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Anotace

Bakalatska prace je teoretického charakteru a jejim cilem je popsat klicové aspekty
sebepozndni a sebereflexe socidlnich pracovnikli. Prace definuje pomahajici profese.
Z nékolika uhli pohledu se vénuje sebepoznéni, a zminuje také problematiku sebepojeti
a sebehodnoceni. Déle je popséana dilezitost sebereflexe a jeji prostiedky a to piredevsim
psychoterapie, supervize a dusevni hygiena. Pozornost je vénovana i rizikim socialni prace
a to syndromu vyhoteni a syndromu pomocnika. Dilezitost sebepoznani a sebereflexe je

dolozena vystupy z vybranych diplomovych praci.
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Uvod
. Kdo chce pomahat druhym, mél by rozumét sam sobé. “ (Ri¢an, 2010)

Klicovymi tématy této bakalaiské prace jsou sebepoznani a sebereflexe, se kterymi
jsem méla to Stésti se 1€pe seznamit diky pfedmétu Zaklady psychoterapeutického vycviku,

kde jsem si v plné mife uvédomila vyznam téchto procesi.

K vykonu profese socidlniho pracovnika je dilezita vyzrald osobnost. Poznanim sebe
sama a navazujici sebereflexi socialni pracovnik pfedchdzi syndromu vyhoteni ¢i syndromu
pomocnika. Syndrom vyhoteni je stale popularné€jsim tématem a sklofiuje se v souvislosti
s mnoha obory lidské ¢innosti (dokonce i se studiem), proto jsem se rozhodla ho do své prace
zatadit z pohledu socialni prace. Naopak syndromu pomocnika se i pies jeho zdvaznost tolik
pozornosti nedostava a je tedy potieba ho zminovat ¢astéji. Zna-li pracovnik dobie sam sebe
a vlastni motivy pomoci, lze pfedpokladat, ze se témto rizikim své profese dokaze l1épe

postavit.

Cilem bakalafské prace je popsat kliCové aspekty sebepoznani a sebereflexe
socialnich pracovniki, z téchto aspektd jsou mnohé vyuzitelné rovnéz i pro klienty. Pomoc
druhym je totiz do zna¢né miry o angazovanosti vlastni osobnosti. Pracovnik tedy musi znat
miru zapojeni vlastni osobnosti do pfipadu klienta a pravé sebepoznani ndm ukazuje cestu
k lepSimu poznéavani a pochopeni sebe samého ale také klientl v socidlnich sluzbach. Presné
jak uvadi Smékal (2004, str. 438) ,,dobrym znalcem druhych miiZe byt jen ten, kdo dobre zna

sebe .

Snaha o sebereflexi nam umozZnuje lépe chéapat mezilidské vztahy, chovani
a pohnutky v jednani jedince. Pfedpokladem c¢inné pomoci je pravé empatické chapani

slabosti a nedostatkil vlastnich i cizich (Schmidbauer, 2000).

Je ale nutno si uvédomit 1 uskali sebepoznavani a sebereflexe, jak o nich hovofi Jung
(in Géringova, 2011), ktery fikd, Ze setkani se sebou samym patii k velmi nepiijemnym

zalezitostem a ¢lovék mu unikd, dokud mtze vSechno negativni promitat na socialni okoli.

Uvodni kapitola definuje pomahajici profese, zdiraziuje predpoklady pro jejich
vykon a také motivacni Cinitele. Sebepoznani je pro vykon profese nezbytné, proto se mu
vénuje druha kapitola a to z n¢kolika uhlii pohledu. Déle tato kapitola bliZze rozpracovava

problematiku sebepojeti a sebehodnoceni.



