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PREDMLUVA

Motto: , Kdyz prichdzeji ndrocné situace, dokdzeme se jim postavit a spo-
lecné si s nimi poradime.

Valka na Ukrajiné vedla v uplynulém obdobi k nebyvalé viné migrace.
Ukrajinci nedobrovolné opoustéli své domovy a cestovali napri¢ Evropou.
Jen v Ceské republice ziskalo do¢asnou ochranu béhem roku 2022 vice nez
pul milionu z nich. Rada z téchto lidi zazila vale¢né trauma, nadlimitni stres
i extrémnt fyzické vycerpani. S ptichodem do Ceské republiky jejich starosti
neodeznivaji. Nejen, Ze jsou nuceni vyrovnavat se s odloucenim od svého
domova a blizkych osob, ale zaroven se snazi adaptovat na nové prostredi,
naucit se jazyk, ziskat praci a misto v ceské spole¢nosti. V tomto procesu
jsou jim napomocné jak slozky Integrovaného zachranného systému Ceské
republiky, organy vefejné spravy, instituce, neziskové organizace, obc¢an-
ska sdruzeni, ale i jednotlivci. Projevy zdjmu a ucasti, odhodlani pomdhat
a véeobecna solidarita s prichozimi Ukrajinci jsou pozitivni fenomény mig-
ra¢ni krize. Zaroven ovsem mohou vést k ¢astecnému zastieni skutecnosti,
ze toto obdobi klade na vSechny dotcené organizace fesici migraci vysoké
naroky a je zdrojem zvyseného pracovniho stresu.

Prirucka, kterou drzite v rukou, je uréena vam vsem, kdo pracujete
s lidmi a chcete 1épe porozumét sobé¢ i svym klientiim a véfime, ze infor-
mace, obsazené v této publikaci, budou mit vyuzitelnost s velkym caso-
vym presahem.

Jejim ustfednim tématem je stres, ktery v rtiznych obdobich Zivota
a v rtizné intenzité zaziva kazdy z nas. Pfirucka neni odborna psycho-
logickd publikace v pravém slova smyslu, neklade si za cil postihnout
detailné vSechny tematické aspekty. Je psana tak, aby byla srozumitelna
pro kazdého, kdo v ni chce najit uzitecné informace, které - jak véri-
me - vyuzijete, at uz jste zaméstnani v institucich, uradech, organiza-
cich, skolach, $kolskych zarizenich, pracujete v ramci Integrovaného
zachranného systému, studujete nebo se o danou problematiku blize
zajimate. Jejimu vzniku predchazely workshopy realizované v ramci
Kralovéhradeckého kraje se zaméstnanci riznych organizaci fesicich
migraci. Uéastnici téchto workshopti velmi vitali ptilezitost k osobnimu
setkani, vyméné informaci, sdileni prace s migranty a uprchliky napric¢
jednotlivymi organizacemi, které také fesi jinou a zaroven, ze své pra-
vomoci, specifickou ¢ast v ramci integrace. Uastnici si uvédomovali,
ze osobni setkani je velmi dalezité, efektivni, umoznuje komplexnéjsi



vhled, mapovani terénu, vyssi troven spoluprace a tzv. ,nasani atmosfé-
ry z rtznych Ghla pohledu®

Neoddélitelnou soucasti sdileni zkusenosti z kazdodenni praxe je uve-
domeéni si, Ze vykonavani agendy s sebou prinasi fadu stresové naro¢nych
situaci a muize vyvoldvat riizné emoce, se kterymi je nutno umeét zachazet.
Presah mélo i zjisténi, ze klicové ukoly a role v procesu prace s migranty
a uprchliky nejsou navenek znamy ostatnim z jinych organizaci. Diky sdile-
ni informaci si Gcastnici uvédomili, kolik agendy maji dalsi organizace a jak
je jejich tloha naro¢na a na kolika urovnich a usecich s klienty pracuji.

Autori publikace jsou psychologové Hasi¢ského zachranného sboru
a Policie Ceské republiky, kteti maji zkusenosti s fesenim krizovych situ-
aci, v nichz se rozhoduje o lidském osudu. Dobfe si uvédomuyji, ze kazda
prace s lidmi je z hlediska psychiky naro¢na, je potfeba pfi ni postupovat
citlivé a eticky a zaroven dbat na dodrzovani vlastni psychohygieny.

Ptirucka ma tfi na sebe navazujici ¢asti. Prvni €ast je vénovana spe-
cifikim ndro¢nosti prace s lidmi prichozimi z jinych zemi. Najdete zde
vymezeni béznych, zatéZovych a nadlimitnich situaci v pracovnim pro-
stfedi. Dale zhodnoceni, nakolik muzete tyto situace sami ridit a ovlivio-
vat a jaky vliv ma tato skute¢nost na vnimani profesni zatéze. Diskutovany
jsou podminky nezbytné k tomu, abychom pfi feseni naro¢nych situaci
mohli zistat aktivni. Zminén je také mozny soubéh naroc¢nych situaci
v pracovnim i soukromém zivoté a kumulativni povaha zatéze.

Druha cast se detailné vénuje problematice stresu a jeho zvladani.
Priblizime vam zakladni informace o stresu, traumatu, naro¢nych situa-
cich a jak se s nimi aktivné vyrovnavat. Najdete zde informace o stresové
reakci ¢lovéka v oblastech jeho télesnych, emoc¢nich a myslenkovych pro-
jevi. Ddle jsou probirany a diskutovany strategie zvladani stresu, od téch
spontannich a jednoduchych, az po komplexni a cilené. Upozornime vas
také na dilezitost péce o vlastni osobu v ramci dusevniho zdravi a pre-
vence vyhoreni.

Treti cast prirucky se zameéfuje na skupinovou spolupraci pri feSe-
ni naro¢nych pracovnich situaci. Je vysvétlen rozdil mezi individualnim
a tymovym hledanim fe$eni, dale jsou rozebrana témata pracovnich roli
ve skupiné a jsou zminény znaky fungujiciho tymu. V neposledni radé je
zdliraznéna potreba vzajemné spoluprace jak v ramci tymu, tak i napric¢
pomahajicimi organizacemi a subjekty.

Prejeme vam prijemné a uZitecné cteni!

Autori prirucky



CAST PRVNI

Motto:
,Kdyz prichdzeji ndrocné situace...”

Prvni ¢ast obsahuje tyto kapitoly:
1.1 Narocné pracovni situace

1.2 Specifické faktory prispivajici k naro¢nosti prace s migranty

1.3 Jak se s ndro¢nymi pracovnimi situacemi vyrovnat




1.1 Narocné pracovni situace

V pfimé praci s migranty a uprchliky jste zazivali nebo budete zazivat roz-
li¢né situace. Od téch relativné béznych pres naro¢néjsi (zatizené vétsim
mnozstvim vaseho stresu), az po nadlimitni a extrémné stresujici situace.

Zkuste do téchto kategorii doplnit (napsat) z vasich zkusenosti:

® Bézné situace:

® Naroc¢né situace:

® Nadlimitni (extrémné narocné) situace:

Ndroc¢né situace jsou Casto spojené s emoc¢né vypjatymi situacemi na stra-
né klienta (klient je napf. rozrusSeny, smutny, depresivni, apaticky, nebo
i agresivni). Pokud jste vystaveni takovym emocim, nemusite se sami ci-
tit komfortné, navic to castéji klade narok na to, vhodné projevit zdjem
a ucast klientovi a pokusit se zklidnit jeho psychicky stav, aby nasledné
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bylo mozné vécné reagovat na jeho pozadavky. Méjte na védomi, ze vyse
uvedené emoce ¢asto odpovidaji realité a jedna se tudiz o ptirozené proje-
vy stresu. V takovych situacich spise nez véta ,neplacte, musite byt silnd/y*
pomiize akceptujici ,vim, Ze je to tézké, miiZete plakat, pokud se vam ulevi®.

Nyni se vratte k situacim, které jste si napsa-
li vyse (ve vSech kategoriich) a zamyslete se
nad tim, zda a v jaké mife je mtzete skutec-
né ovlivnit svym jednanim. S. Covey (2016) Reéim naro¢né
hovoii v tomto smyslu o tfech tzv. sférach situace
vlivu. V prvni sféfe vlivu jsou takové situa-
ce, ve kterych uplatiiujete pfimou rozhodo-
vaci pravomoc a muzete je zasadné ovlivio-
vat (v pfipadé prace s migranty napt. pridélite konkrétnimu migrantovi
konkrétni nahradni ubytovani), ve druhé sféfe jsou situace, které muzete
ovlivnit ¢astecné (napf. poucite a instruujete migranta, jak spravné vyplnit
formulaf, ale samotné vyplnéni a predlozeni na uradé je jiz na ném) a ve
treti sféfe jsou pak situace, které ovlivnit nemuzete (napf. ztrata blizké
osoby migranta nebo jeho nuceny odchod z vlastni zemé¢). Covey (2016)
zduraznuje, Ze samotna mira zatéze nemusi byt rozhodujici. Zpravidla lépe
snasime i velkou zatéz, pokud ji miizeme ménit, byt proaktivni. Naopak
hife snasime tfeba i mensi stres, pokud situaci nemtizete svym jednanim
ovlivnit viibec, nebo jen velmi omezené. V takovych pripadech nas mize
ovladnout bezmoc a miizeme upadnout do pasivity a apatie.

1.2 Specifické faktory
prispivajici k narocnosti prace s migranty

Prace s lidmi/klienty, je ndrocna sama o sobé a prace s migranty pak pri-
nasi sva specifika navic. Pomineme-li samotny a zasadni fakt, ze velky po-
¢et migrantd znamena casto pro kompetentni pracovniky nasobné vice
prace v obvyklych agendach, mizeme tyto faktory rozdélit do tii oblasti:

1) Faktory odlisného sociokulturniho prostredi prichozich - hovori
jinym jazykem, vyrustali v jiném kulturnim prostfedi, politickém a soci-
alnim systému. Udrzuji zvyky (napf. stravovaci), tradice a ritualy (napt.
nabozenské), které nejsou v naSem prostiedi obvyklé. Zvyky (ale napri-
klad také mira pfimého zasazeni vale¢nym konfliktem) se lisi také podle
regionu, ze kterého dana osoba prichazi, apod.
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2) Faktory na strané migrantli - Se stresovymi situacemi se lidé vy-
rovnavaji rtizné, maji také ¢asto odlisSnou motivaci k proaktivni adaptaci
na zivot v novém prostredi. Néktefi migranti prichdzeji osamocengé, jini
v celych rodinach nebo i vétsich pribuzenskych skupinach. Lisi se i ochota
lidi ke spolupraci s institucemi a organizacemi zabyvajicimi se integraci
cizincd, apod.

3) Faktory na strané asistujiciho pracovnika - Lidé zabyvajici se pro-
fesné integraci cizincti mohou mit své vnimdani migrantd zatizené stere-
otypy a predsudky. Néktefi jsou vice empaticti a prirozené dokazi pro-
jevovat zdjem a ucast, jini jsou spise formalni (coz ale nemusi mit vliv
na kvalitu poskytovanych sluzeb). V neposledni radé se kazdy také jinak
vyrovnava se situaci, kdy se spoluprace s klientem nedari, kdy zaziva zkla-
mani nebo pocit bezmoci apod.

Pfi vlastni praci s migranty je dobré uvédomit si vyznam téchto speci-
fickych faktorii a omezit jejich negativni vliv. Jak toho docilit? Zde je
nékolik zakladnich doporuceni k vyse uvedenym skupinam faktoru:

1) Faktory odlisného sociokulturniho prostfedi pfichozich - Sna’te
se vnimat odli$nosti v chovani, zvycich a tradicich migrant. Pokud
k tomu mate cas a prilezitost, poznavejte historii jejich zemé, jejich kul-
turu a tradice. Budte trpélivi pfi uvadéni migrantti do kontextu nasi kul-
tury a socialniho systému. Nikdy nevime, jak bychom se my sami doka-
zali adaptovat do nového prostfedi a byli pripraveni na odli$nosti dané
kultury. Uvédoménim si téchto skute¢nosti v sobé muzeme nalézt vice
trpélivosti ¢i pochopeni.

2) Faktory na strané migrantt - Seznamte se s osobnim ptibéhem kon-
krétniho migranta, za jakych okolnosti prichazi, jaka jsou jeho ocekavani
a vnitfni motivace k adaptaci v novém prostredi. Ktery ¢len rodiny mig-
rantd je nejvice zdatny v komunikaci a nejvice motivovany pro domlou-
vani se s urady?

