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Socialna praca

e Pomahajuca profesia s vysokou mierou psychickej
zataze kladenej na ¢loveka

e Casto nedostatocne docenovana profesia

* Profesia s vysokym rizikom rozvinutia burn out
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~ Stresory a ich dlhodobé po6sobenie = narusena

psychicka i fyzicka rovnovaha pracovnika

PRACOVNE STRESORY OSOBNE STRESORY
Konfliktné vztahy s kolegami Nezhody v partnerskom vztahu
Konflikt so séfom Problémy v rodine
Nedostato¢ne vymedzena Vychovné problémy
napln prace , - Nevyhovujtce byvanie
NeSChOIEDOSt delegovat pracu Stereotypny zivotny $tyl
ey , L Nedostatok konickov
Neschopnost povedat nie b
5\? H?I}Zlnips Choroba blizkeho

e Podcenovanie zo strany okolia
Nedostatocné financné
ohodnotenie
Praca v naro¢nych
podmienkach

Pracasludmiv =~
problémovych situaciach




Hrozba vyssieho vyskytu syndromu
vyhorenia

Vysoka pracovna naroc¢nost

Nesprdavna motivacia pre vyber povolania
PriliSné sustredenie sa na detaily

Zmarena snaha presadit zmeny k lepSiemu
Velky idealizmus

Intenzivny kontakt s lTud'mi

Neadekvatne ohodnotenie

Nevyvazeny zZivot (praca - relax — zabava)
Chybajtca supervizia



Proces syndromu vyhorenia

Idealistické nadSenie a pretazovanie.
Emocionalne a fyzické vycerpanie.
Dehumanizacia druhych I'udi ako obrany pred
vyhorenim.

Terminalne stadium: postavenie sa proti vSetkym
a proti vSetkému a objavenie sa syndromu burnout
v celej jeho pestrosti (vyhorenie vSetkych zdrojov
energie).



/naky syndromu vyhorenia

Objektivne znaky
vyhorenia:

robia len to ¢o musia,
netrpezlivost
zlé vztahy,

mensia vykonnost,

negativistické spravanie.

Subjektivne znaky vyhorenia:

unava,

negativizmus,

strata zmyslu Zivota,

zniZzena frustra¢na tolerancia,
strata sebaucty,

zvySena iritabilita



, roje na udrzanie dusevnej

rovnovahy

Intrapersonalne (fyzické zdroje, psychologické zdroje,
schopnosti, socialne zru¢nosti...)

Environmentalne zdroje (finan¢né zdroje, socidlna
opora...)



Obr.¢.1 : N
Vonkajsie zdroje alebo prekazky
Konkrétne zdroje ako Socialna opora Ostatné zivotné stresory
su peniaze a €as ako su hlavné Zivotné
udalosti a denné tazkosti
A
Zvladanie
Stresové —— a stratégie na ; -
udalosti, ich Posudenie vyriesenie Ulohy Vysledoky
stupne a interpretaci problému zvladania zvladania
a anticipacia | astresoru "| aemocionalnu o
buducnosti regulaciu

(Taylor, 1999, p.206)

ZvycCajny Styl
zvladania

Ostatné osobnostné
faktory ovplyviujuce
vyber zvladania a
stratégiu

Vnutorné zdroje alebo prekazky



Faktory udrzujuce dusevné zdravie

Adaptivne stratégie zvladania
Optimizmus

Socialna opora

Poznanie svojej zivotnej misie
Zmysluplnost Zivota

Zivot v pritomnosti
Regenerdciu v tichu, relaxaciu
Zvnutornena religiozita
Interny locus of control
Osobnost typu B

Vyuzivanie externych zdrojov
Efektivne planovanie ¢asu
Supervizia
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Stratégie zvladania stresu

Stratégia zamerana na rieSenie problému

Stratégie zamerane na vyrovnavanie sa s
emocionalnym stavom

Hladanie socidlnej opory
Hladanie pozitivnych stran diania

Konfronta¢ny sp6sob zvladania stresu
VYh},’baVé str atégla (opijanie sa, hazardovanie)

