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ANOTACE

Bakalatska prace se zabyva souvislostmi mezi osobnim a pracovnim zivotem socidlnich
pracovnikid. Cilem je zjistit, jak tyto dvé roviny zivota ovliviiuji jedna druhou a jaké strategie
pracovnici vyuzivaji k udrzeni rovnovahy mezi nimi. Teoreticka ¢ast vymezuje kli¢ové pojmy
a piiblizuje dopady profesni zatéze. Vyzkumna cast vyuziva kvalitativni vyzkum formou
polostrukturovanych rozhovorti a tematické analyzy, které ptinaseji vhled do subjektivniho

prozivani rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem aktérti rozhovort.
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TITLE

The interplay between the professional and personal life of a social worker

ANNOTATION

This bachelor's thesis explores the interrelation between the personal and professional lives of
social workers. The aim is to identify how these two spheres influence one another and what
strategies workers employ to maintain a balance between them. The theoretical part defines key
concepts and outlines the impacts of occupational stress. The research part is based on a
qualitative approach using semi-structured interviews and thematic analysis, offering insight

into the subjective experience of work-life balance among the interview participants.
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UvVOD

V kontextu pomahajicich profesi, mezi néz socidlni prace bezesporu patii, nabyva otdzka
rovnovahy mezi osobnim a pracovnim zivotem zasadniho vyznamu. Socialni pracovnici se
kazdodenné setkavaji s klienty v naro¢nych Zivotnich situacich a jejich prace vyzaduje znacnou
miru empatie, angazovanosti a psychické odolnosti. Emo¢ni ndro¢nost profese a nejednoznac¢na
hranice mezi osobni a pracovni sférou vSak mtize vést k pocitim vycerpani, vnitiniho ptetizeni

1 oslabeni duSevni pohody.

Podle Quicka a Hendersona (2016) mtize chronicky pracovni stres vést k celé fad¢ negativnich
dasledki, které ohrozuji zdravi pracovnikll 1 jejich schopnost dlouhodobé vykondvat
pomahajici profesi. Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2024) ve svych doporucenich
rovnéz upozoriuje, Ze praveé podpora dusevniho zdravi na pracovisti a vyvazovani pracovnich
a osobnich roli jsou klicové prvky udrzitelnosti v zaméstnani. Vyzkum Sebastineho a Stanleyho
(2023) pak potvrzuje, ze rovnovaha mezi praci a osobnim zivotem pozitivné ovliviiuje pracovni

spokojenost, duSevni pohodu 1 kvalitu sluzeb poskytovanych klientim.

Téma této bakalafské prace, Souvislosti mezi osobnim a pracovnim zivotem socidlniho
pracovnika, si proto klade za cil porozumét, jak tyto dvé roviny Zivota ovliviiuji jedna druhou
a jaké strategie pracovnici vyuZivaji k jejich vyvazovani. Prace se opira o teoretickd vychodiska
a kvalitativni vyzkum, jehoz prosttednictvim pfinasi vhled do subjektivné vnimanych piesahii

a zkusenosti socialnich pracovnikl v praxi.

Volba tohoto tématu pro mé nebyla ndhodna. Jako studentka oboru zdravotné socidlni péce, si
¢im dal vice uvédomuji, Ze schopnost chranit vlastni hranice a peCovat o sebe neni slabosti, ale
klicovou dovednosti kazdého pracovnika. Pfi studiu 1 v terénu jsem opakované vnimala, jak
snadno se pomoc druhym muze stat osobni zatézi, pokud chybi opora a prostor k sebereflexi. |
proto jsem se rozhodla vénovat se tomuto tématu, které povazuji za hluboce lidské a pro vykon

profese zcela zasadni.
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1 CIL PRACE
Cilem této prace je zjistit a popsat, jak socidlni pracovnici subjektivné vnimaji souvislosti mezi
jejich osobnim a pracovnim zivotem, v jakych oblastech subjektivné vnimaji, ze mél jejich

pracovni zivot presah do Zivota osobniho a naopak.

1.1 Cile teoretické ¢asti

Cilem teoretické Casti této prace je provedeni literarni reSerSe, ktera poskytne teoreticky ramec
pro cast praktickou. V teoretické ¢asti budou popsany nasledujici pojmy: charakteristika
profese socialniho pracovnika, osobnostni ptredpoklady pro vykon této profese, specifika
socialni prace jako pomadhajici profese, definice pojmu ,,pracovni Zivot“, definice pojmu

,,0sobni zivot“, rovnovaha mezi osobnim a pracovnim Zivotem a osobni pohoda.

1.2 Cile praktické ¢asti

Cilem praktické ¢asti je zjistit, v jakych oblastech se pracovni a Zivot socidlnich pracovnikl
subjektivné promitd do zivota osobniho a naopak. Toto bude zjistovano pomoci
polostrukturovanych rozhovorti se socialnimi pracovniky a déale zpracovavano pomoci

tematické analyzy.
Dil¢i cile:

e  Zjistit, jak osobni zivot pracovnikd subjektivné ovliviuje jejich pracovni vykon
e  Zjistit, jak pracovni zivot pracovnikl subjektivne ovliviiuje osobni zivot

e  Zjistit, jaké strategie pracovnici vyuZzivaji k vyvazovani osobniho a pracovniho zivota
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika profese socialniho pracovnika

Z definice socialni prace dle IFSW vychazi, ze socialni prace je specializovana pomahajici
¢innost vykonavané kvalifikovanymi socidlnimi pracovniky, kterd si klade za cil zlepSeni
situace osob ohrozenych socidlnim vyloucenim, pozitivnhé pusobit na spolecnost tak, aby

vznikaly rovné podminky a pfispivat k optimalnimu fungovani ohrozenych osob ve spolecnosti.

Dle zakona ¢. 108/2006 Sb. O socidlnich sluzbach je vykon profese socidlniho pracovnika
charakterizovan takto: ,,vykondva socidlni Setfeni, zabezpecuje socidlni agendy vcetné feSeni
socialné pravnich problému v zafizenich poskytujicich sluzby socidlni péce, socialné pravni
poradenstvi, analytickou, metodickou a koncep¢ni ¢innost v socialni oblasti, odborné ¢innosti
v zafizenich poskytujicich sluzby socialni prevence, depistazni Cinnost, poskytovani krizové
pomoci, socidlni poradenstvi a socialni rehabilitace, zjistuje potieby obyvatel obce a kraje a

koordinuje poskytovani socidlnich sluzeb.*

Mezi cile socidlni prace dle Zastrowa (in Matousek, 2013) patii naptiklad podpora klienta v
feSeni problému vlastnimi silami, uméni ptizptisobit se narokiim a rozvoji osobnosti klienta.
Cilem socialni prace je dale pomoc pii zprostfedkovani sluZeb, které mohou byt klientovi
napomocny pii zajistovani zdrojl, vyhledavani piileZitosti, ¢i dalSich sluzeb. V neposledni fadé

Zastrow jako cil socialni prace uvadi podporu socialni politiky stétu.

Matousek dale dodava: ,,Socialni pracovnici pomahaji jednotlivelim, rodindm, skupindm i
komunitdm dosdhnout zplsobilosti k socidlnimu uplatnéni nebo ji ziskat zpé&t. Kromé toho
pomahaji vytvaret pro jejich uplatnéni piiznivé spolecenské podminky. U klientl, ktefi se jiz

spoleCensky uplatnit nemohou, podporuje socidlni prace co nejdistojnéjsi zptisob Zivota.

Kli¢ovymi pojmy v uvedenych definicich jsou pomoc a podpora. Socidlni pracovnici jsou
podobné jako napt. 1€kafi, nebo sestry pomadhajici profesi, kterd je prfedevSim zaloZena na

mezilidském vztahu, v tomto ptipad¢ vztahu pracovnika a klienta. (Kopiiva, 2013)

Pti vykonu prace uziva socidlni pracovnik nejen poznatky nabyté studiem, ale také svoji

osobnost, jelikoz do interakce s klientem vstupuje s celym svym JA. (Matel, 2019)

2.1.1 Predpoklady pro vykon profese socialniho pracovnika
Vykon profese socialniho pracovnika je samoziejmeé podminén odbornymi piedpoklady pro
vykon této profese, tedy kvalifikaci socidlniho pracovnika, protoze, jak jiz bylo uvedeno,

socialni prace je specializovana ¢innost vykonavana kvalifikovanymi odborniky. Zaroven je
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tieba, aby byl socidlni pracovnik vybaven také urcitymi osobnostnimi dovednostmi, které mu
napomohou navazat vztah s klientem. V nasledujicich podkapitolach budou tato témata

podrobnéji rozebrana.

2.1.1.1 Odborné piedpoklady pro vykon profese socidlniho pracovnika

Zakon ¢. 108/2006 Sb. O socialnich sluzbach uvadi jako ptedpoklady pro vykon profese SP
nasledujici: ,,plna svépravnost, bezithonnost, zdravotni zplisobilost a odborna zplsobilost®.
Odpornou zplsobilosti je mysleno: ,,vyS$§i odborné vzdélani ziskané absolvovanim
vzdélavaciho programu akreditovaného podle zvlastniho pravniho ptedpisu) v oborech vzdélani
zaméfenych na socidlni praci a socialni pedagogiku, socidlni pedagogiku, socialni a
humanitarni praci, socialni praci, socialn¢ pravni ¢innost, charitni a socialni ¢innost,, nebo
,»Vysokoskolské vzdélani ziskané studiem v bakaldfském, magisterském nebo doktorském
studijnim programu zaméfeném na socidlni praci, socidlni politiku, socidlni pedagogiku,
socialni péci, socidlni patologii, pravo nebo specidlni pedagogiku, akreditovaném podle

zvlastniho pravniho predpisu®. (Zakon €. 108/2006 Sb., par. 109-111)

2.1.1.2 Osobnostni piedpoklady pro vykon profese socialniho pracovnika
Specifikem pomahajicich profesi je potfeba navazani vztahu mezi pracovnikem a klientem. Pro
vytvofeni vztahu mezi pracovnikem a klientem je uZite¢né byt vybaveny ur¢itymi osobnostnimi

vlastnostmi.

Mezi tyto vlastnosti dle Matela patii emocionalni stabilita, pruZnost, objektivnost a kriti¢nost
mysleni, rozhodnost, iniciativa, motivace a pozitivni vztah k vykonavané profesi, schopnost

piekondvat piekdzky, empatie, schopnost sebepoznani a sebereflexe.

Punova uvadi, ze klicovymi osobnostnimi vlastnostmi pro vykon socidlni prace jsou osobnostni
vlastnosti definované v typologii velké pétky, kterymi jsou otevienost vii¢i nové zkuSenosti,
extroverze, citova stabilita, svédomitost a piivétivost. K typologii velké pétky navic dodava

mezi klicové vlastnosti také odolnost.

Matousek ve své publikaci Metody a fizeni socialni prace uvadi jako kli¢ové vlastnosti zdatnost
a inteligenci, ktera zahrnuje schopnost osobnosti (v tomto piipad¢ socidlniho pracovnika)
vnimat své télo a respektovat ho ve smyslu fyzické zdatnosti a peCovat o néj spravnou vyzivou
1 télesnym cvicenim, protoZe profese klade velké naroky i na fyzickou stranku. Inteligence
v tomto smyslu predpoklada touhu po rozSifovani znalosti v oblasti praktickych technik a
osvojovani novych teorii. Dale mezi kliCovymi vlastnostmi uvadi pfitazlivost, ktera se vSak

nevztahuje pouze k fyzickému vzhledu, ale zahrnuje napi. ndzorovou podobnost pracovnika
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s klientem, v€kovou blizkost, zplisob jednani pracovnika s klientem, nebo osobni zkuSenost
pracovnika s obtiznou situaci, kterou klient aktudlné prochdzi. Dalsi vlastnosti socidlniho
pracovnika je daveéryhodnost. Mezi dil¢i slozky divéryhodnosti mizeme tadit diskrétnost —
informace se nedostanou k nikomu jinému, spolehlivost — klient mize véfit pracovnikovi,
vyuzivani moci — klient vi, ze kdyz se pracovnikovi svéfi, pracovnik se mu bude vénovat.
Dilezitou slozkou divéryhodnost je také porozuméni — klient vi, Ze se ho pracovnik bude snazit
pochopit. Dlvéryhodnost pracovnika ovlivituje fyzicky vzhled, povést, ale i role. Jako dalsi
zafadil MatouSek komunika¢ni dovednosti, které jsou pro socidlniho pracovnika nedilnou
soucasti prace, jelikoz napomahaji pracovnikim navazat vztah s klientem a jsou zakladnim
zdrojem informaci o klientovi a jeho situaci. Mezi uzitecné komunikac¢ni dovednosti socialnich
pracovnikil mizeme zafadit napft. i ,,pouhou’ fyzickou pfitomnost pracovnika, kterd uz sama o
sobé miize klientovi pomoci. Dalsi uzite¢nou dovednosti v oblasti komunikace je uméni
naslouchat, které se sklada ze schopnosti naslouchat a porozumét klientovym verbalnim
sdélenim, dale schopnosti pozorovani a ¢teni klientovych neverbélnich projevii a pozorovani
veskerych projevll klienta 1 mimo poradenské rozhovory. Samostatnym odvétvim
komunikac¢nich dovednosti je pak schopnost empatie, kterd je do znacné miry zavisla na emocni
inteligenci jedince. Obecné miizeme jako empatii oznacit schopnost jedince vcitit se do jiné
osoby, jejich pocitli a jednani. Kromé emoc¢ni inteligence je empatie rovnéz propojend s jiz
zminovanym naslouchanim. Vyviji se jiZ v détstvi, ale i v dospélost ji Ize trénovat. Podle Hartla
a Hartlové (in Matousek) je empatie spolu s vielosti a opravdovosti jednou z nejdilezitéjSich

podminek pro uspéSnou praci s klientem.