Dtlezitou roli ve vykonu pomahajici profese hraje rovnéz sebereflexe, které se
vénuje treti kapitola. Definuje pojmy reflexe a sebereflexe pohledem rtiznych autord.
Zamg¢iuje se na prostiedky, které umoznuji sebereflexi a to na psychoterapii, supervizi
a dusevni hygienu. Dvé podkapitoly se pak vénuji rizikiim vzniku syndromu vyhoteni

a syndromu pomocnika, které souvisi mimo jiné s nedostate¢nou sebereflexi.

Pro dokresleni diilezitosti sebepoznani a sebereflexe piinasi zavérecnad podkapitola
vystupy z vybranych diplomovych praci, jejichz vyzkumna Cast se orientuje na sebereflexi

a sebepoznani socialnich pracovniku ¢i studentt oboru socialni prace.



1 Pomahajici profese

Prvni kapitola je zaméfena na pomahajici profese v SirSim pojeti a to pro lepsi
pochopeni kontextu se sebepoznanim a sebereflexi. Definuje pomahajici profese, zdliraznuje
predpoklady pro jejich vykon a motivacni Cinitele. Podkapitola Socialni prace se vénuje
definici, dale vymezeni cCinnosti dle zakona 108/2006 Sb., nasledné poukazuje na
pozadovanou zpusobilost k vykonu profese s apelem na profesni riist v rdmci celozivotniho
vzdelavani. Nakonec se zamysli nad hodnotami profese spojenymi s etickym kodexem

socialnich pracovnikd.

Pomahajici profese popisuje Matousek (2008) jako institucionalizované poskytovani
socialni podpory, které¢ vzniklo v souvislosti s ustupujici ulohou rodiny a jinych tradi¢nich
systémd. Hlavnim zdjmem pomahajici profese je bezesporu klient, ktery podmiiuje

existenci téchto povolani.

Ptestoze blaho lidi je zamérem vétSiny profesi, pouze pomahajici profese se vénuji
pfimému pomahani. A to hlavné lidem v tézké zivotni situaci, nemocnym nebo tém, co

ztratili zivotni smysl (Guggenbiihl-Craig, 2007).

Ulehla (2007) jednoduse popisuje tikol profesionalniho poméhani, kterym je zlep3eni
kvality zivota lidi. Ddle zdaraziiuje jedinecnost pomahajici profese, ktera se dostava
do stfedu zajmu az tehdy, kdyz nefunguji vSechny ostatni zplisoby pomoci pii feSeni
problémtli. Pomahajici profese nastupuje pravé tam, kde nedostacuje standardni
interpersonalni vztah. V profesiondlnim pomahani je nadmiru kli¢ové, aby pracovnik piesné

v&dél, co déla, coz je podle Ulehly podminkou odbornosti.

Mezi pomdhajici profese fadi Matousek (2008) I€katre, psychology, pedagogy
a socialni pracovniky, to potvrzuje 1 Guggenbiihl-Craig (2007), ktery jesté dodava duchovni
a psychoterapeuty. K tomu Kopftiva (2000) doplituje, Ze kromée toho existuji 1 jiné profese,
které jsou zalozené na kontaktu s lidmi, avSak u téchto povolani staci, aby se pracovnici
chovali slu§né a neoCekava se zde osobni vztah, coZ podporuje myslenku, Ze v pomahajicich

profesich ,,je hlavnim nastrojem pracovnika jeho osobnost“ (Koptiva, 2000, str. 14).

Osobnost povazuje rovnéz Frankl (in Kucera, 2013) za zakladni nastroj, a to jak ve
smyslu ¢asovém i vécném, socialnich pracovniki, 1ékaiti a duchovnich. Ulohu osobnosti
v poméhajicich profesich potvrzuje dale také Géringova (2011), kterd wuvadi,
ze ma velky vliv na kvalitu prace. Velice podstatny je rozsah zapojeni vlastni osobnosti

do vztahu s klientem, kdy urcity rozmér ptinasi pozitiva a to naplnéni a uspokojeni z prace,
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a na druhé strané¢ miiZze nést urcitd negativa, do kterych se fadi syndrom vyhoteni.
Ri¢an (in Schmidbauer, 2000) dopliiuje, Ze nejvétsi potize ptisobi slaba mista osobnosti,
nevyieSené neurotické rozpory anebo hlubsi osobnostni poruchy, které jsou u pomahajicich

Cast¢jsi nez v celkové populaci.