3) Faktory na strané asistujiciho pracovnika - Uvédomte si, jaké vase
predsudky vam brani mit s klienty dobry kontakt (napf. ndpadnosti ve
vzhledu nebo chovani klienta - $pinavé obleceni, zapach, tetovani, nebo
naopak drahé obleceni, Sperky apod.). To, Ze na néjaky detail ¢i chova-
ni klienta mizete reagovat citlivéji, je normalni, ale dulezité je zachovat
profesionalitu a mit pod kontrolou svtij projev. Doc¢asné potlacené vlastni
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emoce muZete zpracovat tfeba pozdéji v bezpec-
ném zazemi a v nepritomnosti klienta. Vyuzijte
prilezitostné moznost vystfidani nebo zastoupeni
kolegou/kolegyni. Sdilejte své dobré i $patné pra-
covni zkuSenosti v ramci interviznich rozhovort
s kolegy nebo se svym vedoucim.

Faktory
narocnosti

Vnimat citlivé nové vzniklé situace a specifickou
naroc¢nost prace s migranty neni jednoduchy tkol
a bude to vyzadovat vasi zvlastni pozornost. V béz-
ném pracovnim procesu a pfi soubéhu s nartistem objemu prace je to
casto az nerealisticky ukol. Presto se snazte brat vyse uvedené faktory na
védomi. V idealnim pripadé vam takovy pfistup umozni lépe porozumét
situaci migrantli a snadnéji s nimi nachazet feseni jejich slozité Zivotni
situace.

Zaroven méjte na paméti sami sebe, své limity, hranice a potieby.
Ptipustte si, Ze nastanou chvile, kdy budete kontaktu s druhymi presyceni
a budete potrebovat odpocinek a doplnéni sil v ustrani. Pribéhy klientd,
ale teba i jejich pristup k vdm ve vas mohou vyvolavat silné emoce. Je
také prirozené, Ze si na celou situaci, spojenou s migraci, budete vytva-
fet vlastni nazor a ten bude ovliviiovat (pozitivné ¢i negativné) to, jak se
v praci budete citit. Vase aktualni rozpolozeni se pak bude odrazet ve stylu
vasi komunikace s klienty i kolegy. Pripustte si také, ze ne vzdy a ve vSem
je mozné klientim vyhovét a ne vzdy lze od nich ocekavat jen pozitivni
zpétnou vazbu.

1.3 Jak se s naroénymi pracovnimi situacemi
vyrovnat?

Pokud je to mozné, zamértujte se na vlastni vliv. Shromazdujte a rozsitujte
si potfebné informace. Drzte se svych rozhodovacich pravomoci a zaro-
ven se snazte o proaktivni pristup prifeseni problémd. Stanovujte si po-
stupné cile. Kazda nova véc, kterou se vam podafi s klientem dosdhnout
je zkuSenost, ktera posili vase sebevédomi a pripravi vas lépe na priste.

Snazte se o empaticky kontakt s klientem, ktery ma povahu osobniho
setkani. Vytvarejte si s klienty takovy vztah, ktery vas vzajemné zkuse-
nostné obohacuje.
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Na konci pracovniho dne si udélejte reflexi
toho, co jste se ten den naucili nového a uvé-
domte si, pfi jaké situaci jste zazivali nejvice
bezmoci. S bezmoci se snazte vyrovnat tak,
Ze se smifite, Ze nejde nic délat, zaujetim
postoje, vymezenim se ve vlastni roli (uvé-
doménim si, jaké jsou moje hranice a tlo-
ha). Pokud ve vas budou prevazovat pocity a mys-
lenky, Ze véci se nedafi, Ze je nelze ménit a ze se vas netykaji, znaci
to, Ze opoustite proaktivni pristup a ztracite motivaci. V takovém ptipa-
dé se vzdy vratte nejprve sami k sobé. Myslete na své potieby a limity.
Vyuzivejte vlastni zvladaci strategie, které vim pomohou prekonat
naroc¢né obdobi (vice k tématu stresu a jeho redukci se dozvite ve druhé
¢asti prirucky). To vam mize pomoci ziskat novou energii a chut do
prace a postupné se od reaktivniho a pasivniho pfistupu vracet k tomu
proaktivnimu.

Zpravidla je také dobré neziistavat v naro¢nych situacich sdm a snazit se
o hledani tymovych feseni. Jak na to, si ukazeme b ve teti ¢asti prirucky.

Néro¢né pracovni situace jsou pouze jednim ze zdroji zatéze v nasem
zivoté. Relativné Casto zazivame i soubéh pracovnich a jinych Zivotnich
stresord, coz vede ke kumulaci zatéze a stres pak muze prechazet v dlou-
hodobé, chronické potize (vice viz » druha ¢ast prirucky). V takovych
chvilich je dobré zastavit se a udélat si nejprve pomyslnou ,inventuru”
vlastniho stresu:

1) Zhodnotit mnozstvi a intenzitu Zivotnich zatézovych situaci, kte-
ré nas potkaly v uplynulém obdobi (napf. za posledni rok). K orien-
ta¢nimu zhodnoceni nam maze poslouzit napf. inventar zivotnich
udalosti a posouzeni miry jejich stresovosti (Holmes, Rahe, 1967 -
viz p ptiloha ¢. 1).

2) Odlisit pracovni a jiné zdroje zatéze. K tomuto tcelu lze pouzit
napriklad Melgostv sebehodnotici dotaznik ,Jak velky stres prozi-
vam?“ (Benda & Dohnal, 2005), ktery mapuje celkem $est oblasti
zdroje stresu v nasem zivoté (prace, zivotni styl, Zivotni a socialni
podminky, zdravi, vztahy, osobnost) a ktery najdete » v priloze ¢. 2
této prirucky.
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CAST DRUHA

Motto:
. dokdzZeme se jim postavit...”

Druhd ¢ast obsahuje tyto kapitoly:

2.1 Stres jako nezbytna soucast nadeho Zivota
2.2 Stresové reakce

2.3 Trauma

2.4 Stres na pracovisti

2.5 Moznosti zvladani aktudlni stresové situace




2.1 Stres jako nezbytna soucast
naseho zivota

Prace s druhymi lidmi na riznych urovnich vyzaduje energii, kazdoden-
ni pfipravenost zvladat urcité nesnaze, ochotu naslouchat, byt pripraven
reagovat, odpovidat na neprijemné dotazy, soustiedit se, spolupracovat
s kolegy, plnit fadu tkolii a o¢ekavani nejen klientd, vefejnosti, ale i nasich
nadrizenych, vyrovnat se s ménici se legislativou a byt vstficny ke zménam.
A to neni viibec lehky tikol. Nikdy nevime, jak se situace vyvine, co bude na-
sledovat, zda nebudeme muset fesit stiznosti, nepotkame-li se s ¢lovékem,
ktery s ndmi bude jednat nepfijemné, hrubé ¢i dokonce agresivné. Nevime,
zda bude v nasich silach mu plnohodnotné odpovédeét, zda se nam doty¢-
ny nesveri se svymi trapenimi, které prekracuji béznou lidskou zkusenost
nebo zda nenarazime na téma, které bude citlivé pro nas samotné. A proto-
ze faktor, které v komunikaci hraji zdsadni roli, je spousta, zaméfime se na
nékteré z nich z praktického a nazorného thlu pohledu, abyste mohli nase
postiehy brat jako inspiraci mozného vysvétleni ¢i zptisobu feseni ve svém
zivoté. Na konci této publikace najdete » odkazy na odbornou literaturu,
pokud byste se na nékterd témata chtéli zaméfrit vice detailné.

Ve skute¢nosti se stresu ve svém pracovnim ani osobnim Zivoté nemu-
zeme zcela vyhnout. Stres je ze své podstaty primarné ucelny a uzi-
tecny a pripravuje nds na akci (ve smérech utok nebo uték), umoznuje
nam bezprostfedné reagovat. Dokonce existuje i tzv. eustres (Ktivohlavy,
2001), o kterém hovorime jako o pozitivnim stresu, a ktery nds mtize po-
vzbudit k lepsimu vykonu nebo jej zazivame v souvislosti se situaci, ktera
je narocna, ale téSime se ni (napf. pfiprava svatby — ¢ekd nas mnoho tko-
16, ale vime, Ze je to pro nas pfijemna udalost). Stres je vlastné mobili-
zaci nasich energetickych rezerv v naroc¢né situaci, kdy je tfeba obstat.
V zivoté neni smyslem nemit zadny stres, ale spise si udrzovat jeho pfi-
meéfenou hladinu, védét, jak se pravé u nas specificky stres projevuje a jak
muzeme jeho pripadny nadbytek aktivné redukovat.

Stres mtizeme prozivat aktudlné v néjaké situaci jako akutni stres (¢eka
nas neprijemna schiizka, potkdme se s ¢lovékem, se kterym prili§ ne-
vychazime, musime vysvétlovat pochybeni svému §éfovi atd.) nebo
chronicky. Chronicky stres trva déle a negativné pisobi na nase celé télo
i mysl a dlouhodobé miize vést k riznym onemocnénim. I proto je uzitec-
né umét s nim ,,spravné nalozit*.
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2.2 Stresové reakce S I

Kazdy z nds vnimdme stres subjektivné,

mame individudlni schopnost odolavat

stresu a liSime se i v tom, co uZ vhimdame (

jako opravdu zatézové a co je pouze nepii-

jemnost, kterou musime absolvovat, ale nepocitujeme

ji jako omezeni. Rikame, e kazdy z nas m4 jinou odolnost (vice

k tématu odolnosti formou videa viz »- internetové zdroje v literature této
prirucky). Je rozdil mezi béznou stresovou situaci (napf. rozhovor s ne-
pfijemnym klientem, navstévou lékare nebo karanim od nadfizeného)
a udalosti, ve které nam jde o zivot, je ohrozeno nase zdravi nebo nam
nékdo ublizil (fyzicky nas napadl, zptisobil nam dopravni nehodu, stali
jsme se obéti trestného ¢inu nebo ucastnikem teroristického ttoku ¢i val-
ky apod.). V takovém pripadé se dostavi reakce naseho téla, mysli i chova-
ni, ktera nas miize dost zaskocit, nepocitame s ni a neumime si ji vysvétlit.
Mezi nadlimitni situace fadime jak ty zptisobené jednim stresorem, tak
fadou stresortl. MiiZe jimi byt i nahromadeéni ,,béznych kazdodennich sta-
rosti“ (Ktivohlavy, 2001, s. 171), které ¢lovék prestava zvladat.

Dle Paula Donalda MacLeana (1990) je nase prozivani a chovani vysled-
kem interakce t¥i vyvojovych fazi naSeho mozku, tj. nejstarsiho tzv.
plaziho mozku (mozkovy kmen), dale limbického systému (stfedni mo-
zek) a vyvojové nejmladsiho neokortexu (Seda kiira mozkova). Priblizeni
jejich fungovani nam pomuize lépe osvétlit zpracovani stresu (k tzv. mode-
lu trojjediného mozku a vyznamu emoci formou videa viz opét interneto-
vé zdroje v literature této prirucky).

Plazi mozek dokaze rozlisit bezpeci od nebezpeci, ptipravi nds na obran-
nou ¢i uto¢nou reakci, a kdyz je tfeba, pomtize nam ochranit sebe, nase
blizké nebo nas majetek. Velmi casto nas vede k bezprostiedni télesné/
[fyzické reakci. V socidlnich situacich je odpovédny za to, ze nékomu
podame ruku, zamavame mu, nebo ho odstr¢ime ¢i udélame krok zpét
v momenté, kdy si chranime vlastni prostor.

Limbicky systém je zodpovédny za nase emoce a osvojovani si zkuse-
nosti. Diky nému vime, Ze nam je néco ptijemné, coz vhimame jako poté-
$eni nebo nepfijemné a to je stres. Neumi rozliSovat souc¢asnost, minulost
a budoucnost a neuplatnuje logiku. Pokud dostate¢né nezpracujeme nase
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nepiijemné zazitky a zklamani ze svého Zivota, nase trapeni ¢i pripadné
trauma, muze pusobenim limbického systému dojit k pretizeni mozku
a my pak miizeme pocitovat priznaky stresu stejné jako v ptivodni situaci
tfeba i po nékolika letech.

Neokortex v sobé nese rozumné uvazovani, analyzu, hledani feseni,
ted, volni chovani a moudrost. Pro zvladnuti hlubokého stresu ¢i traumatu
je dulezité, aby se limbicky systém funkéné propojil s neokortexem. Jediné
tak je mozné, aby se dostatecné zpracovaly emoce a uchoval se obsah pro-
zitého. Zaziva-li nékdo silné emoce v dtsledku traumatu, nepomtizeme
mu, budeme-li apelovat na rozum a logiku. Pocity se rodi v limbickém
systému a ten nas nuti bud utikat, bojovat nebo ,,zamrznout® (apatie, odo-
sobnéni od emoci). Predstavte si situaci, kdy nékdo kfici, breci, je v Soku
a my bychom mu feKkli, uklidni se. Nefunguje to a ani nemfiZe, pravé z po-
psanych divodi. Pokud ho ovéem zaméfime na vlastni dychani a on se
zhluboka nadechne a vydechne, propoji télesné, emocionalni i racionalni
neuronové okruhy a jeho nasledné chovani (jako vysledek védomé synté-
zy) tak muze byt vice kontrolované, komplexni a autentické.