2.1.2 Role socialniho pracovnika

Socialni pracovnik musi pfi vykonu své profese zastdvat mnoho roli. Ve vztahu ke klientovi
muze vystupovat v roli podporovatele, coz zahrnuje podporu klienta pfi zvladani jeho naro¢né
situace, ale 1 podporu zmény napf. klientovych postoji. Socidlni prace zahrnuje i socialni
poradenstvi, at’ uz zakladni, ¢i odborné, socialni pracovnik musi byt tedy schopen zaujmout i
roli poradce. Pfi vykonavani socidlni prace se pracovnik mize dostat také do role pecovatele, a
to v ptipad¢, ze napomaha klientovi pti vyfizovani jeho osobnich zélezitosti, které by klient bez
podpory nebyl schopny zvladnout. Socidlni pracovnik se muze dostat i do role mediatora, Ci
negocidtora, jestlize jeho klient ve své obtizné situaci fesi néjaky spor. Ve vztahu ke klientovi
muze socidlni pracovnik vystupovat rovnéz jako facilitator, zejména pokud se jednd o praci se
skupinou. Socidlni pracovnik mize, pii snaze pomoci klientovi zvladnout jeho téZkou situaci,

pusobit rovnéz v roli terapeuta. V urcitych situacich se socialni pracovnik stavi také do role
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vzdélavatele, napt. kdyz napomaha klientovi pfi nacviku socialnich dovednosti, s timto souvisi
také role manazera zmén, kdy socialni pracovnik napomaha klientovi v pokroku. V souvislosti
s vykonem profese zastavd socidlni pracovnik také roli manaZera, zejména co se tyka
administrativy. Pfi praci s komunitou, ale i v jinych odvétvich socialni prace se miize socialni
pracovnik dostat také do role analytika ¢i evaluatora. Aby byla socialni prace poskytovana
komplexné¢, musi byt socialni pracovnik schopen zastat také roli koordinatora a sjednocovatele.
Velmi Casto se muze socidlni pracovnik dostat také do role zprostfedkovatele, napft. v situaci,
kdy je klienta tfeba nakontaktovat na socidlni sluzby v misté¢ bydlisté. Jistym zplisobem se
socialni pracovnik dostava rovnéz do role advokata, nebot’ zastupuje zajmy klienta ¢i skupiny.

(Matel, 2019)

2.1.3 Vztah mezi klientem a pracovnikem

Zakladem pro socialni praci je vztah mezi klientem a pracovnikem. Socialni prace samoziejme
neni jedinou profesi, kterd vyZaduje mezilidsky vztah, ovSem na rozdil od napt. advokata si
socialni pracovnik nevystaci s ,,pouhou” slusnosti. Setkava se totiz s klienty, ktefi Casto fesi
vlastni obtizné zivotni situace a potiebuji tudiz vic nez jen sluSnost, potiebuji nékoho, kdo jim
bude naslouchat a nebude je soudit. Potfebuji nékoho, kdo je prijme takové, jaci jsou. Pottebuji
citit, ze tu pro né nékdo je, n€kdo, komu nejsou na obtiZ. Potiebuji n€koho, kdo jim v feSeni
jejich situace pomtiZe, avSak nevytesi ji za né, potfebuji se na feSeni podilet. Klienti v obtiZznych
situacich Casto hledaji naznaky pocitu bezpeci, diveéry a pfijeti, které nemusi byt verbalné
vyjadreny, staci, kdyz klient vyciti takovou atmosféru. Bez tohoto se nejedna o pomahani, nybrz

o pouh¢ vykonavani pravomoci. (Koptiva, 2013)

Jak bylo jiz vySe uvedeno, sociadlni pracovnik vstupuje do interakce s celou svoji osobnosti, je

tedy na mist¢, aby byl odpovédny nejen viici klientiim, ale také vii¢i sobé samému.

V této profesi je dilezité, aby si pracovnik nastavil a udrzel hranice. Bez nich se totiz miize
snadno dostat do problému nazyvaného splyvani. Jednd se o stav, kdy pracovnik piekrocil
hranice svého JA a zagal vnimat problémy klienta jako své vlastni. Mohou se objevit tendence
ptebirani kontroly nad klientem, nebo naopak tendence se pro klienta ob&tovat na ukor vlastniho

JA. (Kopfiva, 2013)

2.1.4 Etika v socialni praci
Etika a jeji principy jsou dle Matela neoddélitelnou soucésti socidlni prace, coz dokazuje i to,
ze nékteré etické principy se prekryvaji s teoretickymi piistupy socialni prace. Z hlediska etiky

je tieba, aby byly teoretické znalosti 1 praktické ¢innosti v souladu s mravnim myslenim
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socialniho pracovnika a jeho jednanim v ramci vykonu profese, a to i v pfipadé vztaht s klienty

navazanych pfi vykonu profese. (Matel, 2019)

V pomahajicich profesich plati, ze specifické mravni hodnoty urcuje eticky kodex neboli éthos
daného povoléani. Kazdy socialni pracovnik by mél znat eticky kodex socidlnich pracovnikl a
fidit se jim. Vztah socialniho pracovnika s klientem, ktery je pro vykon profese potiebny, je do
jisté miry ovlivnén osobnimi hodnotami pracovnika, hodnotami profese a hodnotami

spolecnosti, ale také hodnotovym nastavenim klienta. (Kutnohorské, Cicha, Goldmann, 2012)

Eticky kodex socialnich pracovnikti dle IFSW/IASSW pfijaty v roce 2018 vymezuje devét
zasadnich etickych principli socidlni prace. Prvnim principem je uznani pfirozené lidské
dastojnosti, dle tohoto principu by socidlni pracovnici méli respektovat vrozenou dastojnost a
hodnotu vSech lidi bez rozdilu a tomu by mély odpovidat postoje, vyjadfovani a chovani
pracovniki. Jako dal$i princip uvadi jiz zminény dokument podporu lidskych prav, jinymi slovy
podporu klienta pti hajeni a prosazovani jeho zdkladnich neodejmutelnych prav. Tietim
principem je podpora socidlni spravedlnosti, ktera zahrnuje zpochybiiovani diskriminace a
instituciondlniho ttlaku, respekt k rozmanitosti, pfistup ke spravedlivym zdrojim,
zpochybiiovani nespravedlivych politik a praktik a budovani solidarity. Jako dalsi princip uvadi
eticky kodex podporu prava na sebeurceni, kterd vychazi z respektu k volbam a rozhodnutim
klienta. Paty eticky princip pfedstavuje podpora prava na spoluticast klienta, dle tohoto principu
socialni pracovnici podporuji sebeuctu a schopnosti klientd, ¢imz se snazi podpofit klienta
v zapojeni se v hledani feSeni jeho situace. DalSim etickym principem z kodexu IFSW/IASSW
je respekt k diivérnosti a soukromi, coZ znamena, Ze pracovnici jednaji v souladu s pravem lidi
na divérnost a soukromi, jestlize neexistuje riziko poskozeni jinych osob, nebo to nevylucuje
nektery z pravnich pfedpist. V tomto etickém kodexu je déale zakotven princip zachéazeni
s lidmi jako s celostnimi osobami, jinymi slovy holisticky pfistup. Osmym principem je princip
etického vyuzivani technologii a socidlnich médii, podle tohoto principu by si kazdy pracovnik
mél byt védom hrozeb, které digitdlni technologie piedstavuji pro dodrZzovani nékterych
etickych principil, zejména principu diivérnosti a soukromi. Poslednim, ale neméné dtlezitym
principem je profesionalni integrita, tento princip zahrnuje odpovédnost jednotlivych
organizaci k vytvofeni vlastniho etického kodexu, ktery bude v souladu s timto nadnarodnim
kodexem. Dale tento bod zahrnuje povinnost pracovnikt se dale vzdélavat a rozvijet, pracovnici
by také méli udrZovat hranice a pecovat sami o sebe. V tomto bodé€ kodexu je také zminény

humanitarni sektor socialni prace. (Matel, 2018)
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V Ceské republice se za narodni eticky kodex socialnich pracovnikii povazuje eticky kodex
vytvoteny spoleénosti socialnich pracovniki CR. Tento kodex uvadi, Ze pii respektovani
lidskych prav vychazi socidlni pracovnici ze zavaznych legislativnich dokumentt, jako je
Vseobecna deklarace lidskych prav, Ustava, Listina zakladnich lidskych prav a svobod, Charta
lidskych prav Spojenych narodu a dal$ich zakont odvijejicich se od téchto dokumenti. Stejné
jako Eticky kodex dle IFSW/IASSW, uvadi kodex socialnich pracovnikii v CR respekt vii¢i
osob¢ klienta bez ohledu na jeho rasu vék, pohlavi apod. Dale uvadi, ze socialni pracovnik
podporuje své klienty v seberealizaci, avSak pouze v takové mite, aby nedoslo k dotceni prav
jinych osob. V ivodni &sti etického kodexu socialnich pracovnikii CR je také uvedeno, Ze
socialni pracovnik by mél vzdy upiednostiiovat profesionalni odpovédnost pied soukromymi
zajmy. Dadle 1ze v tomto kodexu nalézt pravidla etického chovani ke klientiim, ke kolegtim, ve
vztahu k zaméstnavateli, ve vztahu k povolani a ve vztahu ke spolecnosti. (Eticky kodex SSP

CR, 2022)

2.2 Osobni a pracovni Zivot
V této kapitole je tfeba vymezit pojmy osobni a pracovni zivot tak, aby poskytly dostatecny
teoreticky rdmec pro mozné zkoumani jejich souvislosti. V nasledujicich podkapitolach budou

tedy tyto pojmy podrobnéji popsany.

2.2.1 Pracovni Zivot

Pod pojem pracovni Zivot si lze vybavit v§e, co se odehrava v praci. Do této kategorie 1ze zaradit
nckolik aspektt, které ovliviiuji pracovni spokojenost. Mezi tyto aspekty patfi napt. socialni
klima na pracovisti (vztahy s kolegy a nadfizenymi) a pracovni podminky. Déle pracovni
spokojenost ovliviiuje také néapli prace jedince, moznost rozvoje osobnosti, organizace a
zpusob jejiho vedeni, finan¢ni ohodnoceni odvedené prace, pracovni doba a jistota zaméstnani.

(Kocianova, 2010)

Ze statistik Svétové zdravotnické organizace vyplyva, ze 60% svétové populace je zaméstnano.
VSsichni pracujici maji prdvo na bezpecné a zdravé pracovni prostfedi. Nevhodné pracovni
prostiedi (takové, ve kterém se vyskytuje diskriminace, nadmérnd pracovni zatéz, ¢i nizka
kontrola nad praci nebo nejistota zamé&stnani) predstavuje riziko pro dusevni zdravi pracujicich
osob. Diistojné podminky naopak prospivaji duSevnimu zdravi tim, Ze poskytuji pocit
sebedlivéry, smyslu a uspéchu, pfilezitost k pozitivnim vztahim a zaclenéni do komunity,

obzivu a v neposledni fadé strukturovany denni reZzim. (World Health Organisation, 2024)
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Pracovni podminky jsou do ur€ité miry stanovené zakonikem préace (zakon €. 262/2006 Sb.).
Tento zdkon upravuje pracovnépravni vztahy mezi zaméstnavateli a zaméstnanci a stanovuje
prava a povinnosti jak zaméstnanct, tak zameéstnavatell. Zakonik prace garantuje ochranu
zaméstnancl (bezpecné podminky pro vykon prace, rovny pfistup k zaméstnanclim bez
diskriminace, spravedlivé odménovani zaméstnance), ale i zaméstnavatelli (garantuje fadny
vykon prace zaméstnancem, coz je opravnénym zdjmem zamgéstnavatele). V tomto zdkon¢ je
rovnéz stanovena minimalni mzda a celkové pravo zaméstnance na odmeénu za praci. Pracovni
doba je rovnéz upravena timto zakonem (bezpecnostni prestavky, pracovni doba a doba
odpocinku). Dale je v zakoniku prace zakotvena oblast odborného rozvoje zaméstnanct. Velka
¢ast pracovnich podminek je vSak v rezii zaméstnavatele (napf. vybaveni kancelafi, moznost
pruzné pracovni doby, moznost prace z domova, umoznéni dalSiho seberozvoje a vzdélavani
nad rdmec stanoveny zdkonem, benefity jako ,,sick days* apod.). Vyssi pracovni spokojenost
vykazuji zaméstnanci, jejichz organizace projevuje zdjem o zlepSeni pracovnich podminek pro

zameéstnance. (zakon €. 262/2006 Sb.; Kocianova, 2010)

Socialni klima na pracovisti je utvafeno vztahy mezi spolupracovniky, do zna¢né miry je tedy
emocionaln¢ zabarveno, proto je n¢kdy nazyvano téz psychologické klima. To, jaké vztahy
maji spolupracovnici mezi sebou pak ovliviiuje 1 praci, kterou odvadéji, konkrétné pribéh a
vysledky pracovni ¢innosti. Idedlni socidlni klima na pracovisti by tedy mélo byt nekonfliktni
a mezi vedoucimi a podfizenymi pracovniky by mél panovat partnersky vztah.

(Kocianov4,2010)

S pojmem pracovni zivot souvisi také pojem pracovni stres, tedy stres zpiisobeny

nepfiméfenymi pracovnimi naroky. Tyto pracovni naroky lze rozdélit do ¢tyt kategorii:

e Ukolové pozadavky: Tato kategorie zahrnuje druh profese, kariérni tlak, pracovni
zatéz a jistotu, potazmo nejistotu zamestnani.

e Role: Zdrojem pracovniho stresu miize byt nejasnost role, ¢i konflikt roli.

e Fyzické podminky: V této kategorii jsou zahrnuty podminky jako naptiklad osvétleni,
teplota na pracovisti, nebo uspotradani pracoviste.

e Intrapersonalni poZadavky: Zahrnuji osobnostni konflikty, styl vedeni organizace a
tlak skupiny.

(Quick a Henderson,2016)
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2.2.2 Osobni zivot

Definovat osobni zivot je ponc¢kud slozitéjsi, diive se uzival spiSe pojem rodinny Zivot, ktery
vsak nezohlediioval cely mimopracovni zivot jedince a byl zaméfeny pouze na zivot v rdmci
rodiny. Pfestoze dnes jiz existuji Sirsi teorie, které sleduji vice oblasti osobniho Zivota (napf.
Byrne zahrnuje oblast rodiny, pfatel, zdravi a dusevniho Zivota), stale je nejcastéji osobni Zivot
spojovan s pé¢i o rodinu a domacnost, at’ uz v manzelstvi, nesezdaném partnerstvi, ¢i jinych

formach souziti. (Klimova Chaloupkova in: Vlachova, 2013)

Rodina a ptatelé byvaji to prvni, co si clovek vybavi, kdyz se fekne osobni zivot. Obecné vztahy
s jinymi lidmi hraji v osobnim Zivoté jisté dilezitou roli, avSak nejsou jedinymi determinanty
osobniho Zivota. Osobni Zivot je ovliviiovan mnohem $ir§im souborem determinantd, mezi
které patii napiiklad proménlivost roli, které ¢lovek v zivoté ma, obecné kultura, ve které
¢lovek zije, zptsob, jakym se ¢lovek ucastni politického déni ve spolecnosti, materialni kultura

spole¢nosti, ve které ¢lovek Zije. (May, Nordqvist,2019)

Obecné se vSak ma za to, ze osobni zivot zahrnuje vse, co se odehravd mimo pracovni Zivot,

tedy osobni vztahy, zivotni styl jedince a zptisob traveni volného casu.