—_

rozptylujice

~ kognitivne

behavioralne

Ruminacna str atégla (neustale vnutorné trapenie sa a popisovanie problému bez

snahy niec¢o zmenit)



Optimizmus
Optimisti
* vidia svoje vytuZzené ciele ako dosiahnutelné

* ak su aj ulohy naroc¢né, dokazu zabojovat
* ucinnejsie zvladaju stresové zivotné udalosti



Socialna opora

ludia, ktori maju vela socidlnych vazieb (partner,
pribuzni, ¢lenovia réznych skupin), ziju dlhsie a menej
podliehaju chorobam, nez I'udia, ktori ich maju malo

pomoc druhych Tudi zmensuje pocity bezmocnosti
a posilnuje déveru v schopnosti zvladnut situaciu

mobze byt informac¢nd, emociondlna, inStrumentdlna a
hodnotiaca
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Poznanie svojej Zivotnej misie

Je jeden z 6smych znakov sebaaktualizujucich sa ludi podla

Maslowa, ktory hovori: ,Zistite, kto ste, aki ste, ¢o sa vam paci

a nepaci, o je dobré a je pre vas zlé, kam smerujete, aka je vasa
AR AR L4

misia.

Musime sa teda naucit objavovat jedinecnost v sebe samych
a sledovat svoju vlastnu cestu.

Ked' sa prilis pridfzame inych, budeme nespokojni alebo budeme
sklamani, pretoze tak nedosiahneme ziadany ucinok. Pripadne
sa vyCerpame, ked spotrebujeme svoju energiu na projekt alebo
ciel, ktory nie je urCeny pre nds. A potom ndm nezostane energia
pre vlastny zivot a nasu vlastnu Zivotnu cestu.

Casto je vycerpanie znakom toho, Ze nenasledujeme svoju
Zivotnu stopu, ale Ze sme sa natisli do nejakej inej formy, ktora
nebola urcena pre nas (Grin, 2007).
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Vnimanie zmyslu v narocnej situacii

Vzdy ked sme konfrontovani so
situaciou, ktorit nemézeme zmenit, este
stale existuje moznost zmenit nas postoj
k situdcii — pretvorit utrpenie na zisk -
postojové hodnoty

Rozdiel medzi vnimanim zmyslu
a vnimanim celku je v tom, ze
v poslednom pripade vnimame ,figaru®
na jej pozadi, zatial c¢o v procese
vnimania zmyslu, na pozadi skutoc¢nosti,
presvitd, takpovediac nam bije do oci
moznost, a to moznost utvarat danu
situdciu takym alebo onakym spdsobom.
(Frankl, 2005).

Nepytat sa PRECO? ale AKO?


http://en.wikipedia.org/wiki/Image:Rubin2.5.gif
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Vola k zmyslu

Vola k zmyslu nie je naplnena, teda je frustrovana
najma vtedy ked:

e Clovek niec¢o nedokaZe pochopit

e Clovek sa citi bezmocny a vydany niekomu a
nieComu na milost a nemilost.



Vola k zmyslu stoji na dv
y,rozumiet/chapat” a ,tvorit/zasahovat”
a s oboma sa moze zrutit.

To otvara cestu tragédiam. Ukazalo sa, Ze predovsetkym
neschopnost chapat sposobuje tragédie v medziludskych
vztahoch, a to prostrednictvom neoprdvneného vzdjomného
obviriovania, a citenie sa bezmocnym - mylné jednostranné
zdoraznovanie utrpenia.

Prehnané pocity viny a utrpenia vSak podlamuju volu k
zmyslu a zivotu.



Zmysel nas zbavuje vSetkej bezmocnosti.

A je napinavy!

Raz vyzaduje od nas viac angazovania sa,

raz viac zdrzanlivosti.

Raz konanie, raz zdrzanie sa konania.