Byt v kontaktu s vlastnim télem, emocemi i my$lenim nam pomaha ne-
jenom adekvatnéji reagovat vici druhym, ale také se lépe vyrovnavat
s vlastnim stresem.

Jednim z moznych déleni stresové reakce je déleni na aktivni a pasivni
reakci (Appel-Schumacher, 2003).

Clovék pii akutnim stresu mtize zdstat velmi aktivni a v takovém piipadé
se u ného projevuji zpravidla tyto specifické reakee:

Na trovni téla - napf. tézknou mu nohy, bije mu zrychlené srdce,
poti se, Cervena, tfesou se mu ruce, boli ho bticho, citi napéti.

Na urovni emoci — napt. mluvi hlasité, kri¢i, nadavd, ma zlost nebo

7

se smé&je a vtipkuje, zlehc¢uje situaci, nepfipousti si, ze situace je vazna.

Na trovni mysleni — napt. mysleni se zrychluje a stava se az
chaotické (tzv. myslenkovy trysk).

Na urovni chovani — napf. mtze byt agresivni, do néceho kopnout,
né¢im hodit, hife koordinuje svoje pohyby, nezvladne vydrzet na
jednom misté, musi chodit, néco resit, organizovat, premistuje véci.
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Clovék pti akutnim stresu ale mtize také zistat pasivni, coZ se projevuje
nasledovné:

Na trovni téla - napt. je v utlumu, ma slabou mimiku, je bledy,

uziva nauceny usmeév, aby si ,,zachoval tvar, ma ledové nohy, ruce,
ma pocit zamrznuti.

Na urovni emoci - napt. nemuze plakat, nechce nebo nemize mluvit,
ma pocit odosobnéni, Ze se ho situace netyka, plyne mu ¢as jinak,
neciti nic.

Na trovni mysleni — napt. mysleni se zastavi
(myslenkovy blok, ,,okno®), objevuji se negativni myslenky
a myslenky utocici na hodnotu vlastniho ega

(»to nezvladnu, to nedam, nestojim za nic...“).

Na trovni chovani — napft. pocituje ztuhlost,
jdou na ného mdloby, ztistava na jednom mistg,
nemuze se primét cokoli udélat, nesoustredi se.

Stézejni je, zda nam nase vlastni stresové reakce pomahaji se s nastalou
situaci uc¢inné vyrovnat. Aktivni stresova reakce vede castéji k mobili-
zaci a akci. Clovék je ve stresu, ale nikoliv v dysfunkci, ztstava v kon-
taktu s realitou a je aktivni. OvSem v situacich, kdy je pusobici stresor
nadlimitni, nebo stres trva prilis dlouho, zacinaji prevlddat negativni
dopady stresu. V takovych chvilich mtizeme mit tendenci vice podléhat
pasivni stresové reakci, ktera je spojena s dysfunkci, bezmoci a pozdéji
az apatii.

Pfi akutnim stresu mize mit ¢loveék rizné neobvyklé prozitky, jako je
jiné vnimani ¢asu (ktery se subjektivné zpomaluje nebo zrychluje) nebo
zvy$ena citlivost vici sluchovym, ¢ichovym a jinym vjemtim.

Miize mit tzv. tunelové vidéni (Dirkin, 1983), kdy se zaméfi velmi tizce na
jednu oblast, tzn., Ze fesi jednu konkrétni véc nebo saim sebe a nevnima
jinou perspektivu. Je napriklad ve zvy$ené mife empaticky nebo pomaha
druhym a prehlizi pfitom vlastni bazalni potieby, zapomina jist, pit a od-
pocivat, ackoliv dodrzovani pravé téchto nezbytnosti by pomohlo nejlépe
redukovat svij vlastni stres. V akutni reakci na stres mame také snizenou
citlivost viici bolestivym podnétiim, takze si tfeba nemusime uvédomo-
vat, Ze jsme zranéni.
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Pfivyrovnavani se se stresem muze byt velmi dulezité, jaky vnitini postoj
k témto neobvyklym prozitkiim zaujmeme a jak je interpretujeme.

Rada lidi mtize mit pocit, Ze je to jako by se zblaznili, sledovali sami sebe
ve filmu, méli dojem, Ze se jich to nemuze tykat. Ptaji se, pro¢ se to stalo
zrovna mé? V takovém pripadé nas nase reakce zaskoci, ackoli jsou nor-
malni odpovédi téla a mysli na nenormalni situaci. Nasledné se zvysuje
nase psychické napéti, objevuji se pochybnosti, strach, panika, dostavame
se do ,,bludného kruhu stresu“ (Psychologick sluzba Armady CR, 2020).

Mnohem vice podptirny je postoj, kdy se nam podafi vlastni reakce pri-
jmout, uvédomit si, Ze odpovidaji situaci a nejsou nenormalni. Reakce
muzeme nasledné nechat probéhnout a zaroven se jiz soustfedit na ales-
pon omezené aktivni zvladani nastalé situace. Abychom vlastnim reakcim
porozuméli a pochopili je, a aby nas naopak nadbyte¢né nezneklidnovaly,
je nékdy dobré akceptovat i vysvétleni situace od odbornika na dusevni
zdravi, jako je psycholog, psychoterapeut nebo psychiatr.

2.3 Trauma

S nejvétsi pravdépodobnosti jste nékdy slyseli lidi fikat, ,,mdm z toho trau-
ma“. Tak jako pro kazdého z nas jsou zdrojem stresu jiné faktory, tak by
kazdy z nas za trauma mohl povazovat néco jiného. V praxi je dobré od-
lisit stresovou reakci a trauma. Psychické trauma je niterné, hluboké,
psychické zranéni (Schellong et. al., 2021), které ma dopad na nas Zivot
v oblasti téla i duse. Pri¢inou vzniku traumatu muze byt udalost jak jed-
norazova, tak trvajici dlouhodobé. Podstatou je zasah do nas samych, do
celistvosti nasi psychiky a osobnosti. Zpravidla jde o udélosti ohrozujici
nase zdravi ¢i zivot, nebo také situace, kdy jsme tfeba primymi svédky
ohrozeni zivota nékoho jiného.

Za traumatizujici udalosti se povazuji ty, které jedince zasahnou ndhle,
necekané, jsou désivé, podnécuji k boji o vlastni preziti ¢i zachranu zivota
nékoho jiného. Zpravidla se dostavuje tzv. pocit ,,vypdleni scény“(Cirtkova,
2006), kdy ¢lovék ma na udalost velmi silnou zivou vzpominku a nutkavé
se mu vybavuji detaily ¢i aseky prozitého. Vlivem takové situace nasledné
zacne rozdélovat svij zivot na situaci pred traumatizujici udélosti a po ni.
Podstatné je rici, ze i pres negativitu, intenzitu prozitki a jejich potenci-
alni nicivost se i takové situace daji zvladnout. Je viak potfeba nespoléhat
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»jen’ na cas, ale jit pomoci trochu naproti. Pfi traumatu jsou v ohroze-
ni nase zasadni presvédceni o svété, ve kterém zijeme, konkrétné pocit
vlastni nezranitelnosti (mné se to preci nemuze stat), predstava o hodnoté
sama sebe, srozumitelnosti svéta (chapu to, co se kolem mé déje) a pocit,
ze mohu ostatnim davérovat. Ti, kdo si projdou nicivou situaci v podobé
traumatu (valkou, ohrozenim zivota, nasilim apod.) potfebuji porozumét
tomu, co se stalo (Cirtkovd, 2000; Velikovska, 2016).

Prozita udalost vede k pfehodnoceni dosavadniho zpisobu zivota, ¢lovék
zacne vidét nékteré véci jinym zptisobem a napf. zméni sviij hodnotovy
systém. Pokud se podafi trauma zpracovat, neznamena to, ze clovék za-
pomene, co se mu stalo, ale prozitou udalost zaradi do svého Zivota jako
zalezitost, ktera v ném uz nevzbuzuje tak akutni emoce (velmi prenese-
né feceno, jako byste si predstavili fotku, ktera piivodné méla ostré barvy
a ty pomalu blednou - stejné tak emoce prestavaji mit takovou intenzitu).
Potom o takové udélosti clovék dokaze mluvit a vidi Zivot z jiné perspek-
tivy, coz miize znamenat i to, Ze se tfeba nerozciluje nad malichernostmi,
které resi ostatni a jsou schopni se kvli nim i hadat (uvédomi si napfti-
klad, ze nepottebuje moderni vymozenosti, vi, ze zivot ditéte je nejdiilezi-
téj8i a pak je jedno, jak drahy md mobilni telefon, nebo jakou barvu bude
mit nova sedacka v obyvaku apod.).

Traumatem nemusi byt jen extrémni zkusenost ¢i zazitek na hranici zivota
a smrti. Stejné jako kazdy zazivame stres, muize si kazdy z nds nést téz-
ké vzpominky z minulosti, které nds ovliviiuji v soucasném Zzivote, i kdyz
si tfeba neumime vysvétlit, pro¢ tomu tak je. Ovliviiovat nas miize napf.
nepfijemna nezpracovana vzpominka z détstvi. Muze ji byt kfi¢ici mat-
ka, matka, ktera dité neobjala v moment¢, kdy pottebovalo utésit, nepti-
$la na jeho vano¢ni besidku, nechala ho ¢ekat jako posledniho ve skolce;
nebo otec, ktery na dité kladl nepfimérené naroky pri sportu, huboval mu
v puberté, zakazoval ¢i prikazoval néjaké véci a mohli bychom jmenovat
spoustu dal$ich prikladi. V takovych chvilich se jedinec citil osamocen,
bal se, nevédél, co ma délat, pripadal si ztraceny, ponizeny, nemilovany.
Takovy zazitek mtize nasledné v Zivoté vést k urcitému vyhybavému cho-
vani, kdy nechodime na podobna mista, nechceme se divat na filmy s ur-
¢itou tématikou, mame strach, nevétime si. Zpravidla se k témto zazitkim
vazi i emoce a intenzivni prozivani. A muze nds to provazet cely Zivot.
Potom na podobné situace miizeme reagovat nepfimérené nebo zptiso-
bem, ktery prekvapi nase okoli, ale i nas samotné. Ti z vas, kdo zhlédli
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film Pretty woman s Julii Roberts, si mozna vzpomenou na scénu, kdy
Richard Gere fika ve vané vétu: ,,Zazlival jsem mu to (mysli svého otce)
a tato véta mé u psychoterapeuta stdla deset tisic“. Podstatou tohoto sdé-
leni bylo, Ze postava ve filmu ziskala vysvétleni — objeveni pti¢iny svého
chovani nebo, co ma na jeho dne$ni reakce vliv, z ¢eho mohlo pramenit
jeho trauma. Podstatou, pro¢ to tu zde uvadime je (velmi zjednodusené
feceno), ze si diky terapii ¢lovék mize ,,zvédomit“ obsahy z nevédomi,
zapomenuté pocity, vlivy, které ptisobi z minulosti na nase jedndni, které
pro nas mohlo byt dosud nepochopitelné. Ne vzdy tomu, co a pro¢ nas
ovliviiuje, miizeme prijit ,,na kloub", ale zpravidla to je uzite¢né, i kdyz to
nemusi znamenat, Ze své reakce zménime.

Po traumatickém zazitku je dtilezité nezlstat na prozité sam, sdilet svoji
zkusenost v bezpeéném prostiedi, nebat se vyhledat odbornika a spo-
lu s nim najit zpiisob, jak trauma zpracovat. Pomaha také zachovat bézny
rezim denniho fungovani, jist, pit tekutiny (nikoli alkohol), odpocivat, vy-
konavat rutinni véci. Neni ostudou si poplakat (kdyz clovék place, tak se
télo i duse 1é¢1, télo vyplavuje v slzach stresovy hormon), poslouchat svoje
télo. Je dobré obecné nepiepinat své sily, nebyt na sebe zbytecné prisny,
nehledat vinu u sebe, umét se odmeénit mali¢kosti, Zit pritomnosti.

Zpravidla ¢lovék po tragické udalosti projde nékolika fazemi vyrovna-
vani se (Kiibler-Ross, 2015):

1) Faze Soku a popfieni, kdy nechce véfit, co se stalo
(»to neni pravda®).

2) Faze hnévu, kdy se zlobi, Ze se to stalo jemu
a vnima to jako nespravedlivé.

vy

3) Faze smlouvani, kdy clovék zoufd, véri, ma nadéji
a tyto emoce se stridaji.

4) Faze zoufalstvi, kdy prevazuje smutek az deprese
nad nadéji a perspektivou.