2.2.3 Work-life balance (rovnovaha mezi osobnim a pracovnim Zivotem)
Koncept work-life balance oznacuje miru, do jaké je jedinec efektivné schopen zvladat sladit

svllj osobni Zivot se svymi pracovnimi povinnostmi. (Bian a Mohd Sukor, 2024)

Jedna se o schopnost oddélovat pracovni zivot od Zivota osobniho, diky ¢emuz jedinec podava
lepsi vykony v osobnim 1 v pracovnim Zivoté. Pokud je rovnovdha mezi pracovnim a osobnim
Zivotem spravné nastavend a udrzovand, lze pozorovat pozitivni disledky na pracovni
spokojenost a psychosocialni pohodu jedince, coz vede k vyssi pracovni angazovanosti, snizeni
stresu a zlepSeni celkového zdravi jedince, tudiz ke zmenSeni absence v praci. (Sebastine,

Stanley, 2023)

Cela teorie rovnovahy mezi osobnim a pracovnim Zivotem vychdzi z predpokladu, ze kazda
z roli, které jedinec zastava v osobnim a pracovnim zivot¢ klade urcité naroky, zejména naroky
casové a energetické. Pokud se role, které jedinec zastava, vzajemné nevylucuji, vznika jiz
zminéna rovnovaha. Problém ale miiZze nastat, pokud se tyto role dostanou do vzajemného
konfliktu. V tomto ptipad¢ lze rozlisit dva typy konfliktu. Prvnim je konflikt mezi praci a
rodinou, ktery se tyka dopadu pracovnich podminek na rodinny Zivot, tzn. Nakolik se musi
osobni zivot pfizpiisobovat zivotu pracovnimu. Druhym typem je konflikt mezi rodinou a praci,

ktery se tyka dopadl osobniho Zivota na vykon profese jedince, tzn. jak moc ovlivituje rodinny
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zivot pracovni vykony. Dale dle povahy konfliktu mezi rolemi Ize rozlisit casovy konflikt (tzv.
time-based conflict), ktery je zpiisobeny protichiidnymi ¢asovymi naroky roli, nebo konflikt
spojeny s ¢asovym zatizenim (tzv. strain-based conflict), ktery je spojeny s vycerpanim
zpusobenym naroky jedné z roli, pracovnim stresem, nebo pocitem nejistoty prace. (Klimova

Chaloupkové in: Vlachova, 2013)

Zpusobt, kterymi lze docilit rovnovahy mezi osobnim a pracovnim Zivotem je mnoho. Roli
hraje pracovni doba, k docileni rovnovahy pfispiva, pokud zaméstnavatel umoziuje mit
flexibilni pracovni dobu, pfipadné praci na dalku. Dalsi kli¢ovou oblasti je podpora ze strany
partnera, kterd umoziuje rozdéleni rodinnych povinnosti a snizuje riziko vzniku konfliktu mezi
osobni a pracovnim zivotem. K dosazeni rovnovdhy mezi osobnim a pracovnim Zzivotem
pfispivd rovnéz socidlni opora a udrZzovani spoleCenskych vazeb (at’ uz formalnich, ¢i
neformalnich). Dilezitou roli hraje také péce o vlastni osobu a udrzovani zivotni pohody. Mezi
klicové strategie pro dosazeni rovnovahy mezi pracovnim a osobnim Zzivotem lze tedy
jednoznaéné zatadit organizaci ¢asu, podporu ze strany okoli a udrzeni fyzického 1 psychického

zdravi. (Honda, Ono, Nishida a Honda, 2025)

2.2.4 Osobni pohoda (well-being)

Wellbeing, neboli duSevni pohoda, je odborné chapan jako pozitivni subjektivni hodnoceni
vlastniho Zivota. Zahrnuje prvky jako pozitivni emocni prozivani, angaZovanost, pocit
smysluplnosti a celkova Zivotni spokojenost. Jedna se o mnohovrstevnaty konstrukt. (Quick a

Henderson,2016)

V historii bylo vytvofeno mnoho teorii, které byly vyuZivany pii zkoumani osobni pohody,
avSak zejména dvé¢ ziskaly vyznamnou pozici. Prvni je subjektivni pohoda, kterd zahrnuje
vysokou miru subjektivné vnimanych pozitivnich emoci, a naopak nizkou miru subjektivné
vnimanych negativnich emoci, Zivotni spokojenost je pak vysledkem kognitivniho hodnoceni
zivota jako celku. Psychologickd pohoda je vysledkem dosahovani pozitivnich cilii jedince,
kterymi jsou napft. ,,autonomie, osobni rtst, zvladani prostfedi, v némz jedinec Zije, a smysl a
cil zivota.” Tyto dvé teorie spolu navzajem souvisi, ale jednd se o dva odlisné konstrukty.

(Blatny, 2020)

Zivotni spokojenost je kognitivnim aspektem osobni pohody, jedna se o individualni hodnoceni
Zivota jedince na zéklad¢ individualnich faktord. Jedinec v tomto pfipad€ hodnoti, do jaké miry

se jeho osobni zivot podobd jeho individudlni ptedstavé idedlniho zZivota. Dal§im aspektem
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osobni pohody je §tésti, které odrazi prevladajici miru prozivanych pozitivnich emoci nad

negativnimi emocemi. (Pirvac¢,2022)

Osobni pohoda miize byt ovlivnéna zejména dvéma typy faktori — sociodemografickymi
faktory a osobnostnimi rysy jedince. Mezi sociodemografické faktory ovlivitujici osobni
pohodu Ize zaradit veék, pohlavi, vzdélani, pfijem a zaméstnani. Ze studii, které shrnuje Blatny
ve své knize z roku 2020, bylo prokazano, ze vyssi miru osobni pohody pocit'uji jedinci v mladi
a poté ve starSim véku, naopak ve strednim véku byva mira pocitované osobni pohody nizsi.
Nékteré studie poukdzaly na to, ze zZeny vnimaji vys§i miru osobni pohody, v jinych nebyl
zaznamenan rozdil v mife osobni pohody mezi pohlavimi. Co se tykd zaméstnani, nékteré
studie prokazaly, ze osoby samostatné vydéle¢né ¢inné vykazuji vy$si miru osobni pohody nez
osoby, které jsou zaméstnanci. Dale bylo prokdzano, ze zaméstnanci pracujici na plny uvazek
pocituji vyssi miru osobni pohody nez osoby pracujici na ¢astecny uvazek, a Ze nezamestnanost
naopak snizuje miru osobni pohody. Dale bylo zjisténo, Ze vyssi osobni pohodu vykazuji osoby
Mezi osobnostni rysy, které maji pozitivni vliv na osobni pohodu pak lze zatadit extraverzi,

optimismus, uvolnénost, vysoké sebevédomi, svédomitost a ptivétivost. (Blatny, 2020)

2.3 Dopady profesni zatéze
Jak jiz bylo zminéno, v idedlnim piipadé¢ dosahne jedinec rovnovahy mezi pracovnim a

osobnim Zivotem. Nyni je vSak tfeba popsat, co se d€je, kdyZ rovnovahy neni dosazeno.

2.3.1 Syndrom vyhoteni

Dle svétové zdravotnické organizace neni syndrom vyhoteni klasifikovan jako nemoc, nybrz
jako pracovni fenomén. V mezinarodni klasifikaci nemoci MKN-11 je definovan nasledovné:
»Syndrom vyhoteni je syndrom koncipovany jako vysledek chronického stresu na pracovisti,
ktery nebyl uspéSné zvladnut. Vyznacuje se tiemi dimenzemi: pocity vyCerpani nebo
nedostatku energie; zvySenym mentalnim odstupem od prace, nebo pocity negativismu ¢i

cynismu ve vztahu k praci; snizenou pracovni vykonnosti.“ (World Health Organisation, 2019)

Syndrom vyhoteni se rozviji pomalu. Mezi faktory, které mohou vést k syndromu vyhofeni,
patii napt. dlouhodoby stres. Casova tisefl, emocni napéti, soupetivost na pracovisti, neexistujici
plan osobniho riistu zaméstnancii, nemoznost poradit se se zkuSenéjSim kolegou, nebo vyuzit

supervize. (Janikova, Buzkova, 2017)
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Syndrom vyhoteni je mésice az roky trvajici proces, ve kterém lze rozliSit nékolik fazi.

Naptiklad dle Edelwiche a Brodskyho probiha syndrom vyhoteni v téchto fazich:

e Nadseni: V této fazi se nachazi zacinajici pracovnik, ktery oplyva elanem, dobrovolné
pracuje piescas, prace ho napliiuje, nevénuje ¢as svym volnoc¢asovym aktivitam

e Stagnace: Pokles pocatecniho nadseni, pracovnik se v profesi jiz aklimatizoval a
realisticky vnima, ze ma urcitd omezeni, a ne vSechny ukoly jsou naplnitelné. Zaroven
si za¢ina uvédomovat své vlastni potieby a konicky a brat je v potaz.

e Frustrace: Pracovnik hleda smysl vlastni prace, pta se na otdzku efektivity z divodu
opakovaného selhani pfi praci s ndro¢né€jsimi klienty, technickymi a byrokratickymi
potizemi. V této fazi se nékdy vyskytuji spory s nadfizenymi, nebo nékteré fyzické ¢i
psychické obtize.

e Apatie: Po del$i dobu trvajici frustraci ptichazi stddium apatie. V tomto stadiu je
pracovnikem préace vnimana pouze jako zdroj obZivy. Pracovnik v paci vykonava
pouze to, co je nezbytné, odmita cokoliv navic. V této fazi se Casto pracovnik citi
obtézovan klienty.

e Vyhoteni: Obdobi emocionalniho vyc€erpani, depersonalizace, pocitu ztraty smyslu.

(Svamberk Sauerova, 2018)

2.3.2 Porucha prizptsobeni

Porucha prtizpiisobeni je jinymi slovy neptizplisobiva reakce na psychosocialni stresor, ¢i
stresory, kterymi mimo jiné mohou byt neshody v domacim ¢i pracovnim prostiedi,
socioekonomické problémy, nebo naptiklad rozvod. Porucha se projevuje pietrvavajici a
nepiimétené intenzivni psychickou reakci, kterd se miize manifestovat jako nadmérné uzkostné
zamgéteni na stresor €i jeho nasledky, opakujici se rusivé myslenky nebo obavy, a neschopnost
efektivné zvladat danou zatézovou situaci. Tato dysfunkéni adaptace pak vyznamné zasahuje
do kazdodenniho fungovani jednotlivce v osobni, rodinné, socidlni, studijni ¢i pracovni roving.

(Mezinarodni klasifikace nemoci, World Health Organisation, 2025)

Porucha ptizpasobeni se klinicky projevuje jako subjektivni psychickd nepohoda s riznymi
poruchami emocni regulace, které se objevuji v ndvaznosti na stresujici zivotni udalosti. Vyskyt
této poruchy u jedince zavisi na jeho individualni schopnosti vyrovnat se s naroénymi Zivotnimi
odlis§it od bézného ziarmutku a normalnich stresovych reakci, depresivnich epizod,

generalizované uzkostné poruchy a posttraumatické stresové poruchy. Pii 1écbé poruchy
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ptizptisobeni je vhodné vyuzit takové psychoterapeutické ptistupy, které jsou zaméieny
zejména na terapeuticky vztah, edukaci a praci se stigmatizaci. Psychoterapii lze doplnit
farmakoterapii, zejména pokud pacient vykazuje uzkostné a depresivni symptomy. (Latalova,

Kamaradova, Jelenova, Ociskova a Pavlov Prasko, 2015)

2.3.3 Unava ze soucitu

Unava ze soucitu zjednodusené znamend vymizeni tendence podporovat, pomahat, nebo jinak
poskytovat ulevu. Pracovnik trpici inavou ze soucitu neni schopen empatického rozhovoru se
svymi klienty, naopak ma tendenci jejich obtiznou situaci zlehGovat. Unava ze soucitu miize
vznikat pfiliSnou angazovanosti pracovnika, a naopak nedostate¢nym nastavenim si osobnich
hranic. Pracovnik je ochotny vytvétet pro své klienty mimotadné scénate (naptiklad jim posilat
pozdravy z dovolené, poskytnout jim soukromé telefonni ¢islo a podobn¢), tyto mimotadné
scénate mohou byt nékdy odiivodnéné, jedna se vSak o nedostatek profesionality a vymezeni
se pracovnika. Stres, ktery miiZze byt oznacen jako stres ze soucitu, prameni z toho, Ze pracovnik
neméd vzdy vhodné prosttedky pro poskytnuti adekvatni pomoci klientovi. K pocatkiim
pocit'ovani stresu, nadmérné pracovni zatéze, nebo unavy mize vést to, ze se pracovnik dostane

do vztahovych pasti, je pfehnan¢ identifikovany, nebo je nucen ¢elit odporu. (Rohwetter, 2022)

Unava ze soucitu se projevuje jak fyzickymi p¥iznaky, kterymi jsou naptiklad unava, bolesti
hlavy, ¢i nespavost, dale ptiznaky psychologické, kterymi mohou byt vyCerpani, ztrata empatie
¢1 cynismus a v neposledni fadé ptiznaky behavioralni a duchovni, do kterych lze zahrnout
izolaci, vyhybani se pacientim, ztratu smyslu a apatii. Mezi rizikové faktory tnavy ze soucitu
lze zatadit nizky vek, mensi profesni zkuSenosti, vysokou emoc¢ni angazovanost pracovnika,
Casty kontakt trpicimi klienty, nedostateCnou podporu na pracovisti a rozostfeni profesnich
hranic. (Sinclair, Raffin-Bouchal, Venturato, Mijovic-Kondejewski, a Smith-MacDonald,

2017)

2.3.4 Syndrom pomocnika

Syndrom pomocnika je psychologicky jev vyskytujici se u pracovnikii poméhajicich profesi,
kteti maji tendenci poméhat druhym, €asto na ukor vlastni duSevni pohody a zdravi. Pracovnici
pomahajicich profesi se Casto citi hodnotni pouze tehdy, kdyz nékomu pomahaji, bez této role
se setkavaji s pocity bezcennosti, ¢i uzkosti. Hlavnim vychodiskem tohoto syndromu u
pomahajicich profesi je predpoklad, Ze pomahajici profese pfitahuji osoby s vysokou mirou
empatie, ale zarovenn zakofenénou potiebou byt potfebny. Tento syndrom se projevuje

nadmérnym nasazenim pracovnika pro druhé, zanedbadvanim své osoby a svych vlastnich
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potfeb, ztoho pramenicim vycerpanim, podrazdénosti, psychosomatickymi obtizemi a
v extrémnich pfipadech i vyhofenim. Kli¢ové pro rozpoznani tohoto syndromu je sebepoznani.