Wihat isithe Mean{}ng of Life for you?
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Vyznam orientacie na ZMYSEL okamihu

e Okamih md vlastny zmysel

e[ba my l'udia hladdme, vidime a potrebujeme zmysluplné
suvislosti, do ktorych mo6zeme vedome zasahovat, pripadne
bez ktorych by sme vSetko povazovali za pusté, prazdne a

absurdné.



Vyznam orientacie na ZMYSEL okamihu

Nikto nemoze I'ubovolne urcit, ¢o je pre neho v
pritomnej chvili prave najzmysluplnejsia Sanca.

Zmysel nemozno vymysliet, ale vzdy ho mozno
objavit a uhadnut.

Je pritomny raz ako priama poziadavka na
konanie, ako dovolenie oddychnut si, ako
naliehavy hlas nieco usporiadat... | |




povinnosti

-Zdanlivo je to velmi zmysluplné, ale naplianie zmyslu v
tomto pripade ustavicne prebieha na ukor iného zmyslu a
hodnot, robi ich krehkymi a rozdrobuje ich.

Btra namiesto toho, aby stavalo. Clovek Zije proti sebe
samému - je chory. Aka je alternativa? Spociva v deleni casu,
urcovani priorit, vycleneni toho, ¢o je nevhodné z hladiska
¢asu, a zakalkulovani oddychu.



sa musime prizerat na inych, ktori nekonaju dobro,
mame tendenciu ich kritizovat, napravat...

*Vezmime si k srdcu, Ze pocity bezmocnosti v dusSevnej
oblasti su indikatorom nevyhnutnosti NASE] ZMENY.

« My sa musime zmenit, a nie aby sa svet musel zmenit kvoli
nam.

My musime prejavit doveru, a nie aby nam ini alebo osud
podavali dékazy ich dovery.
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Zivot v pritomnosti

Ak budem naozaj zit, mysliet i pracovat v pritomnosti, bez
casoveho tlaku, urobim tak vela pre svoje zdravie, pretoze
nedovolim to, aby som sa dostal do prepracovanosti, stresu,
a findlne ani do syndromu vyhorenia.

Mnohi si myslia, Ze na to, aby clovek efektivne pracoval,
potrebuje byt v casovej tiesni. No ak som slobodny pre
danu chvilu, praca bude zo mna jednoducho plynut,
pretoze nezavisim od Zziadneho tlaku. A tdto vnutorna
sloboda mi v skutoc¢nosti umozni pracovat efektivnejsie,
neZ keby som stale pozeral na hodinky a snazil sa vsetko
vybavit ¢o najskor (Griin, 2007).



Zivot v pritomnosti

Studie ukazuju, Ze takmer 80% z toho, ¢im sa
suzujeme, sa nikdy nestane, a ked sa stane,
obycajne sa to neudeje takym sp6sobom, ako sme
si to predstavovali. Okrem toho aj nerealistické
ocCakavania nastavuju 'udi na eSte vacsi strach,
uzkosti a sklamania (padovani, 2008).
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Zivot v pritomnosti

* Mnohi dnes nevedia intenzivne prezivat to, Co je teraz,
a preto potrebuju podnety zvonka, musia ¢oraz dalej
cestovat, zazivat Coraz vzrusujucejsSie okamihy. Este aj
pocas dovolenky potrebujua animatorov, aby dokazali
citit pulzujuci Zivot. Pretoze nie su schopni skutocne

zit, musia toho zazit ¢o najviac (Grin, 2007).



Regeneracia v tichu

Preco mnohi ludia v dnesnej dobe nedokdzu stravit chvilu
sami so sebou, v tichu?

* Strach z ticha - v tichu totiz m6zem odhalit svoje
pravé ja, to kym som a akym som.

* Plytvanie ¢asom - uponahlané zivotné tempo, ktoré
je presytené pracou a myslienkami na riu.