5) Faze vyrovnavani se a smifeni, kdy clovék prijme situaci
a snazi se vécné fesit nasledky situace.
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Pfi naro¢nych situacich hraje roli to, co si pfi nich osoba zazila, zda ohro-
zeni bylo jednorazové ¢i dlouhotrvajici, v jaké etapé Zivota k nim doslo
a zda doty¢ny mél zdroje, jak je zvladnout (zdrojem miize byt rodina, pra-
telé, prace, konicky, odbornd pomoc...). Rozhodujici mize také byt, zda
to byla jeho prvni takto naro¢na zkusenost nebo ma za sebou jiz z minu-
losti dalsi traumatizujici zazitky a zda napt. trpi néjakou dusevni ¢i fyzic-
kou nemoci (Vodackova et al., 2002).

Specifickym typem traumatu je vale€né trauma. Diive v textu jsme si
jiz priblizili situaci migrantt, jejichZ prozita traumata jsou velmi tézka.
V ramci Integrovaného zachranného systému mame zkudenosti s po-
skytovanim psychosocialni pomoci a posttraumatické péce na KACPU
(Krajské asistenéni centrum pomoci Ukrajiné). Migranti potfebovali
a stale potfebuji predevsim dostatek informaci. UzZite¢né se jevila i vysvét-
leni zptisobti, jak mluvit o valce s détmi nebo se svymi rodici a vysvétlit
jim, co se déje. Poskytovana krizova intervence, respektive prvni psychic-
ka pomoc spocivala ve stabilizaci jejich stavu, kdy byli vycerpani, unaveni
a zili v nejistoté. Museli se potykat s obavou o své blizké, ktefi ztstali ve
svych domovech, fesit rozdéleni rodin, ztratu kontaktd se svymi blizky-
mi (Vyro¢ni zprava, 2022). Déle se vyrovnavali s tim, Ze nevédi, kde jsou
jejich pribuzni, sledovali v aplikacich v mobilnich telefonech vyhlaseni
poplachu ve své zemi a prozivali stres, co s jejich blizkymi je, zda prezili.
Museli pfijimat tragické zpravy z domova a fesit, jak zit v novych podmin-
kach. Se snahou pomoci migrantim v jejich nelehké situaci souvisi i pro-
zivani emoci na strané Grednikd, prislusnikd Integrovaného zachranného
systému a dalSich osob, které se podileji na jejich integraci. Mdme na my-
sli napt. i pocit zbyte¢nosti nebo frustrace z prace s migranty v situacich,
kdy si migranti vynucuji nadstandardni sluzby nebo se snazi nabizenou
pomoc jakkoli zneuzivat. Takové jednani zpravidla vede k emoc¢né vyhro-
cenym situacim a naro¢né komunikaci.

P1i poskytovani prvni psychické pomoci jsme méli moznost sledovat rtiz-
né typy chovani u migrantd. Néktefi prijeli pouze s igelitovou taskou, byli
vdécni za vlidné slovo, jidlo, piti, véci pro své malé déti, neméli pro né
napt. kocarek, pleny, potfebovali zazemi pro nakojeni svych miminek.
Na druhou stranu jsme vidéli i osoby, které se chovaly drze k urednikiim,
policistim i hasi¢im. Vyhybaly se stéZejnim stanovistim, na kterych se
fedila nabidka prace, vyfizeni zdravotniho pojisténi apod. Nékolikrat jsme
byli svédky rozhotceni z toho, Ze poskytnuté ubytovani nenabizelo vifivku
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nebo internetové pripojeni. Ano, i takové pripady se opravdu odehraly.
S postupem casu se miize stat, Ze lidé, ktefi pracuji s migranty a jsou svéd-
ky napt. zneuzivani pomoci, arogance a vynucovani si nadstandardniho
chovani, pocituji vztek ze zbyte¢nosti nabizené pomoci, jsou vycerpani
z neefektivni komunikace a mohou zazivat bezmoc nad systémem pomo-
ci jako takovym.

Nemalé komplikace zptsobuje i jazykova bariéra. Je velky rozdil, pokud
na nékoho mluvite, modulujete hlas, snazite se vnimat empaticky jeho
slova, korigovat tempo feci a poté vam do rozhovoru vstoupi tlumocnik,
ktery sice ovlada re¢ vaseho klienta, ale reaguje vécné, bez empatie a pre-
klada stroze vétu pouze obsahové. To miize zptisobovat dalsi komplikace
v dorozumivéni a vy pak ztracite kontrolu nad rozhovorem. Rada tlumo¢-
nikid - rodilych mluv¢ich, zejména v pocatcich pomoci migrantéim, sama
patfila mezi zasazené osoby, s pfirozenymi vazbami na svoji zemi a oba-
vami o své blizké. I tltumocnikiim se v rozhovorech pfipominala jejich
nezpracovana témata, kterd nasledné meéla vliv na jejich bezprostiedni
chovani a prozivani.

Pokud jsme psali o traumatu z pohledu jedince, nesmime zapomenout
také na pojem tzv. kolektivniho traumatu, kterému se vénuje odborna
literatura. Historicky zaklad kolektivniho traumatu mtizeme nalézt v sou-
vislosti s psychickymi nasledky mnoha vojakii po prvni svétové valce poté,
co u nich byly sledovany nasledky zazité hrizy, strachu, situaci, kdy byli
vystaveni riziku smrti (Tomasek, 2007). Pokud hriizy, pocity bezmoci, ne-
$tésti a dal$i extrémni zazitky nezasahnou pouze jedince, ale velké skupiny
osob (Preiss & Vizinova, 1999), 1ze pouzit pravé pojem kolektivni trauma.
Lidé v takovych chvilich o prozitych zazitcich hovori, sdileji je, probihaji
informace v médiich a néasledky dopadaji na spole¢nost. V té nasledné
mize dojit k mnoha zméndm, jsou ovlivnény dosavadni socialni vazby,
muze byt otfesena divéra v jednotlivé instituce, mtze dochazet k ndzoro-
vym odlisnostem, které mohou rozdélovat spolecnost apod. V takovych
momentech se nemluvi o psychickém traumatu, ale o traumatu kolektiv-
nim (Tomasek, 2007).

Osoby, které jsou nuceny opustit sviij dosavadni zptisob zZivota a domov
kvuli valce, prirodni katastrofé, mimoradné udalosti ¢i dal$im sociokul-
turnim vlivim mohou prozivat silnou traumatickou zkusenost. Schellong
et al. (2021) uvadeéji, ze uték zpravidla znamena delsi casovy usek, pri
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kterém mohou byt nadéle ohrozeni na zivoté nebo prebyvat v nehostin-
nych podminkach. Po prichodu do bezpeci u nich lze zaznamenat tzv.
»postmigracni zdatéz“ (Schellong et al., 2021, s. 258). Ta souvisi s vyfizova-
nim zadosti o azyl, provizornim ubytovanim, hleddnim lékatské péce, za-
méstnanim, vyfizovanim raznych povoleni apod. Schellong et al. (2021)
radi mezi psychicky zatézové a rizikové faktory ,ztrdtu dilezZitych vztahii,
ztrdatu zndmého kulturniho prostiedi, nutnost uceni

se nového jazyka, novou profesni orientaci, neuznd-

ni kvalifikace, podporu ptibuznych v zahranici atd.“

(s. 258). Zaroven tito autofi upozornuji, ze zkuse-
nosti z migrac¢ni viny mohou ovliviiovat psychicky
vyvoj i v nasledujici generaci, coz opét souvisi s té-
matem kolektivniho traumatu.

Na tomto misté uvadime odkaz na prezentaci vé-
novanou kolektivnimu traumatu, kde mutiZzete na- ==
lézt dalsi informace: » https://pocketproject.org/.

2.4 Stres na pracovisti

Uz jsme si popsali specifické zatézové faktory pri praci s klienty, vysvetlili
jsme zakonitosti stresu, stresovych reakei a odlisili jsme stres od traumatu.
Jak to ale vypada v praxi? Jak vnimame stres v pfimém rozhovoru s klien-
tem nebo pri spolupraci s kolegy na pracovisti?

Podivejme se nejprve na situaci s klientem. Pfedpokladejme naptiklad, ze
mate za ukol klientovi-cizinci vysvétlit, jak ma vyplnit prislusny formular.
Nejprve ho privitate u sebe v kancelari, usméjete se, podate si ruce, nabid-
nete mu sklenici vody a usadite ho na zidli. Poté na stil pred néj polozite
formulaf. Snazite se mu vse vysvétlit klidné, vécné a jednoduse. Formular
je ale celkem obsahly, vase instrukce je stale slozitéjsi (pro klienta, vam to
jiz, diky zkusSenosti, tak pripadat nemusi), vée komplikuje jazykova ba-
riéra a ztizené porozumeéni na strané klienta. Snazite se zacit znovu, ale
klient je nervdzni, za¢ne byt nesoustiedény, divat se do telefonu. To vas
trochu roz¢ili a pomyslite si: ,,UZ abych to s timto klientem mél/a vytizené.“
Zvysite hlas, abyste opét ziskali jeho pozornost a zduraznili ve sdéleni to
podstatné, klient se ohradi, pro¢ na ného kficite, zveda se a odchézi. Jste
nastvani, ale nechavate si to pro sebe, jen lehce zakroutite hlavou, protoze
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vas klient pravé pripravil o dvacet minut casu, které jste mohl/a vénovat
jinému, vice motivovanému, klientovi.

V kazdém rozhovoru (Schulz von Thun, 2005) je zahrnuta rovina obsahu
(vécna stranka rozhovoru - v tomto pripadé vyplnéni potiebného for-
mulare), vztahova droven (svou rec¢i a chovanim vytvarime s klientem
vztah - privitdnim jste projevil/a zajem o klienta a ucast, volil/a jste klidny
ton hlasu, byl/a jste trpélivy/a, nasledné jste zazil/a lehké zklamani, kdyz
komunikace vazla a kdyz se klient zacal divat do telefonu, vnimal/a to jako
jeho nezajem, v té chvili ve vas zacal nartstat vztek a podvédomé jste si
sam/sama pral/a mit uz rozhovor za sebou, zvysil/a jste hlas, klient se ohra-
dil a odchazi, misi se ve vas vztek a tleva), apel (to, co po klientovi pozadu-
jeme, co chceme, aby udélal - tj. aby projevil osobni zajem o vyplnéni for-
mulafe a idealné sam zacal formular aktivné a spravné pod vasim vedenim
vyplnovat) a sebevyjadieni (davame najevo svoje psychické rozpolozZeni,
naladu, tén hlasu apod. - v tomto pripadé jste nejdfiv projevil/a ismévem
a vielym podanim ruky zdjem a odhodlani k navazani ptijemného vztahu
a atmosféry — a pozdéji pro zménu zklamani zakroucenim hlavy).

Vétsina vzdjemnych nedorozuméni a zatézovych momentl vznika
s klientem na vztahové Urovni. Vnitiné hodnotime jeho chovani (cas-
to i neverbalni komunikaci) a podvédomé mu také pripisujeme jisté po-
vahové rysy (tzv. implicitni teorie osobnosti). (Hayesova, 2000). Pokud se
jedna o cizince, da se predpokladat, ze pripadnych nedorozumeéni bude
jesté vice.

Jak ndm vlastné miize nase povédomi o zdkonitostech stresu a traumatu
pomoci v pfimé praci s klientem? Ptipustte si, Ze v prvni chvili nevite, co
véechno klient zazil v uplynulém obdobi svého Zivota, cemu musel celit.
Vzhledem k zivotnim okolnostem klienta mizete predjimat, Ze tento nese
vy$$i miru zatéze a stres se bude projevovat v jeho prozivani a chovani.
Do komunikace se bude promitat také jeho aktudlni fyzicky stav (unava,
vycerpani, nesoustfedénost) a emocni rozpolozeni. Muze naptiklad re-
agovat prehnané emotivné, nebo rovnou negativné (véetné toho, ze mu
také muzete chovanim a vzezfenim pripominat nékoho, ke komu nemél
zrovna vrely vztah). Na zakladé rozhovoru se mu mtize béhem okamziku
zpritomnit nezpracovana negativni zkusenost, muze mit strach, anebo ho
zrovna pred prichodem do vasi kancelafe jednoduse nastvala manzelka
nebo $éf uplné jinou zalezitosti a jesté ho, napt. pred schizkou s vami,
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zastavila policie a dostal pokutu. Také nevite, zda si klient neprozil pred
kratkou dobou traumatickou udalost, nemutzete védét, ze Gtlum jeho
emoci, nepfitomny vyraz, nejista fe¢, roztrzitost, neschopnost splnit tikon,
ktery po ném chcete, pla¢ apod. viibec nesouvisi s ifednim jednanim, ale
tim, Ze zazil néco, co presahuje béznou lidskou zkusenost. Nevytvarejte si
o klientovi fale$né minéni na zakladé jeho chovani, nehodnotte ho a ne-
pripisujte mu unahlené povahové a charakterové vlastnosti.