Ptedpokladem k vykonu pomahajici profese je ochota pomahat, jisté osobnostni rysy,
nékdy i vile pfinaset obéti, respektovani etickych zasad a neopomenutelné také vzdélani
(Jankovsky, 2003). Dalsimi pfedpoklady jsou dle Matouska (2003) fyzicka zdatnost, protoze
pomoc druhym je namahava prace, coz potvrzuje 1 Koptiva (2000) a inteligence, kterou se
rozumi schopnost déle se rozvijet. Dale pak Matousek (2003) zmifluje pfitazlivost, kterou
1ze vnimat ve fyzickém vzhledu ale téz v jednani s klienty. Nésledujicim predpokladem je
pak davéryhodnost, kde je mozné rovnéz vnimat rovinu vzhledu ale kromé toho i1 povést
pracovnika a jeho soucasné chovani. Nejpodstatnéjsi dispozici jsou rozhodné komunikacni
dovednosti, jelikoz jak pise Ulehla (2007, str. 122) ,zdkladnim ndstrojem pracovnika

je rozhovor*.

Komunikaéni dovednosti jsou potieba k navazani vztahu s klientem. V komunikaci
je dilezité ztcastnéné naslouchani, kterym dava pracovnik najevo pochopeni a porozuméni
situaci klienta. K zi¢astnénému naslouchani je tfeba pfipojit jest¢ empatii, kterd umoziuje
vcitit se do pociti druhé osoby a porozumét tak svétu, ktery dotyény proziva

(Matousek, 2003).

Jako dalsi ptredpoklad mize byt vniman rovnéz lidsky vztah, jeZ je podstatnou
slozkou téchto povolani. Navzdory potfebé a vyznamnosti lidského vztahu v interakci
pracovnika a klienta se na Skolach vétSinou nevyucuje. Osobni vztah utvareji dva lidé stejnou
mérou a neni potieba hledat, kdo ma vétsi podil na jeho fungovéni (Koptiva, 2000). Ulehla
(2007) se oproti tomu domniva, Ze tento vztah vyrovnany neni, jelikoZ pracovnik disponuje
nad klientem urc¢itou moci. To podle néj plati i v piipadech, kdy je poméhajici prostfednikem

mezi potfebami klienta a spole€nosti, protoZe zastava vice spolecnost s jejimi normami.

J& osobné se ptiklanim k tvrzeni, zZe vztahy vSeobecné vyrovnané nejsou, nebot’ jak
pise Tillich (in Kucera, 2013) ,,v kazdém setkani cloveka s ¢lovekem piisobi moc . Myslim,
ze v socialnim kontaktu mé vzdy jedna strana urcitou pievahu, nékdo je pokazdé silnéjsi,
Jist&j$i, vzdelan€jsi nebo jen pohotovesi.

Ptredpokladem dobré a u¢inné pomoci je prozkoumavani vlastnich motivil a to jak

dobrych, tak zarovenl i téch Spatnych. Budeme-li si védomi vlastnich stinnych stranek,
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nebudeme pak mit za potiebi pfisuzovat jinym, co nedokaZeme piijmout sami u sebe

(Hawkins, Shohet, 2004).

Ri¢an (2010) uvadi devét motivii k pomahéni, které viak mohou byt nebezpeéné,
pokud si jich nejsme védomi. Na védomé urovni je pomahani uskute¢iiovano v uslechtilych
idedlech, ale v nevédomé roviné se ptfidavaji postranni, sobecké pohnutky, pocity a pfani,
které pti praci piekazeji anebo ji znehodnocuji. Mlze se tedy stat, ze misto pomoci naopak
ublizime.