Ak chceme v tichu naozaj zregenerovat, musime
zakonite splnat tito podmienku - zabrzdit svoje
Zivotné tempo a na chvilu zostat stat.
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ligiozita

Zvnutornena re

e Zistilo sa, Ze l'udia, ktori sa hlbsie nabozensky
presvedceni, vykazuju vyssiu mieru spokojnosti so
zivotom, vyssiu kvalitu zivota, vysSiu mieru osobného
Stastia a podstatne mensie negativne dosledky
traumatick}'fch udalosti (ison, n Ktivohlavy, 2001 ; Dobrikové, 2006)
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Interny locus of control

e Mat interny locus of control znamena aktivne zit svoj
zivot, v rodine i v pracovnej ¢innosti s pocitom, ze
mobzem sam ovplyvnit priebeh udalosti.




Pokojny spdsob Zivota
Kooperativne sposoby
¢innosti s inymi l'udmi

Rozvaha, zameranie sa na
kvalitu zZivota

Zdrava pokora

Zmysel pre autonomiu
Zmysel pre humor
Tvorivost

Rovnovaha medzi
poziadavkami
a skutoc¢nostou, aspiraciou

a vykonom a pod (KHVORIY: 2502).

Osobnost typu B

TYPE B PERSONALITY

Easygoing

£motional

Relaxed Expressive

Laid-back Attitude



Vyuzivanie externych zdrojov

* Je potrebné, aby sme vedeli, na aku finan¢nua podporu,
pripadne ind pomoc mame narok a ako sa k nej da
dostat. Ide tu tiez 0 moznost vyuZzivania roznych
sluzieb, ¢i uz zdravotnych, socidlnych alebo inych,
ktoré mézeme vyuzit.
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Planovanie ako prevencia zatazovych
situacii a stresu

Kde byvaja problémy pri dlhodobom planovani casu:
v tazkosti ujasnit si, o chcem od zivota z dlhodobého

hladiska,
v tazkosti urcit si, o su moje priority,

v nedostatocnej sebadiscipline drzat sa svojich priorit, ked je
to doc¢asne nepohodIné,

v komunikac¢nych problémoch - ako povedat inym, ¢o chcem
a ¢o nechcem, bez toho aby som s nimi bojoval, odmietal ich,
¢i mal pocit viny ASERTIVITA




Zmysluplné je urcit si 3-6 vacsich uloh na den

Planovat by sa malo podla vnutorného rytmu,
tazsie ulohy si davat na dopoludniajsie alebo
popoludnajsie maximum vykonnosti.

Medzi jednotlivymi tilohami je potrebny ¢as na
odpocinok. Sustredenie zvycajne nevydrzi viac
ako 45 minut (max 9o minut).

e




Supervizia

* Etymologicky: super - NAD
videre - VIDIET

» Poskytovatel socidlnej sluzby je povinny na tcel
zvysenia odbornej urovne a kvality poskytovanej

1ej sluzby vypracovat a uskutocriovat

ETAM SUPETVIZIE (Zikon 448/2008 o soc. stuzbach)




e Superviziu vykonava fyzickd s VS vzdelanim ziskanym
Studiom v bakalarskom studijnom programe alebo
magisterskom Studijnom programe zameranom na

socidlnu pracuy, sociadlne sluzby a poradenstvo, socidlnu
pedagogiku, Specialnu pedagogiku, liecebnu
pedagogiku, psycholdgiu a absolvovala odbornu
akreditovanu pripravu supervizora v oblasti socialnej
prace alebo poradenskej prace.



ich krokov, ktoré v

Podla 1 / '
/ zotaveniu sa z vyhorenia je:

1. oddelit sa od jeho zdroja.

* Ako daleko sa musim vzdialit?
* Na ako dlho sa musim vzdialit?
¢ Kto ma nahradi poc¢as mojej nepritomnosti?
* Dostanem sa este niekedy do takej situdcie?
 Co budem robit ked' sa vzdialim?

* Mé6zem si vobec dovolit sa vzdialit?




2. ndjst si ¢as na odpocinok a relaxdciu.
3. znovu budovat svoju sebadéveru.

4. pravidelne cvicit
5. ndjst novy zZivotny zmysel a viziu




Stresory
a salutory

Ako dosiahut
rovnovahu

Obrazok zdroj: internet




DAKUJEM
ZA
POZORNOST