Ve je jeste slozitéjsi, kdyz napriklad nemame dostatek relevantnich infor-
maci, sami se necitime dobfe (Gnava, stres, vycerpani, nesoustfedénost,
nemoc...), FeSime zalezitost, ktera je pro nas tézka (ozivuje nase vzpomin-
ky, doty¢ny nam pfipomind nékoho, kdo nam ublizil...), nebo jedname
s »problémovym klientem®, jehoz povahové a charakterové rysy skute¢né

nejsou privétivé (napi. chova se arogantné, bez respektu, vyhrozuje, nada-
va, snazi se zneuzivat systém...).

Pokud vime, ze nas ¢ekd napf. nepfijemny rozhovor ¢i si okolnosti zada-
ji jiny, neZ zazity pristup, vénujme ¢as navic pfipravé a zhodnotme
své vlastni moznosti a hranice. Je jisté dobré projevit klientovi zdjem
a ucast, ale zaroven je zadouci regulovat vlastni emoce, drzet hranice
v kontaktu a takovy vnitfni postoj, abychom nebyli klientem zranovani
nebo manipulovani. MiZe nam v tom pomoci tfeba nékolik nasledujicich
doporuceni:

Shromazdéte si co nejvice informaci (o problému, situaci, klientovi...).
Ujasnéte si, ¢eho chcete v rozhovoru dosahnout, co je jeho cilem.

Rozhovor spravné nacasujte
(abyste méli prostor, klid bez vyrusovani).

Postarejte se sim/a o sebe, abyste se citili komfortné
(dojdéte si na toaletu, najezte se, napijte, zkuste se zklidnit).

Neptijemné véci sdélujte ,,mezi ¢tyfma ocima®

Promyslete si postup, véty, které miizete pouzit — dilezité je
byt sam sebou, uzivat slovni obraty, které vam jdou ptirozené.

Nechte druhého sdélit sviij uhel pohledu,
nechte ho vysvétlit sviij postup.
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Vyhnéte se ironii a bagatelizaci.
Pokud né¢emu nerozumite, neobavejte se zeptat.

Snazte se aktivné naslouchat (to znamena plné se soustfedit na tady
a ted, nepremyslet nad tim, co napf. musim jesté zaridit ¢i stihnout).

Pokud citite, ze rozhovor emocionalné ,,neustojite®,
pozadejte klienta o preruseni rozhovoru, omluvte se ze situace
a vyzadejte si zastoupeni kolegou/kolegyni, je-1i to mozné.

Smysluplné rozhovor ukoncete.

Kdyz odhlédneme od primé prace s klienty, je nedilnou soucasti pracov-
ni z4téze také stres, ktery vznika v kolektivu spolupracovnikd. I zde
nam mohou vyse uvedend doporuceni prijit vhod. Jsme tym lidi, kteti
spolu musi vychazet, domlouvat se na spole¢nych pracovnich postupech,
sdilet zaujeti pro véc. Oporu a zastani hleddme nejen u svych kolegt, ale
i u svého nadrizeného. V radé instituci se v dne$ni dobé musi vykonavat
mnoho administrativy, ufednich postupti, dodrzovat fada legislativnich
natizeni apod., coZ jsou zélezitosti, které jen tézZko mizeme ovlivnit. Tudiz
je musime plnit, i kdyZ jsou naro¢né z hlediska ¢asu i odbornosti a ¢asto
nam paradoxné ubiraji ¢as na pfimou praci s klientem. A to je bezpo-
chyby velmi ndro¢né a setkava se to s nepochopenim ze strany klienta.
Stava se, zZe agenda, kterou musime vyfidit, narfistd a na pracovisti je stej-
ny pocet osob, jako v dobé, kdy té agendy bylo méné. Bez personalniho
posileni musime vykovavat vice tikonti, obslouzit vice klientt, ktefi pfi-
chazeji, mame na né méné Casu, a pritom se jim chceme kvalitné vénovat.
Nemame cas vyridit emaily a dal$i pokyny, vzristd tlak na praci a ¢asovy
stres. Velmi snadno se tak clovék dostane do napéti, mize zacit pocitovat
télesné priznaky unavy, horsi se koncentrace, hromadi se stres, vzrusta
chybovost, ubyva trpélivost s prichazejicimi klienty, muze se zvysSovat na-
péti mezi kolegy, vzrusta pocit nespravedlnosti napt. v odménovani vy-
konané prace, narusuje se kolegialita a dalsi a dalsi projevy. Co potom
zaméstnanec v takové situaci mtize udélat? Zacne striktné dodrzovat pra-
covni dobu, udéla jen nezbytné nutné povinnosti, zadnou praci navic, jak
se rika ,,pracuje do vyse svého platu®, za¢ne pochybovat o smyslu své pra-
ce. Miize pocitovat nechut k praci, zije v napéti s kazdym prichodem do
prace, ztraci energii, neni nijak tviirci a zacina byt tfeba i méné privétivy
ke klientim...
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Pii dlouhodobém vystaveni takovym pod-
minkam se pracovnik muze dostat do stadia tzv.
syndromu vyhofeni (Kebza & Solcové, 2003). s :

Ten zpravidla mtiZe nastat sndze u osob pracu-

jicich s druhymi lidmi, zejména tehdy, kdy na

zacatku jejich pracovani kariéry byly svoji pra-

ci uchvaceny, vénovaly ji veskery Cas a ener- (

gii a na ukor prace zanedbavaly své rodinné

a pratelské vztahy a konicky. Pokud takovy ¢lovék ma

nakroceno k syndromu vyhoteni, najednou zjistuje, zZe skrz své sou-
stfedéni jen na praci se vztahy k jeho blizkym osobam zasadné narusily.

Zamyslete se a odpovézte si stru¢né na nasledujici otazky:
Co vam prinasi na pracovisti dobry pocit?
Co vam vyhovuje?
Co vam vyhovuje méné?
Co vam nevyhovuje viibec?

Pfinasi vam vice pracovniho stresu pfima prace s klienty
nebo souziti v pracovnim kolektivu?

Bez ¢eho/koho si nedovedete predstavit svoji praci?

Jak na sobé poznate, ze uz toho je dost?

Co vam pomaha, kdyz uz nemuzete?

2.5 Moznosti zvladani aktualni stresové situace

Nastal ¢as polozit si stéZejni otazku. Jak se nejlépe zachovat, kdyz se dosta-
nu do stresujici nebo az traumatizujici situace (pracovni/zivotni) a nevim
kudy kam?

Snazte se nejprve nahlédnout na vasi situaci jako celek, vytvofit si od ni
urcity odstup, ziskat nadhled. Co je v této chvili nejvyraznéjsim ptisobi-
cim stresorem? Je stresorti vice? Je mozné nyni nebo v dohledné dobé tyto
stresory oslabit? Pokud ne, nebo jen velmi omezené¢, zamérte se predevsim
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na tzv. analyzu vlastni stresové reakce. Vyuzit k tomu mizete napti-
klad diagram, ktery najdete v pfilohach této prirucky (viz » ptilohu ¢is-
lo 3). Uvédomte si a pfipadné i zapiste, jak se stres negativné projevuje ve
vasem téle, emocich, myslenkach a chovani (podrobnéji jsme se témto
projeviim vénovali b v kapitole 2.2). Uvédoméni si reakci je prvnim kro-
kem k jejich moznému ovliviovani. Dale si vybavte, jaké vlastni zvladaci
strategie obvykle pouzivite pro mirnéni projevi stresu v jednotlivych
oblastech, muze se jednat napt. o nékteré z nasledujicich strategii:

Télo - sport, chiize, masaz, sauna apod.
Emoce - poslech hudby, ¢etba, spole¢na vecere apod.

Myslenky - zaméstnat mysleni, autosugesce (,,Zvladl jsem uz horsi
véci, nejsem na to sam), utfidit a sepsat si myslenky apod.

Chovani - ,pocitat do deseti®, zména prostredi,
zavolat blizké osobé apod.

Pravdépodobné mate vlastni kombinovanou strategii, ktera piisobi na
vice oblasti najednou a ktera se vam v obdobich spojenych s prozivanou
zatézi osvédcéuje (napt. dlouha prochazka do prirody se psem).

Analyza aktudlni stresové situace, vlastnich projevii stresu a vlastnich
zvladacich strategii a nasledné aktivni a cilené vyuziti téchto strategii jsou
dobrym prvotnim zptisobem aktivniho vyrovnavani se se stresem.

Samo o sobé to ovéem nemusi stacit a v takovych chvilich:

Hledame nové a komplexnéjsi strategie, coz ovsem vyzaduje

nasi dalsi energii a odhodlani. Jako nejvhodnéjsi se ukazuji
osvédcené strukturované pristupy, jako jsou naptiklad fizena
relaxace, seberegula¢ni cviceni, nebo autogenni trénink (pro ukazku
seberegulacnich cviceni formou videa viz » internetové zdroje

v literature této prirucky).

Aktivnéji vyuzivame podpiirné zdroje ve svém okoli (rodina,
pratelé, volnocasové aktivity, vira apod.)

Zamérme se nyni pravé na zdroje podpory. Jako metafora vyznamu a vza-
jemné provazanosti riznych oblasti nasi podpory nam mize poslouzit
obraz zidle (upraveno podle: Pokorna, 2020, internetové zdroje).
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rodina

Na obrazku je zidle, ktera ma ¢tyfi nohy. Kazda z nohou symbolizuje jed-
nu oblast naseho Zivota — prvni noha rodinu a rodinné vztahy (trave-
ni spole¢ného ¢asu, pomoc, blizkost atd.), druhd noha nase zaméstnani
(pracovni prostfedi, kolegialni vztahy, smysl prace...), tfeti noha nase
konicky, zaliby, to cemu se vénujeme ve volném case a ¢tvrta noha nase
vztahy mimo rodinu (pratelé, kamaradi, znami...). Takto zobrazena
zidle pevné stoji, pokud funguji vSechny oblasti. Pokud se ndm pokazi
néco v jedné pomyslné noze zidle, zidle uz neni tak stabilni, ale stale uplné
nespadne. Symbolicky to znamend, ze pokud mame oporu v dalsich ob-
lastech a nedafi se nam v jedné, nemusi to byt tak ni¢ivé. Problém muze
nastat, pokud ¢lovek spoléha zasadné na jednu oblast. Predstavte si oso-
bu, kterd Zije pouze praci, pracuje prescas, vénuje praci veskery svij cas
a jednoho dne o praci prijde. Takovy ¢lovék se nevénoval rodiné nebo
ji viibec nemél, neodreagovaval se néjakou zalibou, neudrzoval kontakty
mimo praci. Jeho zidle byla vratka a nyni nestoji viibec. Je to pfirovnani
ilustrativni, ale funguje. Z hlediska dusevniho zdravi je efektivni mit vice
zdrojti opory, kdyz se nam v jedné oblasti uplné nedari.

Neékdy maji lidé obavu upozornit na to, Ze néco nefunguje. Snazi se, Ze vse
je v poradku, zvladaji, nemohou si preci dovolit Fici, Ze je néco nad jejich
sily nebo, Ze je néco osobné zasahlo. Pracuji do poslednich sil, nechtéji
na sobé dat znat, Ze je situace tieba tzv. ,rozhodila® Ta snaha zachovat si
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tvar — ve skute¢nosti spise kecovitou masku - se zdd profesné korektni,
ale o co vice se snazite predstirat, Ze vSe funguje jak m4, tim vice sil vam to
muze ubirat a pokud o sebe nezac¢nete (mysleno v tom psychickém slova
smyslu a vlastné i télesném) pecovat, tim rychleji se vase sily mohou vy-
¢erpat. Nutno dodat, ze neni ostuda pozadat o odbornou pomoc.

Co mi pomaha, co mGzu udélat sam pro sebe:




V zZivoté se bohuzel dostavame i do takovych naro¢nych situaci, kdy
nase bézné strategie zvladani stresu nefunguji, nemame silu a odvahu
hledat nové strategie a navic nenalézame ani dostate¢né zdroje podpory
ve svém okoli. Co si pocit v takovych chvilich? Nize jsou néktera dal-
$i doporuceni, kterd ndim mohou pomoci opét najit ztracenou zivotni
rovnovahu:

©® Neobavejte se o vlastnich starostech a neptijemnych vécech mluvit,
svéite se duvéryhodné blizké osobé, sdilejte v bezpe¢ném prostredi
své starosti, obavy, pochybnosti.

© Snazte se prijimat sami sebe takovi, jaci jste, téste se ze svych uspéchui
(i drobnych) a silnych stranek, budte shovivavi pfi posuzovani
vlastnich neuspéchi, slabin, nedostatki.

©® Nem¢jte vici sobé samym prehnana ocekavani, stanovujte si
postupné cile >
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Najdéte si béhem dne klidnou chvili na sebe, vnimejte vlastni potteby
(jak se citim, co chci, co mi schazi...).

