po chronickou bolest.* Program je zalozen hlavné na sebepozorovani
a zvladdni stresu, a to za pouziti formalnich technik sniZujicich stres, jako napt. joga. Ucastnici
jsou vedeni k tomu, aby si byli vice védomi stresort v kazdodennich ¢innostech. Do priibéhu pro-
gramu je aplikovana rovnéz vzajemna diskuze mezi ucastniky. Ta ma slouzit pfedevsim k podpore
individudlniho uceni.*

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy) — vytvorili jej Zindal Segal, Mark Williams
a John Teasdale v 90. letech minulého stoleti, a to se zamérem pomoci lidem s depresi (v klinic-
kém prostredi). Program MBCT spojuje viimavost s prvky kognitivné behavioralni terapie, a je

38 Srov. Ed HALLIWELL, Mindfulness: How to Live Well by Paying Attention, USA: Hay House, 2015.

39 Srov. GERNER - SIEGEL - FULTON, Mindfulness..., s. 124; srov. Jenny WANG - Juliet ADAMS, Bringing Mindfulness to Your
Workplace, USA: Association for Talent Development, 2016, s. 8.

40 Srov. Linda LEHRHAUPT - Petra MEIBERT, Mindfulness Based Stress Reduction: The MBSR Program for Enhancing Health and
Vitality, Novato: New World Library, 2017, s. 3.

41 Srov. Shamash ALIDINA, Mindfulness for Dummies, USA: John Wiley & Sons, 2015, s. 243.

42 Srov. Malcolm PAYNE, Modern Social Work Theory, Oxford: Oxford University Press, 2016, s. 167.
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tedy, na rozdil od MBSR, vice zaméfen na pomoc lidem zjistit, jak efektivné pracovat s jejich mys-
1i.# S programem MBSR nicméné tzce souvisi a sdili s nim vétsinu jeho obsahu. Hlavni rozdil
mezi nimi je v tom, Ze MBSR se soustfedi na mentalni nesnaze (jako napf. stres, uzkost, strach)
obecné a MBCT se vice soustfedi na to, jak clovék uvazuje, resp. mysli. Jako velmi efektivni se
ukazuje v praci se stresem, uzkostmi, depresemi a podobnymi problémy psychického ptivodu.
Program MBCT totiZ umné pracuje s tzv. médem autopilota, ktery u spousty jedincd, trpicich
jmenovanymi problémy, hraje dtlezitou roli. Autopilot totiz ¢lovéka uvadi do ryze automatizo-
vanych a navyklych reakci, a tim jej udrzuje v zazitych vzorcich jednani. Ty vSak s ohledem na
problémy psychického ptivodu mohou byt velmi nezadouci a tvorit jakysi jedinciv ,,zacarovany
kruh® opakujicich se problémd, kterym navic vlivem automatizovaného jednani radné neporo-
zumél.*

Nutno dodat, ze v Ceské republice jsou pro vefejnost standardné dostupné kurzy MBSR pod ve-
denim kvalifikovaného lektora, Mgr. Jaroslava Chyleho (CFM Qualified MBSR Teacher). Ten zis-
kal kvalifikaci pfimo v Centru pro mindfulness na lékarské fakulté Univerzity v Massachusetts.*
Mimo vy$e uvedené organizované a strukturované zpisoby trénovani véimavosti (tj. mimo rtizné
programy, jakymi jsou napf. pfiblizené MBSR a MBCT) ma vsak socidlni pracovnik moznost
zvolit vlastni cestu. To tfeba v pripadé, kdy mu nevyhovuje prace v kolektivu, ktera je nedilnou
soucasti organizovanych kurzt, nebo pokud je pro néj platba za realizaci programu netinosnym
nakladem, a v dal$ich podobnych situacich. 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“s, které jsou konstruovany jako urcity manudl, resp. alternativa tréninku v§imavosti
pro samouky. V kazdém pripadé, zasadnim faktorem v Zivoté socialniho pracovnika je ,,ne-
usnout na vaviinech® a aktivné jednat. Pasivita jej totiZ miiZe snadno uvrhnout do zdanlivé
bezvychodné situace, kdy relativné snadno podlehne dojmu, Ze se zatézi, resp. stresem nelze
nic délat a stane se jeho obéti. To vsak zdaleka neni pravda, jak se snazil tento ¢lanek nastinit.
Fenomén vsimavosti je v souvislosti s vykonavanim socidlni prace nadale nutno zkoumat a pri-
naset nové poznatky, kterych je v tuto chvili nedostate¢né mnozstvi. I to mize socialnim pracov-
nikéim velmi pomoci v tom, aby ve v§imavosti nalezli stabilni oporu a vyuzivali ji jako nastroj
k prevraceni hrozby stresu na vyzvu k celkové zméné.

Zavér

Clanek pojednéval o stresu jakozto hrozbé a zdroven vyzvé pro socidlni pracovniky a jejich pro-
fesi. V prvni kapitole byl komplexné predstaven stres, zejména prostfednictvim jeho pojeti jed-
notlivymi autory. Nebyla opomenuta ani vyznamna spolecenska varovani pred stresem 21. stoleti,
se kterymi prislo Ministerstvo prace a socidlnich véci ¢i Svétova zdravotnicka organizace. Na to
pak plynule navazala kapitola druha, jez priblizila problematiku copingu, tj. zptisob, jakymi se
jedinec (socidlni pracovnik) vyrovnava se stresem. Ptiblizeny byly rovnéz vztahujici se terminy,
tj. resilience, osobni tvrdost nebo koherence. Podstatnym faktem jest, ze socialni pracovnici maji

43  Srov. Patrizia COLLARD, Mindfulness Based Cognitive Therapy For Dummies, USA: John Wiley & Sons 2013, s. 10.

44 Richard SEARS, Building Competence in Mindfulness-Based Cognitive Therapy: Transcripts and Insights for Working With Stress, Anxiety,
Depression, and Other Problems, New York: Routledge, 2015, s. 1.

45 Pozn.: Vice informaci Ize najit na oficidlnich webovych strankach: http://www.mbsr.cz/.

46 Srov. Jon 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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moznost vybrat si takovou strategii, ktera je vzhledem k jejich potfebam a osobnostnimu nasta-
veni efektivni a pfindsi jim benefity (mj.) na trovni psychické odolnosti. Pravé takova strategie je
podnétem k tomu, aby aktivné odvratili hrozbu a vnimali stresové situace jako vyzvu k celkové
zméné. V dalsi kapitole byla predstavena v§imavost pravé jako jeden z moznych nastrojt, resp.
potencialnich efektivnich strategii prace se stresem. Takovy dava socialnimu pracovnikovi ptile-
zitost prevratit hrozbu stresu/zatéze na vyzvu. Vyzvou je zde mysleno predevsim to, Ze socidlni
pracovnik zac¢ne prostfednictvim tohoto nastroje efektivné fesit vzniklé zatéze, a tim zaroven
efektivné odbouravat stres. Nakonec bylo praktikovani vsimavosti blize rozvedeno v posledni ka-
pitole, ktera pojednavala o samotné realizaci potencialu vyzvy, tedy o zptsobech, jakymi muze
socialni pracovnik rozvijet a udrzovat vsimavost. Témi jsou rizné dostupné programy vychazejici
z filosofie mindfulness. Clanek se soustfedil na dva nejéastéjsi a empiricky ovérené, tedy na MBSR
a MBCT. I nadale je vSak potfeba se fenoménu v§imavosti (mindfulness) v socidlni praci vénovat
a prinaset nové empirické poznatky, kterych je v soucasné dobé malo - tim spise v prostredi ¢eské
socialni prace.
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