Mezi motivy pomahani patii vlastni osobni nestésti, jedinec tak hledd vychodisko
ze svych problémi a nachazi je v obétovani se a poméhani druhym. Clovék tak sice miize

najit dusevni rovnovahu, je vSak dobré si to uvédomovat.

Dal$im motivem je osamélost, kdy ma pracovnik nedostatek kontakti v normalnim
spolecenském Zivoté a tak hledd v pomahani piileZitost, jak najit srdecné vztahy s kolegy

arovnez s témi, kterym pomaha.

Soucit je dalsi uslechtily motiv pomoci, nesmi vSak obsahovat sobectvi a také by

soucitu nemélo byt nadmiru, jelikoz pak vice Skodi, nezZ poméha.

Jako motiv pomoci je oznacovana i zvédavost, kterd je pro poméhani velmi
podstatnd. Pracovnik tak jevi sviij zajem o klienta a jeho potize, problém vsak nastava, kdyz

se pomahajici doptava na skutecnosti, jenz nejsou k pomoci viibec potieba.

Motivem k pomoci miiZze byt také povinnost, kdy se ¢lovéku pomahat nechce, ale
citi, Ze musi. Déle také skutkarstvi, u néhoz ma pomahajici dojem, Ze si za dobré ¢iny néco

zaslouzi.

K pomahani mtze vést i pocit nedostatku vlastni dilezitosti. Tento motiv muze
prerst az ve spasitelsky komplex, kdy ma pomahajici dojem, Ze je nepostradatelny a nesmi
nikoho odmitnout. S honbou za pocitem vlastni diileZitosti souvisi nedostatek sebetcty,

ktery si pracovnik vynahrazuje na klientech, kterymi pohrda.

Ke sluzbé lidem vede také touha po moci a ovladani druhych (Ri¢an, 2010). Na jednu
stranu pomahajici citi, Ze jeho hlavnim motivem je touha pomahat. V hloubi duSe je vSak
vytvaten opak, kdy ma pfevahu potéseni z touhy vlddnout a zbaveni klienta moci. Cim vice
pomahajici klame sam sebe, Ze jednd pouze s dobrymi motivy, tim vice ma navrch mocensky

stin a poptipadé€ ho nuti k znacné spornym rozhodnutim (Guggenbiihl-Craig, 2007).
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Vsechny profese s sebou nesou urcitd rizika a neni tomu jinak ani u téch
pomahajicich, které se potykaji se syndromem vyhoteni nebo syndromem pomocnika, jimz

se vSak budu vénovat pozdéji.

1.1 Socialni prace

Socialni prace je pomahajici profesi, ale ma urcita specifika, ktera jsou nize popséna.
Pojem socialni prace lze vymezit mnoha zpiisoby, ale definice dle Mezinarodni federace
socialnich pracovnikd je jist€ nejkomplexnéjsi ,, Socidalni prace je na praxi zaloZena profese
a akademicka disciplina, ktera podporuje socialni zménu a rozvoj, socialni soudrznost
a zplnomocnovani lidi. Pro socialni prdci jsou zdsadni principy socidlni spravedInosti,
lidskych prav, spolecenské zodpovédnosti a respektu k rozmanitosti. Socialni prace
podporuje lidi a jejich okoli v FeSeni tézkych zZivotnich situaci a vyzev, aby se zvySovala jejich
Zivotni pohoda. Opira se pritom o teorie socidalni prdce, spolecenskych a humanitnich véd

«l

a o viastni znalosti.**" .

Slovnik socidlni prace (MatouSek, 2008) jeSté dopliiuje snahu socidlni prace
o vytvafeni piiznivych spolecenskych podminek pro jednotlivce, rodiny, skupiny

a komunity.

Dalsi vymezeni je, Ze ,socidlni prace je to, co dela socidalni pracovnik*
(Ulehla, 2007, str. 24). Uvedené tvrzeni zni sice logicky a jednoduSe, ale je potieba vzit
v potaz, Ze socidlni pracovnik ¢asto vykonava €innosti, které se pod pojem socialni prace

zatadit nedaji.