Vénujte se tomu, co vas opravdu bavi, kazdy den alespon chvili, tfeba
jen v myslenkach.

Osvojujte si i systematické, pokrocilé a osvédcené zpisoby zvladani
stresu, jako jsou tfeba autogenni trénink, progresivni svalova
relaxace, joga apod.

Naucte se fikat NE v situaci, kdy si to mazete dovolit.

V komunikaci jsou i chvile, které je mozné prejit ml¢enim, neni vzdy
nutné prosazovat svilj ndzor.

Omezte kontakt s lidmi, ktefi na vas ptisobi negativné, snizuji vase
sebevédomi nebo vas emociondlné vycerpavaji.

Inspirujte se naopak pribéhy lidi, ktefi prochazeli nebo
prochazeji podobnymi strastmi jako vy sami, zvazte svoji ucast ve
svépomocnych skupinach.

Najdéte pouceni z vlastnich pochybeni (,,VSechno $patné je k nécemu
dobré®) a snazte se jim do budoucna predchazet.

Nékteré pracovni povinnosti Ize delegovat, ale pozor, nelze delegovat
zodpovédnost.

Neprebirejte zodpovédnost za ostatni, hlidejte si hranice vlastnich
moznosti.

Véci, které nemizete zménit, pfijméte za dané.

Zamétujte se prednostné na situaci ted a tady, netrapte se minulosti
a nevytvarejte si zbytecné obavy z véci budoucich.

Nezapominejte pravidelné spat a jist, snazte se vyvazit fyzickou
aktivitu a odpocinek.

Piste si denik.

Zvazte vyhledani a vyuziti odborné pomoci (mutzete vyhledat napf.
kouce, psychologa, psychoterapeuta, psychiatra...).



Motto:
»...a spolecné si s nimi poradime.”

Treti ¢ast obsahuje tyto kapitoly:

3.1 Samostatné a tymové feseni pracovnich tukoltl
3.2 Doplnovani roli v pracovnim kolektivu

3.3 Dobry tym

3.4 Odhodlani ke spolupraci

3.5 Vyznam vedouciho pro tymovou spolupraci

3.6 Zpétna vazba




3.1 Samostatné a tymové feSeni pracovnich ukolt

Zkuste si nejprve vybavit, ktery z vasich obvyklych pracovnich tkola fe-
$ite ve svém zaméstnani zpravidla samostatné a ktery naopak v pfimé
spolupraci s dalsimi lidmi z vaseho tymu. Nasledné dopliite, v ¢em je to
naroc¢né a co jste se pfi tom naucili...

® Ukol, ktery Fesim samostatné:

Cim je to naro¢né:

® Ukol, ktery Fesim tymoveé:

Cim je to naro¢né:

Ukol miiZete fe$it samostatné tehdy, pokud k tomu mate dostatek in-
formaci, zku$enosti, dovednosti a znalosti. Zaroven byste méli byt zpl-
nomocnéni od ostatnich, predev$im od vaseho nadfizeného, ktery vam
pfizna potfebnou miru kompetence. Pfi samostatném plnéni tkolt ne-
sete pfimou zodpovédnost za vysledek své prace. Ucite se byt samostatni,
disledni a zodpovédni.

Ve spolupraci resite ukol predev$im tehdy, pokud je tikol slozity a vy
mate jenom omezené a dil¢i znalosti a dovednosti k jeho feseni. Jste jed-
nim ze ¢lent tymu, ktery se podili na feseni problému, mate omezené
kompetence a sdilenou zodpovédnost za vysledek prace.
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Uvédomte si, ktery pristup je vam bliz§i (samostatny/spolupracujici).
Mizete se mu dostatecné vénovat ve svém zaméstnani? Jaké obavy mate
spojené s opacnym stylem?

Vétsina z nds nepracuje izolované od ostatnich, ale funguje v kolektivu
dalsich lidi. Kazdy z nas ma také svého nadrizeného, kolegy, nékdo je sam
vedouci a potom ma své podrizené. A jakmile je na pracovisti vice lidi,
je tam také vice socialnich kontaktd, situaci, které se musi fesit, potfeba
navaznosti prace, spoluprace, zastupitelnosti, rozdéleni ukolt a pfi tom
vSem je nesmirné podstatna komunikace.

3.2 Doplnovani roli v pracovnim kolektivu
Kazdy z nas zastava v pracovnim kolektivu dva druhy roli:

Formalni role je dand nasim funk¢nim zarazenim nebo postavenim v hi-
erarchii organizace (vedouci, kontrolor, referent, apod.) a poji se s prislus-
nymi pracovnimi kompetencemi a povinnostmi.

Neformalni role se oproti roli formalni pfimo nepoji s pracovnim za-
fazenim a vychazi spiSe z nasich povahovych a osobnostnich charakte-
ristik, stylu nasi komunikace viici ostatnim a z naseho osobitého prino-
su pro tym.

Zkuste se zamyslet nad tim, jaka je vase neformalni role v pracovnim ko-
lektivu. Jak by vés popsali vasi kolegové? Jaky/a jste v jejich ocich a co
osobitého prinasite do fungovani tymu?

Role také mohou byt rtizné zaméfené, napriklad nasledovné (Hayes, 2005):

® Role zamérend na Gkol - osobu napliuje soustfedit se na zpracovani
ukolu jako takového, snazi se efektivné a peclivé
zpracovat co je tfeba, pro ostatni je
inspirativni pravé svym piistupem.

® Role zamérena na budovani
a udrzovani skupiny - osoba aktivné
prispiva k udrzovani pozitivni pracovni
atmosféry ve skuping, stara se o dobrou
néladu, zvy$uje soudrznost skupiny.




® Role zamérend na seberozvoj - osoba vyuziva potencial skupiny
pro vlastni osobnostni rozvoj, nékdy muze ptisobit na ostatni prilis
egoisticky, ale stava se také vzorem v tom, ¢eho je mozné v praci
dosahnout, stava se napriklad cenénym specialistou.

Nejde jen o samotné rozdéleni formalnich a neformalnich roli ve skupiné.
Stézejni je totiz jejich schopnost vzajemné se dopliovat - doplnkovost.
Pravé soubézné zastoupeni vSech téchto kategorii ve skupiné dava celé
pracovni skupiné potifebnou dynamiku a tvori dobry zaklad pro dobry
kolektivni vykon.

Zkuste chvili premyslet o tom, ktera z vyse uvedenych roli je vam blizka.
Jaka z roli je podle vas ve vasem tymu nedostatecné zastoupend, chybi?

3.3 Dobry tym

Pokud je va$ pracovni tym funkeni, vysledky tymu jsou lepsi, nez kdyz ti
sami jednotlivci pracuji oddélené (tzv. synergicky efekt). Tymovy duch
usnadiuje a zesiluje pracovni vykon.

Jen tézko si lze predstavit funkéni pracovni tym bez dobrych vztahti na
pracovisti, vzijemné diavéry spolupracovniki a ochoty ke spolupraci.
Odpovézte si na nasledujici otazky:

® Jak vychdzim se svymi kolegy, nadfizenymi ¢i podfizenymi?
® Zastane se mé a mych kolegti na$ nadfizeny, kdyz je tfeba?

® Jaké jsou vztahy mezi jednotlivymi oddélenimi pfi navaznych
¢innostech?

® Mam mezi svymi kolegy i osobu, se kterou si rozumim lidsky?

® Mizu se obratit na svého nadfizeného ¢i kolegu, kdyz si s né¢im
nevim rady?

® Mam vhodné podminky pro svoji praci?

® Visimne si nékdo, kdyz jsem unaven z pretizeni nebo kdyz ,,se necitim
ve své kazi“?

® Mam pocit smysluplnosti své prace?
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® Dostavam ke své praci zpétnou vazbu (od kolegt
i nadfizeného)?

® Umi mé/nds nas nadrizeny pochvalit a ocenit?

Bez dobrych vztaht se na pracovisti nebudu citit dob-
fe. Nejsou ale jedinou podminkou k tomu, aby byl tym
funkeni. Jaké jsou dalsi znaky dobrého tymu?

Dobry tym (Hayes, 2005):

® Ma jasné védomi sebe sama jako skupiny. To znamend, Ze lidé
v ném se s tymem identifikuji, zastavaji podobné pracovni hodnoty
a cile, vnimaji vnitfni soudrznost tymu. Soudrznost se pfitom utva-
i nejenom v ,,mirovych® ¢asech, ale naptiklad i tehdy, kdyz je tym
v ohrozeni, nebo se musi vymezovat viic¢i konkuren¢nim skupinam.
Je dobré, kdyz si lidé umi tzv. vyrikat i nékteré nepfijemné zalezitosti,
které mohou mit presah do kolegialnich vztahti a ovliviiovat zpiisob
komunikace.

® Vstupuje do pozitivni interakce s nec¢leny tymu. At uz se jedna
o klienty, $irsi verejnost, nebo tfeba i konkurenci, ¢lenové dobrého
tymu jsou smérem navenek komunikativni, kolegialni a pozitivni.

® Vytvafi pozitivni predpoklady a presvédceni. Pozitivni ndhled
na sméfovani tymu drzi nejenom vedouci tymu, ale také zaméstnanci.
Vize tykajici se budoucnosti tymu nejsou spojené s prehnanymi oba-
vami a pochybnostmi, jsou naopak konstruktivni a optimistické.

® Probiha v ném jasna komunikace. To zahrnuje jak transparentni
vedeni a zadavani ukold, tak také oteviené a vécné rozhovory mezi
kolegy a v neposledni radé kvalitni zpétnou vazbu, tedy informaci
o tom, zda pracovni ¢innost, kterou jsme realizovali, byla efektivni ¢i
nikoliv apod.

Opét si najdéte chvili na zodpovézeni nasledujici otazky: Nese pracovni
tym, jehoz jste soucasti znaky dobrého tymu? Pripadné ktery z uvedenych
znakd mu schazi nebo je nedostate¢né zastoupeny. A nasledné si polozte
jesté dopliujici a pfitom zésadni otazku: Cim vy sami nejvice pfispiva-
te k tomu, aby byl vas tym dobrym tymem?
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Pojdme se podivat na nékteré dalsi faktory, které souviseji s praci v ko-
lektivu. Kazdy z nas potiebuje védét, Ze je v praci v bezped€i, to zname-
na, ze mu nehrozi néjakd Gjma napt. z nebezpecného prostredi (prasnost,
infekce, fyzické zranéni...), tak z pracovnich postuptl. Nase pracovni
zdzemi ma také dulezitou funkci, je prijemné, kdyz se mohu citit dob-
fe na svém pracovisti, mam tam par svych véci, mam fungujici pomtic-
ky k vykonu své prace (napf. pocita¢, telefon, psaci potreby). Potfebuji
také védét, Ze se se mnou tzv. pocita, Ze jsem platnym clenem kolektivu,
ostatni mé respektuji, mohou se na mé obritit, sdileji se mnou informa-
ce, udrzuji kolegidlni vztahy, vS§imnou si, kdyz potfebuji pomoci, daji mi
zpétnou vazbu k mé praci atd. Zaroven vim, Ze i ja se mohu obratit na
nékoho z kolegi, pomtize mi, dd mi relevantni informace, mohu mu
davérovat, spolehnout se na ného.

3.4 Odhodlani ke spolupraci

Motivace ke spolupraci s druhymi lidmi na pracovisti je z¢asti vnéj-
$i (tj. ovlivnéna materidlnim zazemim na pracovisti, velikosti organiza-
ce a povahou zadavanych tkold, sdilenim prostort, spole¢nymi benefity,
internimi soutézemi apod.) a zéasti vnitini. Vnitfni motivaci zasadné
ovliviiuje to, jak nahlizim na sebe sama jako soucast socidlnich skupin
(Zahradkova, 2005):

® Samotai (sam proti vSem) - pracuji si ,na svém pisecku®, sleduji
vyhradné individudlni cile, vii¢i ostatnim jsem nedavérivy, obezietny

az podeztivavy.

® Parta (ti nejvérnéjsi) — upfednostnuji praci v izkém kruhu osob,
se kterymi si dobfe rozumim a povahové si sedime.
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® Kmen (ti, ktefi se potiebuji) - kvuli
naro¢nosti a komplexité pracovnich
ukolil se neobejdu bez spolupracovnikad,
ke spolupraci pristupuju pragmaticky,
pracujeme na spole¢ném cili, ackoliv se
tfeba povahové i ndzorové rozchazime.

® Spolecenstvi (ti, kteFi se ovliviuji) -
nezaméfuji se pouze na kazdodenni pracovni (rutinni) ukoly, ale
vnimam i organiza¢ni kulturu, vize a hodnoty spole¢nosti a to, jak se
tyto projevuji v mém chovani a chovani druhych.

® Celek (ja jako soucast celku) — uvédomuji si celkové souvislosti, tj.
jak své osobni poslani, tak i vize a hodnoty organizace a jeji misto ve
spole¢nosti.