(Maté, 2021)

2.3.5 DusSevni onemocnéni

Vysoké pracovni naroky, nizka socialni podpora na pracovisti, nizka mira kontroly, atypicka
pracovni doba, konflikty a Sikana na pracovisti, stres spojeny s praci, nerovnovaha mezi tsilim
a odménou. Se vSemi témito jevy se pracovnik mlze v zaméstnani setkat. Zaroven jsou tyto
jevy rizikovymi faktory pro rozvoj dusevniho onemocnéni. U vSech uvedenych faktort byl
prokazéan alespon stfedné silny vztah k riziku vzniku duSevnich onemocnéni. Nejcastéji se v
této souvislosti vyskytuji nejen zvysSend psychickd nepohoda, ale predevs$im piiznaky spadajici

do spektra neurotickych, uzkostnych a afektivnich poruch. (Ptac¢ek, Vitukova a Raboch, 2017)

2.3.5.1 Neurotické poruchy

Neurotické neboli disociativni poruchy predstavuji skupinu stavii charakteristickou
mimovolnim narusenim bézného propojeni riznych psychickych funkei (napiiklad vniméni
identity, smyslovych vjemt, emoc¢niho prozivani, paméti, myslenkovych procest, volni
kontroly chovani, ¢i dokonce pohybt). Disociativni poruchy se mohou projevovat ¢astecnou,
¢1 Uplnou poruchou integrace, pficemz intenzita dezintegrace muize v prubehu dne kolisat.
Disociativni symptomy dosahuji takové intenzity, Zze vyznamné ovliviiuji kazdodenni
fungovani jedince, zejména jeho osobni Zivot, rodinné vztahy, socialni interakce, vzdélavani

nebo pracovni vykon. (Mezinarodni klasifikace nemoci, World Health organisation, 2025)

2.3.5.2 Uzkostné poruchy

Typickym znakem uzkostnych poruch je prevazujici ptfitomnost uzkostné symptomatiky
vyskytujici se ve form& zachvatii ¢&i trvale. Uzkost sama o sobé neni patologicka, jedna se o
béZnou emocionalni a télesnou reakci, kterou proziva kazdy. Za patologickou je uzkost
povazovana tehdy, je-li nepifiméfené intenzivni, pfili§ Casta, dlouhodobd a neodpovidajici
zavaznosti situace, kterd ji vyvolala. Osoby trpici Uzkostnymi poruchami zpravidla nevnimaji
psychicky ptivod potizi a odbornou pomoc vyhledavaji na zdklad¢ télesnych symptomi
(nevolnost, svirani na hrudi, brnéni koncetin, navaly horka, nadmérné poceni a dalsi). Mezi
nejcastéjSi uzkostné poruchy lze zaradit socidlni fobii, panickou poruchu, generalizovanou
uzkostnou poruchu, smiSenou tUzkostné depresivni poruchu, specifické fobie a

posttraumatickou stresovou poruchu. (Taskova, 2022)
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2.3.5.3 afektivni poruchy

Afektivni poruchy neboli poruchy nalady jsou skupinou duSevnich onemocnéni zahrnujici
depresivni a bipolarni poruchy. Vyznacuji se depresivnimi, manickymi, smiSenymi C¢i
hypomanickymi epizodami, pficemz tyto epizody nejsou samostatné diagnostikovatelné.

(Mezinarodni klasifikace nemoci, World Health Organisation, 2025)

Depresivni porucha je charakterizovana dlouhodob¢ pfetrvavajicim smutkem, ztratou z4jmu a
potéSeni z béznych aktivit. Mezi dalsi pfiznaky lze zaradit zhorSenou koncentraci, nizké
sebevédomi, pocity viny, poruchy spanku, Unavu, nechutenstvi a suicididlni myslenky. Od
pouhych vykyvi nalad se lisi zejména délkou trvani a dopadem na kazdodenni fungovani
jedince (vCetné préce, studia, ¢i vztahll). Deprese miize postihnout kohokoliv, ¢astéji vSak

depresi trpi zeny. (World Health Organisation, 2023)

Bipolarni porucha je duSevni onemocnéni charakteristické stfidanim manické nebo
hypomanické a depresivni epizody. Manickd epizoda se vyznacuje velice povznesenou
naladou, nadmérnou energii, euforii, pfehnanym sebevédomim, zrychlenym myslenim (skékani
z myslenky na myslenku) a snizenou potiebou spanku. Béhem manické epizody mize nemocny
vykazovat znamky rizikového chovani, nebo trpét bludy. Hypomanicka epizoda je mirngjsi
formou manické epizody, kterd vétSinou nevede k vyrazn&jsimu naruSeni fungovani jedince.
Bé&hem depresivni epizody se vyskytuji pfiznaky jako tnava, poruchy spanku, zmény chuti
k jidlu, pocity beznadgje a viny, nebo myslenky na smrt. Pfi¢ina bipolarni poruchy neni zcela
znama, mezi spoustéce lze zatadit stres, trauma, nasili, uzivani alkoholu a drog. Zaméstnani
muze byt kvili stresu spoustééem bipolarni poruchy, ale zaroven i ochrannym faktorem, pokud

je pracovni prostiedi podporujici. (World Health Organisation, 2024)

2.3.6 Poruchy spanku

Nadmérny stres, at’ uz se jednd o stres pracovni, ¢i nikoliv, mize vyznamné ovlivilovat
cirkadialni rytmus jedince. Stres pro lidsky organismus znamena vys$si produkci kortizolu a
vysoké hladina kortizolu narusuje cirkadidlni rytmus a jednotlivé faze spanku. Pti chronickém
stresu je lidsky organismus prakticky neustale v pohotovostnim rezimu, aby byl pfipraven na
ptipadny boj, ¢i uték. To je prakticky neslucitelné s procesem usinani a klidnym spankem. Stres
ovlivituje spanek komplexné, pres biologickou, kognitivni i behavioralni sloZku, coz ptispiva
k rozvoji poruch spanku, zejména nespavosti, nepiimo pak syndromu spankové apnoe. (Merrill,

2022)

26



2.3.6.1 Nespavost

Nespavost je definovana jako stav charakteristicky obtizemi s usindnim, nebo udrzenim spanku,
pricemz se obtize vyskytuji i pfesto, ze ma jedinec odpovidajici podminky a ¢as pro spanek.
Tyto obtize vedou k subjektivni nespokojenosti s kvalitou spanku a riznym formam naruseni
denniho fungovani. Denni projevy nespavosti zahrnuji napiiklad zvySenou tnavu, zhorSeni
paméti a soustiedéni, podrazdénost a depresivni naladéni jedince. (Mezinarodni klasifikace

nemoci, World Health Organisation, 2025)

2.3.6.2 Syndrom spankové apnoe

Syndrom spankové apnoe je charakteristicky poruchou dychéani béhem spanku. DéEli se na tfi
podtypy, pfi¢emz nejcastejSim je obstrukéni spankova apnoe, ta je charakteristickd apnoickymi
pauzami bcéhem spanku, které vznikaji v disledku kolapsu hornich cest dychacich.

Nejvyznamnéj$im rizikovym faktorem je obezita. (Akashiba et al., 2022)

Chronicky stres mize zpiisobovat zvySeni télesné hmotnosti jedince (prejidani, ztrata pohybové
aktivity), podporuje vznik zanétlivych procesli v organismu a ma negativni vliv na dychaci a
kardiovaskularni systém, ¢imz muze pfispét ke vzniku syndromu spankové apnoe, ptipadné
negativné ovlivnit tento syndrom, pokud jim jedinec jiz trpi. (Mezinarodni klasifikace nemoci,

World Health Organisation, 2025)

2.4 Prevence dopadii profesni zatéze
V ptredchozi kapitole byly popsdny mozné dopady profesni zatéZe na jedince. V nasledujici

kapitole bude shrnuto, co lze €init, aby se tyto dopady neobjevily.

2.4.1 Podpora duSevniho zdravi na pracovisti

Mezi doporucené kroky pro podporu dusevniho zdravi na pracovisti dle WHO patii prevence
duSevnich obtiZzi prostfednictvim organizacnich opatieni, kterymi mohou byt naptiklad
flexibilni pracovni rezim, politika organizace proti nasili a obtéZovani, nebo piehodnoceni
napln€ prace a pracovnich podminek. Dal§im doporu¢enym krokem je ochrana a podpora
dusevniho zdravi, ktera mize byt realizovana proSkolenim manaZeri v oblasti rozpoznani
stresu u zaméstnancli, komunikacnich dovednosti a aktivniho naslouchéni, déale pak
prostiednictvi zvySovani povédomi a snizovanim miry stigmatizace. Mezi doporucené kroky
1ze déle zahrnout podporu osob s dusevnim onemocnénim v zaméstnani. V této oblasti WHO
doporucuje ptiméfené upravy pracovniho prostiedi (naptiklad zavedeni flexibilnich tvazki,
pfipadné podpora ze strany nadiizenych), zavedeni programii ndvratu do prace po nemoci,

ptipadné podporované zaméstnavani pro osoby s vaznéjSimi obtizemi. V neposledni fad¢ uvadi
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WHO oblast podminek pro zménu. Tato oblast by ze strany vlady a zaméstnavateli méla
zahrnovat jasné vedeni a zavazek k dusevnimu zdravi, finan¢ni investice a dostupnost sluzeb,
pravni ramec bez diskriminace, zapojeni zaméstnanct do rozhodovani, vyuzivani védeckych

dikazl a dodrzovani predpisii. (World Health Organization, 2024)

Dalsi moznosti zajiSténi podpory na pracovisti je zajiSténi supervize. Supervize je jednim
z nejucinnéjSich nastrojii podpory socialnich pracovnikti. Umozinuje jim ziskat nadhled nad
odvedenou praci a vytvaii prostor pro sebereflexi. Vytvaii prostor pro profesni rozvoj
socialnich pracovniki a je prosttedkem sebepoznani, coz vede ke zkvalitnéni poskytované péce.
Dle toho, kdo je supervidovany, lze rozliSit individualni, tymovou a skupinovou supervizi.

(Métel a Schavel, 2019)

Ucast na supervizi mize snizovat emocionalni vy&erpani a depersonalizaci. Zaroveii miize
ptispét k vyssi pracovni spokojenosti, nizsi fluktuaci pracovnikd, lepsi tymové spolupréci a
kvalité poskytované péce. Mezi dulezité faktory, které ovliviiuji u€innost supervize, lze zaradit
osobnost supervizora, frekvenci a formu supervize, moznost volby supervizora a délku trvani

supervize. (Janikova a Buzgova, 2017)

2.4.2 Udrzeni osobni pohody

Veenhoven (in: Campbell Quick, Henderson) uvadi ¢tyfi pravdépodobné mechanismy, jimiz
osobni pohoda, respektive $tésti, prispiva ke zdravi. Jako prvni uvadi, Ze chronické nestésti
aktivuje reakci ,,bojuj nebo utec*, coz v organismu vede ke zvyseni krevniho tlaku a oslabeni
imunity. Tento mechanismus podporuje také Cohen (in: Campbell Quick, Henderson), ktery
zjistil, ze negativni emoce vyznamné souviseji s vyskytem zdravotnich obtizi. Jako druhy
mechanismus Veenhoven uvadi, Ze Stastni lidé Castéji voli zdravé chovani (naptiklad sleduji
svoji télesnou hmotnost, vice se vénuji télesné aktivité a podobné¢). Tetim mechanismem, ktery
autor popisuje, je, Ze St’astni lidé disponuyji $irsi Skalou zdroji, kterymi miZe byt naptiklad jejich
socidlni zdzemi poskytujici pratele, na které se mohou v pfipadé potieby obratit. Tento
konstrukt je podeptfen zjisténim Argyla (in: Campbell Quick, Henderson), ktery zjistil, ze
mezilidské vztahy vyznamné ovliviiuji imunitni systém jedince. Jako c¢tvrty a posledni
mechanismus uvadi Veenhoven, Ze $tastni lidé Cini lep$i Zivotni rozhodnuti a maji vétsi

tendenci vyhybat se stresovym situacim. (Quick a Henderson,2016)
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2.4.3 Psychohygiena
Psychohygiena je soubor zdsad a metod, které jedinci slouzi k udrzeni dusevni rovnovahy,
prevenci stresu a piipadnych dopadi profesni zatéze. U pomahajicich profesi, kde dochazi ke

kumulaci psychické zatéze, je zvlasté dalezita. (Vavrova a Pastucha, 2013)

Pro vyuziti metod psychohygieny je tieba byt vybaven urCitymi zdroji, které souviseji
s uspokojovanim zakladnich zivotnich potieb. Roli hraje intenzita a frekvence vyuzivani
konkrétnich zdroju a je tfeba dbat zvySené opatrnosti, aby nevznikla zévislost na n¢kterém ze

zdrojii. Mezi zdroje pro psychohygienu Ize zatadit nasledujici:

e Zékladni potieby: Mezi biologické potieby lze zaradit naptiklad vyvazenou stravu,
dostatek spanku, ale také potieba mista. Potfeba mista zahrnuje n¢kolik rovin — od
vnimani vlastniho téla az po osobni teritorium. Vyznamnou soucasti psychohygieny je
zvédomovani hranic vlastniho téla. K navozeni pocitu bezpec¢i na pracovisti mize
rovnéz prispét umisténi drobnych osobnich pfedmétii na misté, kde jedinec vykondva
praci (naptiklad hrnek, fotografie, kvétina a podobng).

e Rodinny systém a partnerstvi: Rodinné vazby (v ptipad¢, ze jsou funkéni) mohou
poskytovat vyznamnou podporu. Partnersky vztah poskytuje emoc¢ni oporu, intimitu a
uspokojovani sexualnich potieb.

e Socialni vazby mimo rodinu: Zahrnuji ptatelstvi a zatazeni v riznych zajmovych
skupinach, poskytuji uspokojeni potteby sounalezitosti. Dale 1ze do této skupiny
zafadit zaméstnani, které mize poskytovat pocit ispéchu a seberealizace. Pro duSevni
hygienu je v tomto kontextu dilleZité udrZzovat rovnovahu mezi osobnim a pracovnim
zivotem (work-life balance).