Ve zkratce tedy lze fict, ze socidlni prace se snazi o zvySovani kvality Zivota
a také o podporu socialniho fungovani klientll. Socialni prace je multidisciplinarni obor,
ktery spolupracuje se zdravotniky, psychology, terapeuty, pedagogy, pravniky, policisty

a predstaviteli statni spravy a samospravy (Matousek, 2003).

Ulehla (2007) dale definuje cil této profese jako snahu o vedeni dialogu mezi

normami spole€nosti a tim, co si zada klient.

' Definice socialni prace, dostupné z: https://www.ifsw.org/cs/what-is-social-work/global-

definition-of-social-work/
12



Socialni prace ma velké rozpéti ¢innosti, které popisuje zdkon 108/2006 Sb. § 109 :
., Socialni pracovnik vykonava socialni Setreni, zabezpecuje socialni agendy vcetné reseni
socialné pravnich problémii v zarizenich poskytujicich sluzby socialni péce, socidlné pravni
poradenstvi, analytickou, metodickou a koncepcni cinnost v socidlni oblasti, odborné
cinnosti v zarizenich poskytujicich sluzby socialni prevence, depistazni ¢innost, poskytovani
krizové pomoci, socialni poradenstvi a socialni rehabilitace, zjistuje potieby obyvatel obce

a kraje a koordinuje poskytovani socialnich sluzeb. “ 2.

VySe zminény zdkon vymezuje mimo jiné také potiebné vzdélani socialnich
pracovniki. Vzdélani je nesporné velmi podstatné, ale je také dulezité dale se rozvijet a ucit
se tak novym pohlediim, nazoriim, ptistuptim a to pomoci kurzi, skoleni, terapie, supervize,
vyevikil, rovnéz 1 knihami a nakonec téz ucenim se z nabytych zkuSenosti s klienty
(Ulehla, 2007). Pracovnik ma povinnost dale se vzdélavat a to 24 hodin kazdy rok, coz
upravuje také zdkon 108/2006 Sb. § 111 a zameéstnavatel pracovnika ma povinnost

zabezpecit toto dopliujici vzdélavani.

Odbornost socidlnich pracovniki se odvozuje od toho, jak zvladaji propojit zékladni
znalosti sociologie, psychologie, zdravovédy, prava a socialni politiky a ndsledné pak

rozpoznat potieby klienta a dale s nimi pracovat (Matousek, 2012).

Profesni skupina socidlnich pracovnikl sdili jednotné hodnoty, které jsou zahrnuty
v etickém kodexu. Hodnoty socidlni prace vymezuji jeji charakter a také se zamétuji
na urcovani povahy vztahu mezi pracovnikem a klientem, kolegy, zaméstnavatelem,
spolecnosti, ale nechybi zde ani zodpovédnost vii€i celé profesi. Hodnoty maji vliv i na uziti
metod prace a také na feSeni etickych problému a dilemat (Matousek, 2003, Eticky kodex

spole¢nosti socialnich pracovnikii Ceské republiky?, 2006)

2 Zakon 108/2006 Sb., dostupné z:
https://www.mpsv.cz/files/clanky/31234/Zakon_o_socialnich_sluzbach-stav_k 1. 10. 2017.pdf
3 Eticky kodex spoletnosti socialnich pracovnikii Ceské republiky, dostupné z:
http://socialnipracovnici.cz/public/upload/image/eticky kodex sspcr.pdf
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2 Sebepoznani

Nasledujici kapitola se vénuje sebepoznani z nékolika thlt pohledu, nejen definicim
ale také popisu problémil spojenych se sebepoznanim a diirazu na metody poznavani sebe
samého. Dale blize rozpracovava problematiku sebepojeti a sebehodnoceni. Sebepoznani je

pro vykon profese socialniho pracovnika nezbytné tak, jak je nize uvedeno.