3.5 Vyznam vedouciho pro tymovou spolupraci

Pro praci v kolektivu je velmi dulezité i jednani vedouciho. Vedouci
mize byt svym pristupem zaméren vice na vykon jednotlivct a celého
tymu, nebo na vztahy. Mize u svych podfizenych vnimat spise jejich po-
tencial a dtvérovat tomu, Ze si sami najdou motivaci k vykonu, nebo je
spiSe méné daveérivy a ma potrebu nad podrizenymi vice dohlizet. To vse
zélezi na jeho povahovych vlastnostech, zkusenostech, zptisobu vedeni
lidi a v neposledni fadé na znalosti osob jeho tymu.

Dulezitéjsi pro vas muze byt zamyslet se prosté nad tim, co vy sami po-
trebujete od svého vedouciho, abyste se v praci citili dobfe a podavali od-
povidajici vykon. Dobry vedouci (z vybéru dilezitych aspektid podpo-
rujicich pracovni spokojenost) by z tohoto pohledu mél umét nasledujici
(Groth, 2016; Vlaskova, 2021):

® Zajimat se o nds jako o ¢lovéka (vSimne si, co déldme, co umime, co
nam nejde, co se nam povedlo, zda nas tfeba néco trapi).

® Byt odbornik na danou problematiku a mtizeme se na ného obratit,
aby nam poradil.

® Umét pochvilit a podékovat.

® Zastat se nadi prace a nas samotnych, kdyz je to potfeba a je to vhodné.
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® Umét priznat chybu a omluvit se.

® Dokazat fici, Ze néco nevi.

® Ditvéfovat nam.

® Nechat nds byt autonomni v tom, co délame.

® Umét vytvorit vhodné pracovni prostredi.

® Preddvat ndm informace (v¢as, ve spravné mire).

® Umét fici i neptijemné zalezitosti s respektem k dotycné osobé
(to znamena bez urazek a ztraty dustojnosti) a rikat je pfimo tomu,
koho se tykaji.

® Umét rozlidit zasluhy na vykonaném tukolu a spravedlivé odménovat.

Nasgli bychom urcité jesté vice zptisobu jednani a chovani nadrizenych,
které by podporily pracovni vykon a prispély k pracovni spokojenosti
zaméstnancl. Popsany byly ty, co jsou zaméstnanci castéji uvadény jako
nejvice efektivni.

3.6 Zpétna vazba

Zminme se jesté o tzv. zpétné vazbé, kterd je uzitecna (a v nékterych
situacich az nezbytnd) pfi praci s druhymi a to jak v pracovnim kolektivu,
tak i v osobnim Zivoté. Rada z nés by si mohla uvédomit i to, Ze ve své pra-
ci ¢i v rodiné zpétnou vazbu postrada. Vztahneme-li zpétnou vazbu k za-
méstnani, mame na mysli informaci o tom, jak nase prace zafungovala,
zda informace, kterou jsme poskytli, ¢innost, kterou jsme udélali, zafun-
govala, nezafungovala, jaky méla efekt na celkovou aktivitu apod. Nékdy
se musime zkratka smifit, Ze se nedozvime, jak to vsechno dopadlo, nékdy
si musime zpétnou vazbu sami vyzadat. Zpétnd vazba ale znamena i to,
ze my sami mizeme druhé osob¢ sdélit, co bychom potiebovali, co ndm
chybi, co nas $tve nebo jak se citime. Pokud si ted rikate, Ze je to nereal-
né, zkusme, pfi dodrzeni nékolika pravidel, ukazat, ze to neni nemozné.
Nejdulezitéjsi pri poskytovani zpétné vazby je nezranit osobu, které se
zpétna vazba tyka. Existuji ¢tyfi pravidla, kterych, pokud se budete drzet,
vam velmi pomohou (Komarkova et al., 2001, s. 59).
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Pravidla poskytovani zpétné vazby:

® Kdyz - uvedte konkrétni situaci, ktera se stala, popiste ji obsahové
a zacnéte pravé slovickem kdyz. Dilezité je vyvarovat se zobecnéni,
hodnoceni, ironii apod. Napt. ,kdyz jsi mi véera fekl, Ze jsem
neudélala excelovou tabulku...*

® Pocit - zde uz pocit uvedte, to, jak jste se citili, jak vam bylo, Ze jste
byli roz¢ileni, nastvani, ponizeni, zklamani. ..

® Protoze - a nyni je as vysvétlit, co pfesné vas pocit vyvolalo, napft.
»protoze jsem nad tou excelovou tabulkou stravila cely vecer, myslela si,
Ze je to tak spravné...

® Potieba - sdélte, co by vam pro pristeé vyhovovalo, co byste
potrebovali. Napt. ,,abys mi pristé presné definoval, co mad excelova
tabulka obsahovat, kolik md mit listii apod”.

Pti dodrzeni vyse popsanych zasad bude zpétna vazba neuto¢na, nemine
se u¢inkem, neméli byste ji druhého nastvat a navic sdélite i pozadavek,
co byste pristé uvitali.

V ¢im $irsich souvislostech a kontextu budete vnimat svoji pracovni pozi-
ci, tim vice budete naklonéni interakcim s druhymi lidmi a tymové spolu-
praci na raznych urovnich. Kdyz mluvite s klientem - migrantem, jedna
se o specifickou a dosud mozna nepoznanou zkusenost pro vas i pro néj.
Na zakladé¢ kontaktu s vami si on/ona vytvari nejenom dojem o vas jako
osobé, ale také o tfadu/organizaci, pro kterou pracujete a potazmo vlast-
né i o ceské spolecnosti jako takové. Sdilejte své dojmy z téchto interakei
také se svymi kolegy a naslouchejte i jejich zkusenostem. Iniciujte také
prilezitostna setkani se zastupci jinych profesnich skupin, které se s mig-
ranty setkavaji, navazujte a prohlubujte vzajemnou spolupraci.

V ptirucce, kterou jste pravé docetli, jsme chtéli predevs$im zduraznit, Ze
nové zkusenosti, zazivané v kontaktu s lidmi pfichozimi z jinych zemi,
prinaseji specificky naro¢né situace, kladou velké naroky na vasi psychic-
kou odolnost, na schopnost zvladat pracovni stres i na soucinnost s kole-
gy. Nejlepsimi vychozimi predpoklady pro dobry kontakt s klienty je vase
upfimna sebereflexe, sebedtivéra, diivéra v klienta a odhodlani k tymové
spolupraci.

Pfejeme vam, abyste stale vidéli ve své praci smysl a nasli si ¢as i na od-
pocinek. ©
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INTERNETOVE ZDROJE:

Model trojjediného lidského mozku:
https://www.superionherbs.cz/clovek-ma-tri-mozky
https://www.youtube.com/watch?v=NJBeQMé6fczo

Psychicka odolnost, vyznam emoci:
https://www.youtube.com/@psychologhasici5008

Oblasti podpory - metafora Zidle:
https://irenapokorna.cz/zivot-na-zidli-o-dvou-nohach-dil_1/
https://irenapokorna.cz/zivot-na-zidli-o-dvou-nohach-2-dil/

Kolektivni trauma:
https://pocketproject.org/

Bludny kruh stresu:
https://psychologove.army.cz/aktuality/stres-2-dil-bludny-kruh-stresu

Seberegulacni cviceni:
https://www.youtube.com/@psychologhasici5008

Dusevni zdravi:
https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/dusevni-zdravi-a-pohoda

Praktické odkazy:

Centra na podporu integrace cizincti poskytujici zdarma poradenstvi pro dlouhodobé legélné

pobyvajici cizince v oblastech: socialni, pravni, psychosocialni poradenstvi, kurzy ¢eského jazyka,

tlumoc¢nické sluzby, sociokulturni kurzy a dalsi sluzby.

https://www.integracnicentra.cz/

Integraéni centrum pro cizince Hradec Kralové poskytuje poradenstvi zdarma pro dlouhodobé
legalné pobyvajici cizince na uzemi Kralovéhradeckého kraje. Poskytuje poradenstvi v oblastech:
socidlniho, pravniho a psychosocidlniho poradenstvi, kurzy c¢eského jazyka a dalsi sluzby.

https://cizincihradec.cz/
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PRILOHA €. 1:
Inventar zivotnich udalosti
(Holmes, Rahe, 1967)

Instrukce: Poznacte si ty z udalosti uvedenych nize, které vas potkaly bé-
hem uplynulého roku. Nésledné sectéte celkové skore.

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Uraz nebo vazné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmiteni nebo prebudovani manzelstvi 45
Odchod do dichodu 45
Zména zdravotného stavu ¢lent rodiny 44
Téhotenstvi 40
Sexualni potize 39
PrirGstek nového ¢lena rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zména financniho stavu 38
Umrti blizkého ptitele 37
Pfefazeni na jinou praci 36
Zéavazné neshody s partnerem 35
PUjcka vyssi nez priimérny rocni plat 31
Splatnost pljcky 30
Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Konflikty s tchanem/tchyni/zetém/snachou 29
Mimoradny osobni ¢in nebo vykon 28
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Manzel/ka nastupuje nebo konci zaméstnani 26
Vstup do skoly nebo jeji ukonceni 26
Zmeéna zivotnich podminek 25
Zména zivotnich zvyklosti 24
Problémy a konflikty se $éfem 23
Zména pracovni doby nebo podminek 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména cirkve nebo politické strany 19
Zména socialnich aktivit 18
PUjcka mensi nez pramérny roc¢ni plat 17
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmény v Sirdi rodiné (snatky, umrti) 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Vanoce 12
Prestupek a jeho projednani 11
Nyni sectéte jednotliva bodova hodnoceni.
Celkem bodii:

Co znamena celkové skore?

® 150 bodtli nebo méné - relativné nizkd mira zivotnich zmén a pred-
poklad nizké hladiny zdravotnich problému spojenych se stresem

® 150 az 300 bodti - 50% pravdépodobnost* vzniku zdravotnich potizi
béhem nasledujicich dvou let vlivem stresu

® 300 nebo vice bodii - 80% pravdépodobnost* vzniku zdravotnich po-
tizi béhem nasledujicich dvou let vlivem stresu
(*Poznamka: jde o pravdépodobnost, vidy budou dilezité okolnosti,
kombinace faktort a volba u¢innych zdroji zvladani)

Zdroj: Holmes TH, Rahe RH. The Social Readjustment Rating Scale.
J Psychosom Res 1967; 11(2): 213-218. (prelozeno, upraveno)

43



PRILOHA C. 2:

Dotaznik ,Jak velky stres prozivam?“

(Benda, Dohnal, 2005; dotaznik byl modifikovan podle Melgosa, 2001)

1. Zivotni styl

Délka spanku odpovida mé potiebé

Jim v pravidelnou dobu

Kdyz jsem nervézni, beru si uklidnujici prostfedky

Pravidelné cvi¢im

Jim ve spéchu

Hlidam si jidelnicek

V pribéhu dne piji mezi jidly vodu

O IN[a N bhlWIN|=

Casto jim i mezi hlavnimi jidly

Vydatné snidam

10

Vecefim malo

11

Koufim

12

Piji alkoholické napoje

13

Ve volném ¢&ase chodim do pfirody

14

Stava se mi, ze se dostanu do konfliktu se zakonem

15

Vénuiji dost ¢asu prijemnym aktivitdm

16

Jsem spokojeny se svym zpusobem Zivota

17

Mam konicka, u kterého relaxuji

wlwlwlo|lw|o|o|w|w|o|w|w|o|w|o|w|w|Nikdy

NN =N == o N =N = o= o | Obcas

_|_\_|N_\NN_|_\N_n_\N_\N_._\CaStO

olo|lo|w|o|lw|lw|o|o|w|o|o|w|o|w|o |o|TéméFvidy

Celkem (Zivotni styl):

2. Zivotni a socialni podminky

18

Nase domacnosti je pfilis hlu¢na

19

Mam pocit, Ze bych doma potfeboval vic prostoru

20

V3echny moje véci jsou na svém misté

21

Mam rad domaci atmosféru

22

Mam pfili$ hlu¢né sousedy

oOjw|w| O |Oo

=N ==

N == N[N

WwWio|lojWw|w
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23

Ziji v husté obydlené oblasti

24

MUj byt/d0m je ¢isty a uhledny

25

Kdyz jsem doma, mam moznost klidné odpocivat

26

Mam pocit, Ze nas Zije pfilis moc pod jednou stfechou

27

Jsem spokojeny, jak je muj byt/ddm zafizeny

28

Myslim si, ze nés byt/ddm svou velikosti
vyhovuje nasim potfebdm

WwWlw|lojw|w|O

NIN[=[ININ|—

mm N == N

oO|lo|w|o|Oo|w

29

V okoli mého bydlisté jsou citit nepfijené pachy

30

Ziji v hlu¢né oblasti

31

V misté, kde Ziji, je Cisté ovzdusi

32

Ulice a domy v mém sousedstvi jsou Cisté a upravené

33

MUj ptijem je dostatecny k uziveni rodiny

34

Obcas si pUjcuji penize

oO|lwlw| w|O|O

= (NN =] =

N[ === NN

W o|o|Oo|w|w

Celkem (Zivotni a socialni podminky):