e Zajmové¢ aktivity a sport: Fyzicka aktivita optimalizuje neuroendokrinni a
fyziologické reakce na stres. Poskytuje rozptyleni a odvraceni pozornosti od stresoru,
zlepsSuje naladu, zvysuje pocit sebevédomi a piispiva k vySsi mife emoc€ni odolnosti.

e Klidové stavy: Zahrnuji dechové a meditaéni techniky, v§imavost a mindfulness. Tyto
techniky mohou mit benefity jako zlepSeni schopnosti zvladat stres, podpora pii
navozeni pozitivnich emoci, lepsi kvalita spanku, a zlepSeni kognitivnich funkeci.

e Dovednosti: Mezi dovednosti vyznamné pro psychohygienu patii komunikacni
dovednost a uméni organizace Casu (time management). Tyto dovednosti umoziuji
efektivni vyuZivani ¢asu a predchazeni stresujicim situacim. Mezi doporucované
strategie 1ze zaradit stanoveni si priorit, delegovani ukold, ¢i jejich odmitnuti. Tyto
strategie je vhodné zaradit trvale do bézného rezimu. (Jochmannova, Kimplova, 2021)
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2.5 Prizkumna ¢ast
Jak bylo jiz vySe zminéno, cilem této bakalaiské prace je zjistit, v jakych oblastech se pracovni
a zivot socialnich pracovnikii subjektivné promita do Zivota osobniho a naopak. Dale byly

stanoveny dil¢i cile, kterymi jsou:

e Zjistit, jak osobni zivot pracovnikl subjektivné ovliviiuje jejich pracovni vykon

e Zjistit, jak pracovni zivot pracovnikii subjektivné ovlivituje osobni Zivot

e Zjistit, jaké strategie pracovnici vyuzivaji k vyvazovani osobniho a pracovniho zivota
2.5.1 Metodika prizkumné ¢asti

2.5.1.1 Vybér metody a techniky sbéru dat

Vzhledem k cilim této prace byla zvolena kvalitativni metoda sbéru dat. Tato metoda se
zaméfuje zejména na ziskani vhledu a pochopeni barvitosti a vrstevnatosti sociadlniho svéta a
soustiedi se na jedinecnost zkoumaného fenoménu. Pii vyuziti této metody je kladen dliraz na
zkoumani jevu v prostiedi, ve kterém se ptirozené vyskytuji, nikoliv v uméle vytvorenych
podminkach. Kvalitativni vyzkumné strategie jsou rovnéz charakteristické interpretaci

zkoumanych jevii zejména (byt’ ne vyhradng) pomoci textu. (Spacek, 2019; Novotna,2019)

Pro ucely tohoto vyzkumu byla vybrana technika polostrukturovanych rozhovort. Tato
technika se vyznacuje tim, Ze tazatel ma dopiedu pfipravena témata, nebo velmi Siroké otazky,
na které se chce zeptat, ale ma moznost zatadit i otazky, které vyplynou z rozhovoru. (Spadek,

2019; Novotna,2019)

Jednou z vyhod této metody je, Ze tazatel i respondent maji moZnost ovéfovani si vzajemného
porozuméni. Dal$i vyhodou této techniky ve vztahu k respondentiim je také to, Ze respondenti
maji velky prostor pro sebevyjadieni a vlastni formulace. Zaroven tato struktura umoZznuje
tazateli pruzné reagovat na nova témata, ktera se v rozhovoru mohou objevit, pfi¢emz ma vsak
jistotu, ze diky pfedem piipravené struktuie se nezapomene zeptat na dulezité otazky. Takto
vedeny rozhovor umoziiuje vyzkumnikovi jit do hloubky tématu a objevovat témata, kterd pti

ptipravé nepfedpokladal. (Zandlova in: Novotna, Spacek a Stovickova Jantulova, 2019)

Na pocatku byly tedy stanoveny ¢tyfi vyzkumné otazky: Jak subjektivné ovliviluje osobni Zivot
socidlnich pracovnikli jejich pracovni zZivot? Jak subjektivné ovliviiuje pracovni zivot
socidlnich pracovnikli jejich osobni zivot? Jaké strategie vyuZzivaji socidlni pracovnici
k vyvazovani osobniho a pracovniho zivota (udrzeni work-life balance)? Jaké dopady mé na

socialni pracovniky pracovni zatéz?
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Na zaklad¢ téchto vyzkumnych otazek pak byly vytvofeny tematické otdzky, které se

zaméfovaly na konkrétni vyzkumné problémy.

2.5.1.2 Vybér vzorku (aktéri)

Vzhledem k tomu, Ze socidlni pracovnici spolu navzajem casto spolupracuji, byla pro vybér
vzorku zvolena technika nabalovéani neboli technika snéhové koule. Tato technika spociva
v tom, ze kazdy aktér vyzkumu je dotazan, koho dalsiho by doporucil a tato osoba je nésledné
oslovena. Piestoze je tato technika zvolena vzhledem k propojenosti zkoumané skupiny, je
vhodné zacinat s vice aktéry. Uskalim této techniky viak miize byt, Ze se aktéfi vyzkumu
mohou stat autory, jelikoz utvareji vzorek. Je proto tfeba konstrukci vzorku neustale
kontrolovat, a to zejména zda doporuceny aktér spliuje kritéria vybéru, jak je vzorek tvoten a
jak to ovliviiuje soubor dat, ktera jsou timto procesem utvafena. (Novotni, Spaek a

Stovitkova, 2019)

Vzhledem k vySe zminénému byly na pocatku oslovené dvé socidlni pracovnice a dale bylo
postupovano dle této metody. Kazdy z aktérti byl jiz béhem prvniho kontaktu pti domlouvani

rozhovoru informovan o tématu rozhovoru a zptisobu zachyceni, zpracovani a vyuziti dat.
Pro tc¢ely vyzkumu této bakalaiské prace museli aktéfi spliiovat pfedem stanovena kritéria:

e Byt zaméstnany na pozici socialni pracovnik

e  Mit praxi v oboru socialni prace delsi nez 2 roky
2.5.1.3 Realizace vyzkumu
Na pocatku byli osobné osloveni dva potencionalni aktéfi vyzkumu, které jsem jiZ znala. Na
konci kazdého rozhovoru jsem aktéry pozadala o kontakt na dal$iho potencionalniho aktéra,
které¢ho by mi doporucili. Doporuceni aktéti byli oslovovani telefonicky. V uvodnim telefonatu
jsem vzdy potencionalnim aktériim sdélila téma své prace, oblasti, kterych by se rozhovor mél
tykat a zaroven jsem jim sdé€lila zplsob, jakym by byla data zpracovana, pokud by
s rozhovorem souhlasili. Po zji§téni souhlasu s tcasti ve vyzkumu byla domluvena osobni

schuzka.

Pted zahdjenim kaZzdého rozhovoru byli vSichni uc€astnici informovani o tématu bakalafské
prace a zaméteni vyzkumné ¢asti. Byl jim jasné sdélen ucel rozhovoru i zptsob, jak budou data
nasledn¢ vyuzita. V souladu s etickymi zasadami kvalitativniho vyzkumu byla spoluprace
postavena vyhradné na principu dobrovolnosti. VSichni respondenti proto pfedem poskytli
souhlas s nahravanim rozhovoru, jeho pfepisem a anonymnim pouzitim ve vyzkumné ¢asti této

prace. Zaroven byli ujisténi, Ze mohou kdykoli odmitnout odpoveédét na konkrétni otazku ¢i
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rozhovor predCasné ukoncit. V pribéhu celého sbéru dat, zpracovani dat a interpretace, byl

kladen diraz na zachovani anonymity aktérd rozhovort. (MiSovi¢, 2019)

Celkem probéhlo 5 rozhovort, déle jiz nebylo tieba ve vyzkumu pokracovat, protoze doslo

k nasyceni dat. Sbér dat probihal v priitbé¢hu biezna 2025.

2.5.1.4 Charakteristika komunikaé¢nich partnera

Aktér €. 1: Socialni pracovnice peCovatelské sluzby s vysokoskolskym vzdélanim.
Aktér €. 2: Socialni pracovnice peCovatelské sluzby s vy$§im odbornym vzdélanim.
Aktér €. 3: Socialni pracovnice centra dennich sluzeb s vysokoskolskym vzdélanim.

Aktér €. 4: Socialni pracovnice Méstského Uradu, oddé€leni socidlni prevence a pomoci

s vysokoskolskym vzdélanim.
Aktér €. 5: Socialni pracovnice socialné-terapeutickych dilen s vy$§im odbornym vzdélanim.

2.5.1.5 Zpracovani ziskanych dat
Rozhovory byly nahrdvany na mobilni telefon a néasledné piepsadny za vyuziti programu
,beey.i0%, ktery byl vyuzit za uc¢elem prevodu hlasu na text. Nasledovala kontrola, zda je text

pfepsan doslovné a spravné a korekce, aby text odpovidal pfesn€ nahravce.

Ziskana data byla nasledné zpracovana pomoci tematické analyzy, konkrétné byl zvolen postup
podle fazi, které zpracovali Braun a Clarke (2006). Tento postup zahrnuje Sest ¢asti analyzy
dat. Prvni faze zahrnuje opakované procitani pfepsanych rozhovorti, zarovenl je vhodné si
behem procitani do textu vpisovat poznamky a ndpady na kdédovéni. Nasleduje faze kdédovani,
tedy roz€lenéni textu na jednotlivé vyznamové celky (mohou byt rizné rozsahle, 1ze oznacit
naptiklad slovo, vétu, ¢i n€kolik vét), ke kterym je nésledné ptitazen kéd (obvykle jedno slovo,
které vystihuje hlavni vyznam celku). K této ¢asti byl vyuzit program ,,taguette.org*. Nasleduje
faze hledani témat, kterd zahrnuje seskupovani kodit do obecnéjSich kategorii, coz umozni
hledani vzajemnych vztahti mezi kody. Nasledné je provedena revize témat porovnanim
s pivodnimi daty, aby bylo zajiSténo, Ze témata odpovidaji celku a vzajemné se neptekryvaji.
Dalsi faze je zamétena na definovani témat, kdy je kazdé téma popsano tak, aby bylo jasné, co
dané téma zahrnuje, co je na ném zajimavé a pro¢. Tato faze zahrnuje také hledani vztahti mezi
tématy a zasazeni témat do kontextu pfedem stanovenych vyzkumnych otazek. V posledni fazi
dochdzi k vybéru vhodnych ilustrativnich uryvkd rozhovorli, vypracovani zpétné vazby
vzhledem k vyzkumnym otdzkam a vypracovani odborné zpravy o analyze. (Braun a Clarke,

2006)
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Kazdy rozhovor trval cca 20 minut, dohromady bylo tedy pofizeno 102 minut zdznamu. Piepis
rozhovort byl na 39 stran A4. Celkové bylo vytvoteno 167 kodu, které byly nasledné seskupeny
do 30 kategorii. Tyto kategorie byly nasledn¢ rozd€leny do 5 témat a 11 podtémat.

2.5.2 Interpretace vysledki

Cilem této kapitoly je podrobna prezentace vysledkl tematické analyzy péti rozhovora. Pro
vetsi prehlednost je tato kapitola doplnéna schématem, kde jsou graficky znazornéna hlavni
témata a souvislosti mezi nimi. Jednotlivé tematické oblasti jsou v textu oznaCeny tuéné a
doplnény o originalni vypovéedi aktérii rozhovord, ktefi jsou oznaceni vzdy A jako ,aktér a
¢islo odpovidajici Cislu uvedenému v podkapitole 2.5.1.3., pro vétsi piehlednost je toto

oznaceni vzdy podtrzené a konkrétni citace jsou psany kurzivou.

2.5.2.1 Schéma a jeho popis

Pracovni Zivot

Rovnovaha mezi
osobnim a pracovnim

Pracovni zatéz Zivotem

hranice

Osobni Zivot

Obrazek 1- tematické schéma (autorka prace, 2025)

Z analyzy rozhovori vyplynula ¢tyfi hlavni témata, kterd jsou ve schématu zndzornéna
obdélniky. Obdélniky s hlavnimi tématy jsou umistény na kruhu, ktery je tvotfeny Sipkami, ty
naznacuji vztahy mezi jednotlivymi tématy. Uprostfed kruhu se nachazi podtéma ,hranice,

které se autorka rozhodla popsat samostatn¢ vzhledem k jeho obséahlosti.
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2.5.2.2 Interpretace vysledki rozhovori

V nasledujicich podkapitolach budou podrobné popsany témata z vyse uvedené¢ho schématu.

2.5.2.2.1 Presahy osobniho Zivota

Osobni Zivot Pracovni Zivot

osobnost

Fyzicky stav

Obrazek 2 - presahy osobniho Zivota (autorka prace, 2025)

Z analyzy rozhovort vyplynulo, Ze osobni zivot ma pfesah do zivota pracovniho, coz je také
znézornéno na vyse uvedeném schématu. Napfic rozhovory byly identifikovany 3 hlavni témata

pfesaht, kterymi jsou: osobnost, vztahy a fyzicky stav.
Osobnost

Téma ,,0sobnost™ zahrnuje osobnostni vlastnosti jednotlivych aktért, ale také to, co jejich

osobnost formovalo.

Toto téma se objevovalo napfi¢ rozhovory a lze fict, Ze vyznamné zasahuje do pracovniho
zivota. Z analyzy rozhovori také vyplyva, Ze téma osobnosti ovliviluje pracovni zivot spise

pozitivnim zplsobem.
Co se tyce osobnostnich vlastnosti, aktéfi uvadi:

o Al:, Jestli do toho miizu zahrnout, tak moje povaha, kterd je takova klidnd, coz pri téhle
praci je obrovsky plus... Jako né uplné jako hnedka vyhrotit situaci, vybouchnout... *

o A2: “tak asi trpélivost, to si myslim, ze tak jako netlacit na pilu, byt v klidu... ta trpélivost je
asi nejvic dilezita, aby fakt clovek viastné nespéchal na né, vyslech si je a pochopil viastné, zZe

Jjim vSechno trvd, takze urcité ta trpélivost *
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o A4:, No, ja nevim, jestli faktorem je lidskost. Vidycky se s téma lidma snazim jednat tak, aby
ze mé nemeli pocit, ze jsem néjaky urednik, nebo Ze...I se snazim jako vcitit se do nich, co,
proc oni to takhle delaji, nebo proc takhle selhavaji ,,

o AS:, Tak jako urcité trpélivost... V téhle praci musi mit ¢lovek trpélivost na klienty... U nas v
praci je dulezita, treba empatie, jako vcitit se do nich...