Tomuto tématu se vénoval jiz fecky filosof Plotinos (2014) ve svém spise
O sebepoznani. Klade si zde mnoho otdzek o tom, zda néco jednoduchého miize na sebe
sama nahlizet, nebo zda na sebe nahlizi jen néco mnohotvarného. Vysledkem je, Ze i cosi
jednoduchého na sebe nahlizi, ale je dilezité zkoumat jak. V dalSich ¢astech se autor zabyva
tim, zda nalezi sebepoznani dusi, nebo intelektu a dochdzi k zavéru, ze , existuje jakési
nahlizeni sebe sama ve vlastnim smyslu, které urcitym zpiisobem nahlizi i v dusi, ale ve

viastnéjsim smyslu v intelektu “(Plotinos, 2014, str. 81).

Matousek (2008) ve Slovniku socidlni prace, ani Hartl, Hartlova (2000)
v Psychologickém slovniku neuvadéji definici pojmu sebepoznani, uvadi zde pouze pojem
poznavani, ktery popisuji jako ,,vice ¢i méné uplné a presné obrazy odrdzeného sveta

‘

ve vedomi, které jsou zprostredkovdany vnimdnim, paméti, mySlenim a emocemi’

(Hartl, Hartlova, 2000, str. 445).

O samotném sebepoznani pise StrieZenec (1996) ve slovenském Slovniku socidlneho
pracovnika, kde jej popisuje jako dilezitou vlastnost a rovnéz i podminku pro Uspésné
zvladani socidlni prace. Socialni pracovnik diky sebepoznani pomahé klientovi odvratit
socialni problémy a nasledné ho vede k poznavani sebe samého. Mimotadnou potiebnost
poznani sebe samého uvadi také Jankovsky (2003), ktery potvrzuje, ze pro osoby, které

chtéji pracovat v pomahajicich profesich, je to naprosto nezbytné.

yoe e .

a nikdy nekonc¢ici proces, ktery vede k objevovani sebe samého. K uplnému sebeobjeveni
nelze dojit nikdy, protoZze se nase osobnost neustale vyviji a méni. Je tedy mozné pouze
zieteln€ji vidét vlastni sebeobraz (pfedstava, kterou mame o sob¢ (Hartl, Hartlova, 2000))
a to v ur¢itém okamziku, coZ potvrzuje i Kohoutek (2001), ktery dale piSe, Ze sebepoznéani

je kognitivnim aspektem vztahu lidské bytosti k sobg.

Autoti Kunes (2009) i Jankovsky (2003) se shoduji, Ze sebepoznani je uskuteciiovano
prostfednictvim introspekce (t€Z sebepozorovani, coZ je rozbor vlastnich psychickych

projevi a zazitka (Hartl, Hartlova, 2000)). Poznavani sebe samého ma subjektivni charakter,
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protoze jej nemlizeme nijak méfit. Je to jen nd$ pohled na sebe samého a to urCitym
zpusobem zkresleny (Kunes, 2009). Kohoutek (2001) je toho nazoru, ze sebepoznani se
odviji od schopnosti sebereflexe a hodnoceni sebe samého. Kvalitni sebepoznani
a sebevzdélavani jsou dilezité predpoklady pro tspésnost odborného pracovnika a to pro
poznavani, vychovu a vedeni ostatnich. Podle Micka (1984) ma sebepoznéani dobry vliv
na socidlni pfizptisobeni, dusevni harmonii, nestranné pozndvani druhych a otevienost
k vlastnim zkuSenostem. Géringova (2011) piSe, Ze poznavani sebe samého je piirozenym
procesem, ktery se uskute¢iuje po cely Zivot. Cim jsme starsi, tim bychom se méli 1épe

orientovat ve vselijakych situacich.