3. Zdravi

35

Trpim bolestmi hlavy

36

Mivam bolesti bricha

37

Mam zazivaci problémy

38

Nemam problémy se stolici

39

Boli mé zada

40

Mam rychly tep (spojeny nékdy s busenim srdce)

41

Trpim alergiemi

42

Mam obcas pocit, jako bych se dusil

43

Pocituji napéti v sijovych a zadovych svalech

44

Muj krevni tlak je priimérny a nekolisa

45

Mam normalni pamét

46

Mam malou chut k jidlu

47

Citim se unaveny a pocituji nedostatek energie

48

Trpim nespavosti

49

PFilis se potim (i bez fyzické namahy)

50

Snadno se rozplacu
a Casto mé prondsleduji pocity Uzkosti

O|O|O|O|O|W|wWw|O|O|O|O|O|W|O|O|O

mm | m R =, NI m | m R == NN=] ==

NININININ[= = |NINININ|IN|=(NINN

WwwiwwlofojlwjwWwjWwwiw|olw|lw|lw

51

Obévam se, Ze mi hrozi néjaké vazna nemoc

Celkem (Zdravi):
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4, Zaméstnani

52

Moje prace je zdrojem zna¢ného stresu

53

Ve volném ¢ase myslim na praci

54

Mam pravidelnou pracovni dobu

55

Moje prace mi dovoluje jist v klidu

56

Praci si beru domd,
abych mohl pracovat po nocich a o vikendech

oO|lw|lw OO

= (NN ==

N |—=|=|N|N

w|o|ojWw|w

57

Myslim si, Ze m{j vedouci si ceni prace, kterou délam

58

P¥i praci mi ¢as prijemné rychle utikd

59

V préci se citim uzitecny a spokojeny

60

To, ze mam v praci zna¢nou odpovédnost,
mne zneklidnuje

oOjlw|lw | w

= IN[N|N

N|[—= ==

wlo|o|o

61

Mam problém vychazet se spolupracovniky

62

Mam dobré vztahy se svym vedoucim

63

Mam nékolik zaméstnani

64

Kdyz se snazim dokoncit praci, zapomindm na jidlo

65

Myslim si, Ze moje rodina si ceni prace, kterou délam

66

Citim se byt kompetentni pro svoji praci

67

Prace na smény mi vyhovuje

68

Mam obavy, Ze pfijdu o svou praci

oO|lwlw w|OoOlO|w|O

=N =N —=

N[ === NN =N

W oO|OjOoO|wlw|O|Ww

Celkem (Zaméstnani):

5. Vztahy

69

Libi se mi byt galantni a zdvorily

70

Mém sklon ddvérovat druhym

7

—_

Zlobi mé, kdyz jsou mé plany zavislé na druhych

72

Neshody mé rozrusuji

73

Mam prétele, ktefi jsou ochotni mne vyslechnout

74

Jsem spokojen se svym sexudlnim zivotem

75

Zajima mé, co si o mné mysli druzi lidé

76

Chci délat véci lépe nez druzi

77

Kolegové v praci jsou moji pratelé

78

Mam trpélivost naslouchat problém{m druhych

79

Myslim si, Ze mdj manzel/ka by se mél/a v mnoha
vécech zménit, aby se nase manzelstvi zlepsilo

oOlWlw|OoOlO|lWwW|w|O|O|W|W

= ININ|=[=|NNIN[=[—= NN

[ NG Y [ I Y NG'R I NG Y PSR IPa i NG I NG Y [ N

wlo|loO|lwjw|OoO|O|wWw|w|O|O

80

Kdyz s nékym nesouhlasim, zvy3uji nékdy hlas
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81

Zavidim tém, kdo maji vic nez ja 01

82

Kdyz se s nékym dohaduji, v okamziku, kdy on mluvi, | 0 | 1
ja pfemyslim o tom, co mu feknu

83

Znervoznuje mé, kdyz mi nékdo udili rady 0|1

84

Své problémy feSim radéji sam 0

85

Ochotné a rad pomaham druhym 312

Celkem (Vztahy):

6. Osobnost

86

Se svym zZivotem jsem vcelku spokojen

87

Rad hovotim o druhych dobte

88

Znervéznuje mé, kdyz nékdo prede mnou jede pomalu

89

Kdyz nékde cekaiji lidé ve fronté, odejdu

90

Pokud si stanovuji terminy, nechavam si rezervu

91

S ddvérou se divam do budoucnosti

92

Mém sklon myslet na to nejhorsi

93

OlOjfW|lwWw|O|O|W|W
m =N =m =N N

Rad déldm véci po svém a roz¢iluje mé,
kdyz to neni mozné

NN == NN ==

WwWlwo|lojlwlw|oO |O

94

Mam smysl pro humor

95

Jsem spokojeny s tim, jaky jsem

96

Znervoznim, kdyZ jsem prerusen uprostfed cinnosti

97

Jsem perfekcionista

98

Jsem nervézni, kdyz mi nékdo dluzi penize

99

Znervoznuje mé, kdyz uviznu v dopravni zacpé

100

OO0 |CO|O|W W
N BN BN Y R SR )

Na dovolené se nudim
a chci se vrétit k né¢emu,, produktivnimu”

NININININ|—=|—

Wlwwlwjw|lo|o

101

Bojim se, ze by se jednoho dne mohla u mé objevit 011
néjaka smrtelnd nemoc, tieba rakovina

102

Bé&hem vikendu si rad trochu pfispim 312

Celkem (Osobnost):

Vyhodnoceni dotazniku

I. Seltéte své body z kazdého oddilu:

Zivotni styl: Zivotni a socialni podminky: Zdravi:

Zaméstnani: Vztahy: Osobnost:
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Il. Pocet bodt z jednotlivych oddilt zaznamenejte vodorovnou ¢arou
v prislu$né vysce do odpovidajiciho sloupce v nasledujicim grafu:

50

45

40

35

30
25

20
15
10

5

0

Zivotn
styl

Zivotni

1 .
a socialni

podminky

Zdravi

Zaméstnani

Vztahy

Osobnost

Pokud ¢ara zasahuje panackovi do téla, zazivate v dané oblasti pfiméfrenou
hladinu stresu, pokud ¢ara je nad hlavou panacka, pomyslné se ,topi®, ma
toho ,,nad hlavu“ a vaseho stresu v této oblasti je pfili§. Body z jednotli-
vych oblasti nyni sectéte a k vyslednému ¢islu jesté pripoctéte:

lll. 3 body, p

okud:

® jevam vic nez 35 let
® jste rozvedeny nebo Zijete sam
©® mate vice nez dvé déti

IV. 2 body, pokud:

® jevam 25 az 34 let
® jste svobodny nebo ovdovély
© Zijete v malém mésté

©® mate 1 nebo 2 déti

Celkem bodu:

Porovnejte ¢islo s grafem nize a zjistéte vasi odpovidajici stresovou zénu:

-/

zona 1

/

zéna 2

"

z6na 3

N

z6na 4

\

z6na 5

Body 5
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Co predstavuji jednotlivé zony?

Zona 1 Vase hladina stresu je nebezpe¢né nizka. Potiebujete ve svém Zzi-
voté zazehnout néjakou jiskru, abyste 1épe vyuzili svych schopnosti.

Zona 2 Mate nizkou hladinu stresu.To miize byt dano vasi tichou pova-
hou, pripadné celkové klidnymi a ustalenymi zivotnimi podminkami. To
vSe naznacuje, Ze se nachazite v pomérné vyrovnané situaci. Nemusite se
obavat srde¢niho infarktu, Zaludecnich viedii nebo jinych chorob souvi-
sejicich se stresem. OvSem je také mozné, ze nedélate vSechno, co byste
mohl, ¢as od ¢asu by neskodilo stanovit si urcité cile a tim na sebe klast
vy$$i naroky.

Zona 3 Normalni uroven stresu. Vétsina lidi se nachazi na této urovni.
Neékdy prozivaji stres, jindy jsou v klidu. Pro dosazeni nasich cilai urc¢itou
davku stresu potfebujeme. Tento stres by vSak nemél byt trvaly a mél by
byt vystfidan obdobim odpocinku a relaxace. Tyto neustdle se stfidajici
stavy ndm pomahaji Zit vyrovnanym Zivotem. Tfeti zéna ma dosti Siroké
bodové rozpéti. Pokud se svym vysledkem dostaneme na jeden z okraji,
plati pro nas, alespon c¢astecné, charakteristika zoény sousedni.

Zodna 4 Tuto hladinu stresu uz mizeme pokladat za vysokou. Je to jas-
ny varovny signal, kdy byste méli peclivé prozkoumat jednotlivé oblasti
svého Zzivota a rozhodnout, které problémy vyzaduji rychlé feseni. Stale
je$té mate moznost odvratit vétsi psychické problémy, jako jsou deprese,
stavy uzkosti nebo prosté ztrata dusevnich schopnosti. Nastal ¢as zménit
zivotni styl a tak predejit moznym komplikacim zazivaciho a obéhového
systému.

Zéna 5 Tato zona je nebezpec¢na. Pokud mate vic nez 150 bodi, pattite
k typu lidi, ktefi prozivaji abnormalné velky stres a maji ¢etné problé-
my, které si vyzaduji okamzitou pozornost. Musite se vazné rozhodnout
vyporadat se s touto situaci dfiv, nez bude pozdé. Hledejte pomoc. Jsou
situace, ve kterych si ¢lovék sam nepomize. Obcas vSichni potfebujeme
podporu rodiny nebo pfitele, pripadné profesionalni pomoc psychologa
¢i psychiatra. Je-li to mozné, udélejte zménu a alespon na par dni preruste
svoji ¢innost.Snazte se pfitom maximalné vyuzit protistresovych technik
a postupt.

Zdroj: Benda, J. & Dohnal, D. (2005). Program redukce stresu. Hasi¢sky za-
chranny sbor Ceské republiky.
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PRILOHA C. 3:

Analyza vlastni stresové reakce
(Vl1askova, Sezima, 2023)

Do nasledujiciho diagramu nejprve napiste pisobici stresor (udélost,
situace), ktery je zdrojem negativniho stresu.

Nasledné doplnte do jednotlivych rameckd, jaké télesné, emocni, mys-
lenkové a behavioralni (chovani) reakce jsou vam vlastni.

Nasledné zkuste doplnit i vlastni zvladaci strategii ke kazdé oblasti (tj.
co v dané situaci nebo bezprostfedné po jejim skonceni délate, abyste se
citili 1épe).

V ramecku uprostied diagramu je obecny doporuceny postup pro uvédo-
méni si a redukci ptisobiciho stresoru.

Sipky v diagramu naznauji vzajemné piisobeni jednotlivych oblasti pro-
jevi stresu. V pripadé, Ze stresor neodstranite, nebo ho nebudete alespon
redukovat u¢innymi strategiemi, hrozi, Ze se zacykli do ,,bludného kruhu
stresu®.

Smyslem zodpovédného pFistupu neni ,,nemit zadny stres®, ale naopak
si pusobici stresory uvédomit, pripustit si vlastni specifické stresové reak-
ce a aktivné si osvojovat zvladaci strategie.
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~+Kdyz je toho na mé moc” - jak redukovat stres

PlISODICT SEIESOT: ettt ettt ettt eaeeaeeaesaesaeesessessessessessessessennes

Vlastni zvladaci strategie:

Chovani Télo
Jak se projevuje stres Jak se projevuje stres
v mém chovani? v mém téle?

Vlastni zvladaci strategie:

1) uvédomént si stresoru

2) uvédoméni si vlastni stresové reakce
(télo, emoce, myslenky)

3) cilené a komplexni vyuziti vlastnich zvladacich strategii
4) vyhodnoceni
5) doplnéni strategii

Myslenky Emoce

Jak se projevuje stres
v mych myslenkach?

Vlastni zvladaci strategie:

Jak se projevuje stres
v mych emocich?

Vlastni zvladaci strategie:

Zdroj: autori prirucky — upraveno dle: Prasko, 2005
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covnich povinnosti zorganizovali a vyfesili napor migrantd a uprchli-
ki1 bez personalniho posileni a finan¢nich narokda.

Autofi prirucky situaci v migraci znaji a na zakladé svych zkudenos-

ti zpracovali tuto prirucku, kterd ma slouzit jako podpora pfi feSeni

obtiznych situaci a zmén. Znat principy zvladani stresové naro¢nych

situaci a pisobeni traumatu muze byt uzite¢né jak v naSem pracovnim,
tak v soukromém Zzivoté.

Bc. Lia Tlusta,
odborny garant projektu