K otazce faktord, které mély vliv na formovani osobnosti, se aktéfi vyjadrili nasledovné:

o A3:, cojsem treba zazila, néjakyho jako, vyznamny predély jakoby v osobnim Zivoté, tak si
myslim, Ze ovliviiuje, ovliviiuje mé to velmi, a to jak negativne, tak i pozitivnée

o A4:, postupné jako mé prijde, Ze... Ze postupne, jakoby to clovek jako fakt si to musi asi
vSechno zazit a sednout. *

o AS:, mam deti, takze tieba, kdyz se néco déje ve skole, ve skolni druziné nebo néco s détma,
tak si prinasim napady do prace.

Vztahy

Toto téma zahrnuje vztahy rodinné, partnerské, ale také pratelské. Naptic rozhovory se objevily

spiSe pozitivni vlivy vztahll na pracovni zZivot, vyskytly se zde vSak i néjaké negativni dopady.
Pozitivni vazbu vztahii na pracovni zZivot popisuji respondenti nasledovne¢:

o Al:, ...acomiteda jako hodné pomaha, tak i kontakt, jako prosté vypovidat se, kontakt se
znamyma, s kamardadama, Ze ja se vzdycky, kdyz mam néjaky stres, problémy, cokoliv, tak kdyz
se prosté vypovidam, svérim, tak je mi potom fajn “

o A2:, ..setkavam se s kamaradama a dalsima maminkama, takze udrzovani i téch jakoby
vztahit jakoby mimo pracovnich, kamaradskych. Samozrejmé s partnerem. Kdyz mdame volny
vecer, tak jdeme treba i na veceri. ,,

o A3:, Tak urcité vztah s manzelem a s détma, mam to Stésti, zZe je jako ten vztah hezky kvalitni,
stabilni poskytuje mi prosté ten pocit jistoty. Prosté chodim domii rada, vracim se tam rada,
jsem tam rada a Cerpam tam energii a takze urcité ty vztahy s téma nejblizsima. *, ,, urcité mi
pomdha néjaky jakoby i pratelsky jakoby Zivot nebo vztahy pratelsky, Ze se tFeba mam na co
tesit ve volnym case

e AS:, Hodné cerpam energii doma, to Ze mam hezky vztah s détma, nebo i s chlapem, to je taky
diilezity, ta stabilita v tom osobnim zivoté... “, ,, Taky se snazim udrzovat si sviij jako okruh
pratel... Nebo i s partnerem mit to vSechno jako v pohodé... a mam v nich jako oporu, Ze vim,
ze kdyz potrebuju, tak se jim mizu i jako vypovidat, zanadavat si a tak... ,,

Nekteti aktéfi se rovnéz vyjadtili ohledné negativnich dopadl vztahl na pracovni Zivot:

o A2:, Pak samoziejmé partnersky hadky, zZe jo, kdyz se ¢lovek doma pohada, tak to ten druhy

‘

den taky nestoji moc za to. Nebo dalsi dny clovek resi néjakou krizi. *
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o A3:, No, takze kdyz jsme treba méli, ja nevim, tFeba vztahovou krizi, tak si pamatuju, Ze jsem
opravdu sedéla jak télo bez duse pul dne a nebyla jsem moc schopna fungovat. “, ,,nejaky ty
vztahovy véci, kdyz holt se néco doma prosté pokazi nebo to neni idealni nebo tak. Mé to zas
samoziejmé ovlivituje psychicky, nesoustredim se nebo pripadné mé vSechno rozciluje nebo
prosté nemam tu trpélivost na klienty, Stvou mé kolegové, nechci s nikym mluvit, nejradsi bych
se zavriela doma, umrela “

Fyzicky stav

Téma fyzicky stav se zabyvd nejen zdravotnim stavem, ale rovnéz spankem a jejich

souvislostmi s vykonem, ktery aktéfi podavaji v pracovnim zivoté.
Aktéfi o tomto tématu vypoveédeli nasledujici:

o A2:, samoziejmé fyzicky stav zdravotni. Pokud se clovek neciti uplné nejlip, bolej ho zada
hlava, tak to potom taky neni uplné nejlepsi. *, ,,Samozrejmé jsou situace, kdy clovek
neovlivni, co se vlastné jakoby nastane, v nasem pripadeé to staci jenom, Ze dité je nemocny a
nespim v noci, pak mam jit do prace a mam vlastné piedvést vykon, jo, takze opravdu se to
podepisuje hodné.

o A3:, TFeba mivam trosku problémy s krcni pateri. Tim padem mé boli hlava, tim padem
nevydrzim u toho pocitace, prosté mé to obtézuje a nedokadazu se tolik soustredit, kdyz prosté
pisu, takze to...

o AS:, moznad unava, kdyz jsou déti nemocny, v noci nespime, tak se pak treba hiir soustredim
na tu prdci...

Z vypoveédi aktéri tedy vyplyva, ze celkovy fyzicky stav ma subjektivné vnimany vliv na

schopnost zvladat pracovni ukoly a povinnosti. Aktéti popisuji, Ze obtize v oblasti fyzického

stavu omezuji jejich schopnost soustfedéni, snizuji pracovni vykon a zvySuji celkovou

naroc¢nost pracovniho dne.
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2.5.2.2.2 Presahy pracovniho Zivota

Osobni Zivot Pracovni Zivot

klienti

‘ pracovni telefon

Obrazek 3 - presahy pracovniho Zivota (autorka prace, 2025)

Tematicka analyza rozhovoru ukdzala, ze pracovni zivot zasahuje do zivota osobniho, coz
ilustruje 1 vySe uvedené schéma. Napfi€ rozhovory se objevila tii klicova témata téchto presahii:

myslenky, klienti a pracovni telefon.
Myslenky

Pod pojmem myslenky je minéno pfemysleni o praci mimo pracovni ptostiedi, tedy v osobnim

zivoté. Aktéti rozhovort toto téma popsali nasledovné:

o Al:, kdyz je nekdy fakt jako,néco, co se me treba dotkne jakoby vic, jo... tak néjakym
zpusobem nad tim doma premyslim, mam treba Spatnou ndaladu *

o A2:, samoziejmé potom se cloveku taky tahne domii, premysii nad tim, co by mohl Fict jinak,
co by mu udélat a viastné si v tom jako ukotvuje, zZe to udélal treba i spravné a stat si za tim. **

o A4: , No asi to moje, Ze si to moc pripoustim. To je takovy faktor, Ze si to, to taky na tom
pracuju, a Ze si to nechci brat domii a nekdy mé to trapi. *

o AS:, nekdy se i zamyslim ve volny chvilce ta myslenka tam je tieba, kdyz reSime néco z
néjakym klientem nebo planujem nejaky individualni plan a takovy ty jeho cile, tak nékdy i
Jjako doma, kdyz néco délam, tak mi vyskakuje myslenka a jako premyslim nad tim,

Z vypovedi aktérii je patrné, Ze pracovni uvahy Casto pronikaji do osobniho zivota respondentt

v podobé¢ pfemytani o klientech, pracovnich rozhodnutich, ¢i emo¢né naro¢nych situaci.
Klienti

Téma , klienti* popisuje jaky vliv na osobni zivot socidlnich pracovniki mohou mit klienti, se
kterymi socialni pracovnici pracuji. Jelikoz cilova skupina klientti se u riznych aktéra lisi, lisi
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se 1 zpusob, kterym klienti ovliviiuji jejich osobni Zivoty. Nékteti aktéfi vztah tématu , klienti

a osobniho zivota jako pozitivni:

o A3:,jepravda, Ze lidi jako klienti me obohacujou, no, ty jejich treba pristup k Zivotu mé
inspiruje, jo, nebo to, co maji za sebou a jak se dokdzou praveé potykat s tim vlastné Zivotem, s
tim, jak jsou viastné i presto, Ze treba jsou ve vysokém véku a uz nemocni, tak jak jsou
inspirativni, jo, nebo mé bavi ty jejich pribéhy, poslouchdam, vidycky si treba vzpomenu na to,
co jsem si od nich jako vyslechla a néjak mé to tFeba nakopne... "

o AS:, Jako Ze to je takovy ty, co jsou tam uz dlouhodobeé, tak my Zijeme takovy ty jejich Zivoty,
takze ono se to jako prolina*“, ,, A to, Ze na mé nékdo mava a jako zdravi ve mésté, tak ja se k
nim nahodou hrde hldasim, jako ne to néjak, takze to si myslim, Ze dobry.

Naproti tomu jini aktéfi popsali vztah témat ,,klienti* a osobni Zivot jako spiSe negativni:

o A2:,, A4 co se tyce klientit prace s klientama. Tak tam samoziejmé, ze néjaky klient vas jako

dokadze vysat, tu energii, tak to taky, ale to uz se clovek tak jako asi naucil s tim pracovat a ma

¢

néjaky svoje jakoby strategie, jak to prekonat, no.
o A4:, nekdy mivadi, kdyz tu klientelu potkavam i mimo pracovni Zivot. A oni, jak jsou zvykli,
Ze... Spolu néjakym zpiisobem fungujem, ze, Ze vds znaj, tak vas vlastné i v tom volnu oslovuji,
a ne treba s tim, Ze by vas chtéli obtezovat néjakym vikolem nebo néjakym... to taky ale. Ale
neni to tak casty, ale spis jako s vami chteji jakoby kamaradit, nebo... nebo prosté néco nékdy,
ale to neni, Ze bych je nechtéla vidét nebo tak, nebo ze bych byla néjaka nafinénd, ze? Ze
prosté, ale nékdy mi to proste vadi, Ze Ze tak jako pse po mné v samosce jako vrhaji anebo po
venku, kdyz prosté anebo se oni jsou takovi nektery specifického razeni a takze se i vyptavaji.
Téma ,klienti” ukazuje, Ze vztahy s klienty nejsou pro socidlni pracovniky pouze profesni, ale
mohou pfesahovat do kazdodenni reality mimo pracovni prostfedi. Nékteti aktéfi (A3 a AS)
vnimaji vztah ke klientiim jako pozitivni, inspirujici a obohacujici, prace s klienty je v tomto
pfipadé vniména jako pfinos pro socialni pracovniky, a to nejen profesné, ale rovnéz lidsky.
Naopak dalsi aktéti (A2 a A4) popisuji negativni dopady kontaktu s klienty na jejich osobnost,
které se tykaji nevyzddaného socialniho kontaktu ve volném Case a pocitlh vycCerpani
zpusobenych vztahem pracovnika s klientem. Celkové lze tedy konstatovat, ze téma , klienti*

je vyznamnym faktorem pracovniho zivota, ktery ma ptesah do zivota osobniho.
Pracovni telefon

Toto téma castecné souvisi s tématem hranic, které bude dale zpracovano v nasledujici
podkapitole. Z vypovédi aktérti vSak vyplyva, ze pracovni telefon je jednim z vyznamnych

faktort pracovniho zivota, ktery jim do osobniho Zivota zasahuje.
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2.5.2.2.3 Hranice

hranice

Osobni Zivot Pracovni Zivot

Téma ,hranice* zahrnuje vymezovani a udrzovani hranic mezi osobnim a pracovnim zivotem,
coz je znazornéno i na vysSe uvedeném schématu. Na schématu je téma hranic znidzornéno
neprerusovanou ¢arou mezi prolinajicimi se kruhy, které znazornuji osobni a pracovni Zivot.
Znazornéni nepterusovanou carou bylo zvoleno pro dodani diirazu pevnosti nastavenych
hranic, nicméné redln¢ by hranice mohly byt znazornény také preruSovanou Carou, v takovém

ptipadé by vSak byla zdlraznéna spise jejich pruznost.

Vypovédi aktérti na toto téma ukazuji, Ze kliCovym tématem v kontextu hranic mezi osobnim a
pracovnim Zivotem je jejich védomé vymezovani a udrZzovani. Naptiklad A2 popisuje jako
strategii udrZovani hranic pfesné vymezeni pracovni doby: “, ,,Jsem praci od do, takze néjakou
pracovni dobu si udrZuju s tim, Ze si prescasy nemuzu ani dovolit, protoze mam maly déti, ktery
potiebuju vyzvedavat ze skolky a ze Skoly, takzZe tady ani nemiizu bejt dyl, i kdybych chtéla,
takze spis takovy to udrzeni i v tom, Ze prosté nebudu v praci 10-11 hodin denné, i kdyz by tady

‘

ta prdce furt byla. “.

Téma pracovniho telefonu vzeslo z analyzy jako velké téma, které, jak jiz bylo vySe zminéno,
je zaroven tématem piesahu pracovniho zivota do zivota osobniho. Néktefi aktéii uvedli, ze

pracovni telefon jim vyznamné zasahuje do osobniho Zivota:

e Al: ,vétsina telefonnich hovorii, jako i kdyz jsem byla doma, tak byly smérovany na mé, jo, ne

na vedouct, ale viastné na mé, jo, coz vlastné néjakym zpiisobem narusovalo ten osobni Zivot,

jo.“

o AS:, acométak jako zasahuje z prdce do osobniho Zivota, je pracovni telefon, pracovni
telefon mame doma a klienti se nam omlouvaji, kdyz nemiiZou prijit, jsou nemocni nebo néco.
Pipa mé to i v noci, kdyz, protoze nasi klienti maji riizny psychicky poruchy, takze se mé
omlouvaji, ptaji se na riizny prosté otdazky a kde budou v dilne druhy den a podobné, takze to

13

Jje takovy
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Zaroven vSak z analyzy vyplynulo, Ze téma ,,pracovni telefon* do zna¢né miry souvisi praveé

s nastavenim a dodrzovéanim hranic jednotlivych aktérii. Samotni aktéti uvedli nasledujici:

Al: , tedka v tuto chvili teda tim, Ze uz nemam tu funkci té vedouct nebo jak to rict, tu

castecnou jakoby starost o tu DPS, tak hodné ubylo i téch telefonickych hovorii, sem tam jsou,
Jjako kdyz se vedouci nedovolaji. Neni to tak casto a viastné, kdyz je potieba jednou za cas mit
na starost telefon, jako co ma vedouci, tak to je takovy, ze o tom vim dopredu a pocitam s tim,
Ze ten vikend prosté musim ty telefony jakoby prijimat, ale neni to, Ze musim byt furt jako na
prijmu, furt hlidat ten pracovni telefon. Uz ho prosté kolikrat, kdyz vim, Ze jedu na celej den
prye, tak ho klidné s klidnym svédomim miizu nechat prosté doma, protoze vim, Ze tu sluzbu na
telefon ma nékdo jinej.

A2: ,, Pak samoziejmé, co se tyce vikendu, tak jakoby neberu telefony, neresim telefony,
protoze mame telefon v pohotovosti pani vedouci a odmitam o vikendu bejt furt na... ve stiehu,
Jjestli nahodou nékdo nezavola “

AS: ,, Telefon kdyz prijdu, odhodim ho na linku, vecer se podivam a rano se podivam vzdycky,
kdyz jdu do prace, abych védéla, co se déje, takze jako pres den nechodim, nekontroluju, kdyz
to neni akutni, tak ani neodpovidam, protoze i klientiim v praci rikam, Ze neodepisuju, Ze

pracuju az prdci.

Z vypovédi Al je patrné, Ze presah tématu ,,pracovni telefon* do osobniho Zivota byl zplisoben

zejména tim, Ze méla tendenci pfijimat vice zodpovédnosti, neZ bylo nutné, jinymi slovy, tento

presah byl zplisoben nedostate¢nou pevnosti nastavenych hranic. Naproti tomu z vypovédi A2

a AS vyplyva, Ze toto téma maji v ramci hranic oSetfené, nicméné presto A5 uvedla, ze toto

téma ji do osobniho zivota zasahuje.

Nekteti aktéti rovnéz uvedli, Ze nastavovani hranic neni samoziejmé, ale jedna se o proces

ziskavani dovednosti, kterou si postupem casu museli osvojit. Konkrétné aktéti uvedli toto:

Al: , Jd jsem tady asi hodné vyrostla osobnostné, protoze kdyz jsem nastoupila, tak jsem byla,
ted, nevim, jak to mam pojmenovat, Ze bych pro vsechny udélala viechno. Ted mé nenapada
uplné ten spravmnej vyraz a tady jsem se hodné naucila jakoby dodrzovat hranice, pres ktery
proste nikoho nepustim. “, ,, A hodné mi pomohlo i byt v kanceldri s nasi vedouct, ktera jako
praveé tohle hodne umi. A ja jsem treba naposlouchavala i ty rozhovory, jak mluvi s lidma, jo,
s klientama, s rodinama a resila kolikrat taky jako ndarocny situace...

A2: , Clovék se uci vymezovat hranice u klientii, u pracovniku, u vedouci. Tak si to pak
prendsi samoziejmé i do toho partnerstvi. Jo, tam asi nejvic a do takovych jako pribuzenskych

vztahii, kdy clovek miize odmitnout, Fict, Ze ne, Ze to délat nebude a byt viastné v pohodeé a

necitit se blbé, ,,
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Z analyzy rovnéz vyplynulo, Ze téma hranic mezi osobnim a pracovnim Zivotem souvisi také
s tim, Ze Clovék v osobnim a pracovnim zivot¢ zastava rozdilné role. Aktéfi zminovali, ze

s ptichodem do prace vstoupi do pracovni role, coz jim usnadituje oddéleni osobniho a
pracovniho Zivota:

o A2:, Vpraci si clovek furt tak drzi néjakou jako tvar. *

o A3:, Kdyz se clovek, kdyz je clovek v praci, tak prosté samoziejme nechci Fict, Ze nasadim
masku, ale nasadim takovou tu pracovni jakoby polohu a snazim se odosobnit od toho, co se
déje doma, to je jasny, *

o Ad: , Musim Fict, Ze Ze v ty prdci se clovek hlida, kroti se je to. Je to role, do ktery tam prosté
prichodem do ty kancelare clovéek vieze.

o AS:, jazaviram dvere, kdyz odchazim doma a dokud me nevyrusi décko, ze mé vola, ze se

néco déje, tak ja prepnu a zase pak jako zaviram, to uz jsem se za tu dobu naucila

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze hranice mezi osobnim a pracovnim zivotem se v prubéhu ¢asu
vyviji a méni, nelze tedy fict, Ze si pracovnik hranice jednou nastavi a funguje tak po zbytek
zivota. UdrZovani hranic je kontinualni proces, ktery je ovliviiovan aktualnimi okolnostmi,
rozhodnutimi a zkuSenostmi. Téma hranic celkové souvisi s tématem souvislosti mezi
osobnim a pracovnim zivotem, vzhledem k tomu, ze mtize byt protektivnim ndstrojem pro
oblast osobniho i pracovniho Zivota.

2.5.2.2.4 Pracovni zatéz
Toto téma se zabyva subjektivnim vniméanim pracovni zatéZe aktéry. Pracovni zatézZ je v tomto

kontextu chépana jako soubor faktorG a vlivil, které na pracovniky plisobi v pracovnim

prostiedi.

Osobni Zivot Pracovni zivot

Podminky na
pracovisti

¢

‘ Pracovni zatéz

/

‘ Strategie feseni ‘

211

Analyza rozdélila téma ,,pracovni zatéz* na 3 podtémata, kterymi jsou podminky na pracovisti,

strategie feSeni a projevy, coz je téZ znazornéno na vySe uvedeném schématu.

Projevy
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Toto podtéma se zabyva tim, jak socialni pracovnici subjektivné vnimaji, Ze se na nich
projevuje zvySena pracovni zatéz. VSichni aktéti uvedli, Ze v souvislosti se zvySenou pracovni
zatézi vnima emocni stavy, kterymi mohou byt napiiklad roztékanost, smutek, naStvani, nebo

podrazdénost. Konkrétné aktéti uvedli nasledujici:

o Al:, Kdyz mivame takové obdobi, tak na sobé vnimam, Ze jsem vic jako odmérend,
podrazdeéna... No...Asi to.*, ,,Jo a jesté tak jako mam tendence trosku panikarit. , ,,Jo, jo,
jako mam, opravdu, neni to casty, je to opravdu, kdyz je fakt jako vyhrocenej den, kdy se
prosté pokazi. VSechno, co jde. Chybéji lidi a prosté horej ty terminy, takze fakt je to upiné,
stava se to minimalné, ale kdyz na takovej den dojde, tak opravdu tak jako mam tendence jako
Jjednat chaoticky, jo, ono to potom jako po néjaky dobé sedne, ja se uklidnim, ale v ten
okamzik, kdy jsem jako v tom nejveétsim jako stresu, tak opravdu toto delam, ze preskakuju z
jedné prace na druhou a prosté mam takhle tendence panikarit. *

I

o A2:, Jsem protivna. Na lidi doma, v prdaci ne, ale spis na lidi doma, na chlapa, na deti. “,

clovek neni tak trpélivej.
o A3:, jsem jakoby podrdzdéna, jo, ze jsem schopna jakoby, prosté nejsem takovyto slunicko,
ale proste... ,,
o A4:, Tak jsem nervozni, nekdy jako az... ani nevim, jak se iekne slusné vztekla, takze jsem
vztekla.
o AS:,,Mam pocit, Ze jsem takova roztékand, ze kdyz fakt toho je hodné, tak naopak vic
premejslim i v praci, Ze jsem takovda zrychlend, Ze mam pocit, Ze musim néco, néco délat *
Tyto emocni stavy si mohou pracovnici pendSet i do osobniho Zivota, jak uvedla A2, coz je
také ve schématu znazornéno prerusovanou Sipkou vedouci od podtématu ,,projevy* do kruhu,

ktery znazoriiuje osobni Zivot.

A3 popsala, ze se u ni zvySena pracovni zatéZ projevuje navic jesté fyzickymi pfiznaky stresu.
Doslovné uvedla: ,, 4 kdyz toho je jakoby moc, tak to hned citim na nervozite, jo, jsem prosté

takovej... Mam vnitini tras, busi mi srdce “.
Podminky na pracovisti

Podtéma ,,podminky na pracovisti se zaméfuje predev§im na to, jak mize kolektiv ovlivnit
subjektivni vinimani pracovni zatéZe pracovniky, mimo to vSak zohlediuje i ¢as a prostor, ktery
maji pracovnici na plnéni kol a vztah Casu a prostoru k pracovni zatézi, ktery pracovnici
subjektivné vnimaji. Z analyzy vyplynulo, ze téma ,,podminky na pracovisti* uzce souvisi se

subjektivnim vnimanim pracovni zatéze pracovniky.
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shodli vSichni aktéfi. Roli kolektivu popsali pracovnici takto:

o Al:, jsme takovy podporujici tym navzdajem, takze kdyz se tady néco semele, tak si navzajem
vypomiizeme, prosté ty holky, pecovatelky jsou ochotny, samy nabidnou. Praveé tam jesté
Stihnu zajet, v tomhle zaridim, tak to je obrovskd jako pomoc, jo.

o A2:, mélajsem tam prosté socialni Setieni jedno za druhym a fakt jsem védéla, Ze to jako
nezvladam uz zpracovavat, tak treba poprosim kolegyni, jestli by na néjake socialni Setieni
jela ona, coz ona teda vidycky ochotné jakoby pomiize, vypomahame si spolecné jako hodné *

o A3:, Vetsinou se mi jako, dostalo se mi toho, Ze tak prosté tak zvolnim musim, vem si volno
nebo ti nekoho dam, nebo ti s tim pomuizu, ze...

o A4: nam funguje to, zZe kdyz uz je to jako pres hlavu tak Ze si délame takovy ty intervize mezi
sebou jo Ze takovou tu sebereflexi, protoze. Jo, mée to samoziejmé nenechava v klidu todleto,
kdy, kdyz uz jako je to jeho jako moc jo, uz nékdy se tomu uz jako sméjem *

o AS:, Veétsinou to zkonzultuju s kolegyni, kdyz ji tam zrovna mam, ted’ mam, takze to tak jako
proberem, nékdy si pomiizeme navzajem, udelame si néjakou intervizi.

Jak jiz bylo zminéno, mimo kolektiv Ize do tohoto podtématu zahrnout také ¢as a prostor urceny

k praci. Toto téma bylo popsano pouze v jednom rozhovoru, kdy A2 popsala, ze pii zvySené

pracovni zatézi déla chyby, které jsou zplisobeny tim, Ze nema dostateny Cas a prostor pro

svoji praci. Konkrétné uvedla: ,, 4 vim, Ze to je vlastné udélany jako z nepozornosti nebo z toho,

Ze clovek prosté na to nemd cas a prostor, takze to jako ty chyby jsou casty, jo, takze od toho si

slibuji i ted, jak jsme se prestéhovali do kanceldre, kdy tady budeme jenom dva socialové a

budeme mit klid na tu prdci, tak si od toho slibuju, Ze ta prdace bude efektivnéjsi, lepsi a moznd

¢

vic, méné chybnéjsi. Jo, podepisuje se to hodné.
Strategie FeSeni

Toto podtéma shrnuje strategie, které pracovnici vyuzivaji ke zmirnéni pracovni zatéze.
Nekteti aktéfi uvedli, Ze ke sniZeni pracovni zatéze vyuzivaji delegovani ukola:

e Al:, jako delegovaini ukolu, ale samoziejmé je to podporeny tou ochotou a tim dobrym tymem
viastne, co mam kolem sebe.

o A2:, poprosim kolegyni, jestli by na nejaké socialni Setieni jela ona, coz ona teda vzdycky
ochotné jakoby pomiize, vypomahame si spolecné jako hodne, tak mozna trosku prehodit

nejaky jakoby ty ukoly na ni, kdyz to jde
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A4 uvedla, ze nékdy voli strategii ,,dotazeni* ukolu, pfi¢emz ji pomaha pocit, ktery se potom
dostavi: ,,Jo, nékdy se snazim to fakt uhnat, Ze zZe to prosté sfouknou, zZe tam ziistanu a ze to

dotahnu. A to je pak teda takovy osvobozujici pocit dobrej. *
Jako dalsi strategii popsali A3 a A4 ,,stop™ strategii:

o A3:, kdyZ uz citim, Ze potrebuju odpocinek, tak si prosté reknu o dovolenou nebo den volna a
vétsinou mam to Stésti, zZe to vétsinou jde.
o A4:  nebo kdyz uz nevime, jak v ten moment. No tak prosté si dame stopku. Dame si odklad,
Ze to vyreSime tieba dalsi den *
Vétsina aktérii také uvedla, Ze dilezitym faktorem ve zvladani zvySené pracovni zatéze je pro

n¢ pohyb, ktery jim umozni ,,vy¢istit si hlavu®. Tuto oblast popsali aktéti nasledovne¢:

o A2:, Béham, beham casto a behala bych kazdy den, kdybych mohla, coz bohuzel kvili détem
nejde, takze spis to mam takovej jako ventil
o A4: , Pakjsem pak, abych to ze sebe dostala, kdyz uz to fakt presihne, tak chodim behat.
., To mi pomadha prave ta, ta aktivita jako fyzickd, Ze Ze to ze sebe néjak jako vypotim. *
o AS:, nejvic si vycistim hlavu, kdyz jdu na prochazku treba dvé hodiny svizné a takovy to
nevim, doplnit ty endorfiny, ja to prosté jako vypnu a pak to jde jako lip
2.5.2.2.5 Rovnovaha mezi osobnim a pracovnim Zivotem
Téma rovnovahy mezi osobnim a pracovnim zivotem se zaméfuje na to, jak se aktéram dafi
tuto rovnovahu udrzovat a jaké strategie k tomu vyuzivaji. Analyza rozd¢lila vypovédi aktéra

do dvou podtémat, kterymi jsou: Subjektivni hodnoceni rovnovahy mezi osobnim a pracovnim

Zivotem a strategie k nastaveni a udrzeni této rovnovahy.
Subjektivni hodnoceni
Subjektivné aktéfi zhodnotili svoji rovnovahu mezi osobnim a pracovnim Zivotem nésledovné:

o Al:, Jasi myslim, Ze jako, jo, jak jsem mluvila o tom ze zacatku, Ze nemdm ted pocit, Ze by mi
uplné prace narusovala ten osobni zivot. Takze tedka v tuto chvili, jak to mame nové
zavedeny, tak si myslim, Ze dari. To je jako uplné v pohodé. “

o A2:,Nékdy je to tézky. Tim, Ze mdm chlapa, kterej viastné prijizdi nékdy i vecer domil, nebo
nekdy, casto v tom tejdnu, takzZe viastné ja skocim v prdaci a pak jsem s détma a jedu druhou
Sichtu, takze to potom jako kdyz mi prijde v sedm, pil osmé, tak uz je prosté uz na prd, protoze
uz pak nikam nejdu, chybi mi tam ten cas viastné a jsou dny, kdy je to lepsi, ale i dny kdy je to
horsi. A jako je to tézky to jakoby skloubit, no, ze clovek do toho ma prosté ty mriavy décka. “

o A3:,Jdamyslim, Ze je dobre. Ja fakt si myslim, ze mam tu proste vyhodu, ze to prirozené jako

tak mam, Ze prosté prdce neni priorita, protoze znam ty lidi, ktery to maji naopak a ty jsou
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prosté jinak nastaveny a hur se jim proste vzdoruje, ze jo... Tomu, ze museji proste vsech...
kazdou prilezitost vyuzit a vsem vyhovét a vSechno vzit na sebe, protoze oni to udelaji nejlip a
ty to maji teda tezky.

o A4:, No, tak zatim to delam Spatne, Ze...Zatim na tom pracuju vlastné a moznd, ze po vasem
rozhovoru o tom zacnu jesté vic jako na tom pracovat. Protoze si myslim, Ze to moje pracovni
prevazuje a Ze si, Ze si viastné to ten osobni Zivot trosku je to na ukor toho osobniho Zivota. ,,

o AS:, Jad simyslim, Ze se mi to dari, i kdyz moje myslenky nekdy utikaji i k téem klientiim takhle
jako v tom soukromym Zivote, Ze se treba i zamyslim, nekdy se i zamyslim ve volny chvilce ta
myslenka tam je tFeba, kdyz Fesime néco z néjakym klientem nebo planujem néjaky
individualni plan a takovy ty jeho cile, tak nékdy i jako doma, kdyz néco délam, tak mi
vyskakuje myslenka a jako premyslim nad tim, jak to tieba udéla, ale neni to takovy, Ze bych

vyloZené pracovala, ale Ze se to tim jako prolina.*”, ,, Myslim si, Ze dobry.

Strategie

Aktéfi v rozhovorech popisuji rizné védomé strategie, jejichz prostfednictvim se snazi
zachovat hranice mezi praci a soukromim, nacerpat energii a predejit dlouhodobému ptetizeni.
Na zaklad¢ rozhovort byly identifikovany tii hlavni pfistupy: fyzicka aktivita, vymezovani

hranic a udrzovéni vztaht.
Al a A2 popsali jako jednu z vyuzivanych strategii fyzickou aktivitu. Pfesnéji uvedli toto:

o Al:, Chodim cvicit pravidelne, viastné dvakrat tydné, chodim na takové jako kolektivni
skupinové cvicent, jo, na viastné pilates, fyziojogu. Potom cvicim jesté doma, protoze to jsem
tak nejak k tomu si sama dospéla skrz zdravotni problémy, takze u toho jsem vydrzela, takze to
prokladam domdacim cvicenim, chodim na prochazky, jo.,,

o A2:, Béham, beham casto a beéhala bych kazdy den, kdybych mohla, coz bohuzel kvili détem
nejde, takze spis to mam takovej jako ventil, kdy fakt se vezmu ty kecky, a jdu, sluchatka a vim,
ze dobéhnu. ,,

Jako dalsi strategii uvadi A2, A3 a AS dodrzovani jiz zminénych hranic:

e A2:,Jsem prdci od do, takze néjakou pracovni dobu si udrzuju s tim, Ze si prescasy nemiizZu
ani dovolit, protoze mam maly déti, ktery potiebuju vyzveddvat ze skolky a ze Skoly, takze tady
ani nemiizu bejt dyl, i kdybych chtéla, takze spis takovy to udrzeni i v tom, Ze prosté nebudu v
praci 10-11 hodin denné, i kdyz by tady ta prace furt byla. Pak samoziejmé, co se tyce
vikendu, tak jakoby neberu telefony, neresim telefony, protoze mame telefon v pohotovosti

pani vedouct a odmitam o vikendu bejt bud na, ve stiehu, jestli nahodou nékdo nezavola *
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o A3:, prirozené se tieba nehrnu do véci, ktery jsou nad ramec, nebo jako Feknu ne, Ze prosté
néekam nepiijdu, kdyz potFebuju udélat néco mimo pracovni dobu, kdyz chci, tak pijdu, kdyz
ne, tak se nebojim rict, Ze nepujdu

o AS:, Pravé ty hranice, Ze zaviu proste ted odchazim, nazdar. Treba driv, kdyz jsem byla jesté
na kratsi uvazek, byla jsem hodné s detmi doma, kdyz byly nemocny, tak jsem si hodné tu prdaci

nosila domu a treba prvni dny, kdy jsem méla oSetrovani clena rodiny, tak jsem pracovala z

¢

domu.
Zaroven Al a A2 uvadi, ze dtlezitym faktorem, ktery se rovnovahy mezi osobnim a pracovnim

zivotem tyka, jsou také vztahy:

o Al:, acomitedajako hodné pomaha, tak i kontakt, jako prosté vypovidat se, kontakt se
znamyma, s kamardadama, Ze ja se vzdycky, kdyz mam néjaky stres, problémy, cokoliv, tak kdyz
se prosté vypovidam, svérim, tak je mi potom fajn, ,,

o A2:, setkavam se s kamardadama a dalsima maminkama, takze udrzovani i téch jakoby vztahi
Jjakoby mimo pracovnich, kamaradskych. Samozrejmé s partnerem. Kdyz mame volny vecer,
tak jdeme treba i na veceri. ,,

Z vypoveédi aktérti vyplivda, Ze nastaveni a udrZeni rovnovahy mezi osobnim a pracovnim
zivotem je velmi individudlni, nékteti tuto rovnovahu hodnoti kladné, jini pfipousti, Ze je to
tézké nebo se jim to nedati viibec. Aktéti presto uvadi strategie, kterymi se této rovnovahy snazi

dosahnout.

2.6 Diskuze

V této kapitole budou diskutovana zjisténi vyzkumné casti piedkladané prace. Vzhledem
k vyzkumné metod¢ je nutné zminit, Ze se jedna o subjektivni vnimani problematiky souvislosti

mezi osobnim a pracovnim Zivotem socialniho pracovnika, ziskana data tedy nelze zobecnit.

Cilem vyzkumné casti bylo zmapovat, jaké subjektivné vnimané souvislosti existuji mezi
osobnim a pracovnim Zivotem socidlnich pracovniki a jaké strategie vyuZzivaji k jejich
vyvazovani. V diskusi navazuji na vysledky tematické analyzy, ktera identifikovala pét

hlavnich kategorii.

Vysledky vyzkumné casti predkladané prace ukazuji, Zze vztah mezi osobnim a pracovnim
zivotem socialnich pracovnikl je hluboce provazany a komplexni. V souladu s teoretickym
rdmcem i dosavadnimi studiemi (naptiklad Bian a Sukor, 2024; Sebastine a Stanley, 2023)
potvrdily rozhovory, Ze rovnovédha mezi osobnim a pracovnim Zivotem (tzv. work-life balance)

neni statickym stavem, ale dynamickym procesem, ovlivilovanym mnozstvim faktort.
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Ackoliv respondenti této prace popisovali, Ze vyvazovani osobniho a pracovniho zivota spociva
pfedevsim na jejich individudlnich strategiich (napf. fyzickd aktivita, védomé nastaveni hranic,
rodinna podpora), ukazuje se, Ze vyznamnou roli mize sehrat i zaméstnavatel. Diplomova
prace Nazarenkové (2019) analyzuje pfistup jedné soukromé spolecnosti k tématu work-life
balance z hlediska spolecenské odpovédnosti. Mezi klicova opatieni patfily flexibilni pracovni
podminky, moznost prace z domova, ale i péce o dusevni zdravi zaméstnancl. Ve srovnani s
timto komercnim prostfedim se ukazuje, Ze u socialnich pracovnikl ziistava podpora work-life
balance spiSe v rovin¢ individualnich kompetenci a tymové kultury, nikoliv systematickych

opatieni ze strany organizace.

Aktéfi poukazali na pozitivni dopady osobnich vztahil, podpory ze strany rodiny a pratel ¢i
osobnostnich ryst (napfiklad trpélivost a empatie), které mohou pfispivat ke zlepSeni
pracovniho vykonu a psychické pohody. Zaroven se ale ukédzalo, ze osobni problémy, unava
nebo narusSeny spanek negativné ovliviiuji schopnost vykondvat naro¢nou profesi, coz je v

souladu s poznatky Quicka a Hendersona (2016) a Blatného (2020).

Z vyzkumu rovnéz vyplyva, Ze pracovni zatéz ma Casté presahy do osobniho zivota, a to
zejména skrze pretrvavajici myslenky na klienty, emoc¢ni dopad prace ¢i omezenou moznost
odpojeni od pracovnich podnétl (napiiklad pracovni telefon). To potvrzuje i literarni reSerse,
ktera opakované upozoriiuje na rizika syndromu vyhoteni (WHO, 2019), Gnavy ze soucitu

(Rohwetter, 2022) i dalSich dusledka chronického stresu.

Zajimavé je, ze prestoze vSichni respondenti popsali konkrétni projevy zvySené pracovni
zatéze, zjisténi prace MarouSkové a Seitla (2014) ukazuji, Ze 1 pii nezvySeném subjektivnim
vnimani zatéze muze byt zivotni spokojenost nizsi nez bézna norma. To miize naznaCovat, ze
vliv pracovni zitéze se ne vzdy pln€ projevuje v okamZitém proZivani, ale miZze mit

dlouhodobé;jsi dopady.

Vyraznym tématem se stala také schopnost pracovniki stanovit si a udrzet hranice. Zajimavym
zjisténim je, Zze dovednost nastavovat hranice nebyla respondentiim vzdy vlastni, ale vyvijela
se s profesni zkuSenosti a s podporou ze strany kolegii nebo nadfizenych — coz naznacuje

potiebu cilené podpory téchto kompetenci uz béhem odborné piipravy.

Z hlediska strategii zvladani se jako klic¢ové ukazaly fyzické aktivity, védomé planovani ¢asu,
psychohygiena a socialni opora. Pravé tyto strategie jsou v souladu s doporucenimi WHO

(2024) pro podporu dusevniho zdravi na pracovisti.
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Diky kvalitativnimu pfistupu vyzkumu bylo mozné zachytit jemné nuance prozivani
jednotlivych aktért, jejich vnitini motivace, emo¢ni reakce i zptisoby, jak si snazi chranit své

vlastni hranice a pohodu.

Zavéerem lze fict, ze vysledky vyzkumu podtrhuji dilezitost vnimani vlastnich hranic, zdravého
vyvazovani pracovnich a osobnich roli a budovani podpirného pracovniho prosttedi pro
udrzitelny vykon socidlni prace. Prace socialniho pracovnika je nejen odborné€ narocna, ale 1
hluboce emocné angazujici — pravé proto je nezbytné klast diiraz na prevenci vycerpani a
podporu duSevni pohody. Tato zjisténi by mohla poslouzit jako podnét pro budouci vzdélavani,
supervizni praxi i tvorbu pracovnich podminek, které respektuji komplexitu zivota pracovniki
v pomahajicich profesich. Vyzkum tak nabizi nejen vhled do osobnich zkuSenosti n€kolika

respondentek, ale i $irsi pfipominku, ze péce o druhé zacina péci o sebe.

2.7 Zavér

Tato bakalarska prace se zaméfila na souvislosti mezi pracovnim a osobnim zivotem socialnich
pracovnikil. V teoretické Casti byly popsany charakteristiky této profese, osobnostni a odborné
ptedpoklady, vliv pracovniho prostiedi, koncept rovnovahy mezi oblasti prace a soukromi
(work-life balance), osobni pohody a rizik spojenych s profesni zatézi. Vyzkumna ¢ast pak
prostfednictvim kvalitativniho typu vyzkumu zkoumala, jak socidlni pracovnici subjektivné

vnimaji tyto souvislosti.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze osobni Zivot ovliviiuje pracovni vykon zejména skrze vztahy,
psychickou pohodu a fyzicky stav. Pracovni sféra naopak nej€astéji zasahovala do osobniho
zivota formou pretrvavajicich mySlenek na klienty, emo¢ni inavy nebo nedostate¢né¢ho
oddéleni osobniho a pracovniho Zivota pies pracovni telefon. Za klicové strategie pracovnici
oznacovali nastavovani pevnych hranic, psychohygienu, pohyb, otevienou komunikaci a
schopnost fikat ,,ne*. Diilezita byla také opora v kolektivu. Ukazalo se, ze zachdzeni s t€émito
pfesahy se vyviji s ¢asem a zkuSenosti a ze uvédoméla prace s hranicemi mize vyznamné

ptispét k osobni pohodé¢.

Zjisténi této prace mohou byt ptinosné jak pro samotné pracovniky, tak pro instituce, protoze
podporuji vyznam psychohygieny, védomého nastavovani hranic a sdileni zkuSenosti. Dale
upozoriiuji na vyznam piatelského kolektivu, moznosti intervizi a profesni podpory. V kontextu
zaméstnavatelskych strategii mohou slouzit jako diikaz o tom, Ze i jednoducha organiza¢ni

opatteni, jako pruzna pracovni doba, transparentni komunikace ¢i diraz na dusevni zdravi, maji

48



pozitivni dopad na pracovni udrzitelnost. Tato prace mlize byt inspiraci pro pracovniky, kteti

hledaji zptsob, jak byt dlouhodob¢ uzite¢ni druhym, aniz by pfitom vyc€erpavali sami sebe.

Jak jiz bylo zminéno, vysledky prizkumné ¢asti této prace mohou byt inspiraci pro jednotlivé
pracovniky k tomu, aby zacali vénovat vét$i pozornost nastavovani hranic, psychohygien¢ a
budovani sebeuvédomeéni jako néstroji prevence vycerpani. Vyzkumna ¢ast rovnéz upozoriiuje
na vyznam tymové kultury v organizaci a tim muze slouzit jako podklad pro vedouci
pracovniky téchto organizaci, kteti chtéji zlepsit pracovni podminky naptiklad prostfednictvim
zajisténi dalSiho vzdélavani zaméstnanct se zaméfenim na rovnovéahu roli a prevenci emocniho
vycerpani. Zjisténi, ze dovednost nastavovani vlastnich hranic je dlouhodob¢jsim procesem,
podtrhuje dillezitost prace s timto tématem jiz béhem studia naptiklad prostfednictvim semindit
o duSevnim zdravi v pomadhajicich profesich, nebo prostiednictvim supervidovanych praxi

béhem studia.

Na zavér lze fict, ze hlavnim cilem prace bylo zjistit a popsat, jak socidlni pracovnici
subjektivné vnimaji souvislost mezi jejich osobnim a pracovnim zivotem, v jakych oblastech

subjektivné vnimaji, ze mél jejich pracovni zivot piesah do zivota osobniho a naopak.

Tento cil byl naplnén, rozhovory pfinesly konkrétni vhledy do osobnich zkuSenosti
respondentek, ukazaly typické piesahy obou sfér i vyzvy, kterym v jejich kazdodennim
fungovani celi. Dil¢i cile, tedy zjistit vliv osobniho Zivota na pracovni vykon, dopady
pracovniho Zivota na sféru soukromi a pouZivané strategie k udrZeni rovnovahy, byly rovnéz

naplnény.
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