Podle Kunese (2009) ndm sebeobjevovani ptispiva k odhaleni skute¢nosti, kterych si
nejsme védomi, a umoziiuje ndm spatfit vSe, co k nam patfi. Je tedy dobré znat vlastni slabé
stranky, protoze ndm poté umoziuji védomé s nimi nakladat. Tim, Ze si vlastni slabé stranky
a charakteristiky, které vnimame negativn¢, a mize jimi byt naptiklad sobeckost, agresivita
nebo pycha, uvédomime, tak jiz timto ¢inem jsme usli tu nejvetsi ¢ast cesty, abychom tyto
negativa dokézali n¢jakym zplsobem ovlivnit. Autor déle piSe, Ze ndm sebepoznani také
pomahd zietelngji vidét vet§i rozsah naSich vloh, schopnosti, moznosti ¢i dovednosti.
Nasledné si tim 1épe uvédomujeme svou jedinecnost, svou jedinecnou kombinaci
charakteristik, coz podporuje i vétsi miru sebedtivery. Pokud vycitime svou jedine¢nost,
vnimame pak také 1épe jedine¢nost druhych, coz méa vliv 1 v pomdhajicich profesich.

Pracovnik si tim uvédomuje klientovo vnimani svéta, které mize byt tipln€ odlisné.

Hajek (2006) popisuje sebepoznani v souvislosti s emocemi, vidi zde moZnost emoce
rozpoznavat jiz v zarodku a nadale snimi pracovat. Jestlize emoci v€as zachytime
a pojmenujeme ji, ztrati nad ndmi svou moc a prestane nas ovladat. Autor jeSté zminuje
dilezitost porozuméni vlastnimu prozivani, které vede k citlivéj§imu vniméni prozivani

druhych.

Podle Kohoutka (2001) 1ze k poznavani sebe samého dospét pomoci ¢etby knih, kdy
se Ctenafi identifikuji s hrdinou v dile a mohou tak napodobovat jeho vnéjsi projevy nebo
ptimo zpisob Zivota. Géringova (2011) pise, ze k sebepoznani je mozné dojit také pomoci

ruznych kurzii zamétenych na osobni rozvoj.

Jak uvadi Helingerova (2016) sebepoznani 1ze uskutecnovat i prostiednictvim snt,
které¢ ndm déavaji moznost objevovat dalsi skutecnosti o sobé&, a to nejen pfijemné, ale 1 ty

mén¢ piijjemné. Autorka uvadi, ze sny jsou sice zajimavym, ale malo vyuzivanym zdrojem
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sebepozndni. Sebepoznani skrze sny je uskutecniovano sebereflexi a to kupiikladu

v psychoterapeutickém vycviku nebo také za pomoci intuitivni sebereflexe.

Sny se zabyva také né€kolik psychoterapeutickych smérii. Za zminku zde stoji
psychologové Frederick Pearls (gestalt psychoterapie) a Carl Gustav Jung (jungovska
psychoterapie).

Gestalt psychoterapie se zamétuje na jednotlivé oblasti snu, které povazuje za
projekci rtiznych ¢asti osobnosti sniciho. Ve snu se mohou zobrazovat nejpodstatnéjsi témata
nebo osoby souvisejici se zivotem spiciho jedince. V ramci terapie je poté mozné zamefit se
na vztahy s témito lidmi. Metody prace se sny, v gestalt psychoterapii, se vyuzivaji ¢asto pfi
skupinovych vycvicich. Jeden ucastnik vypravi sen v pfitomném case, a ostatni tomu

ptihlizeji, komentuji anebo se zapojuji do nékterych technik (Plhdkova, 2013).

Zatimco Jung vnimal sny jako pfirozené spontanni nezahalované vyjadieni
nevédomych procest. Sny promlouvaji symbolickym jazykem, ktery je odliSny od jazyka
v bd€lém stavu a ,,pomdhaji dostat z nevedomi do veédomi to, co ve vedomi chybélo

(Kratochvil, 2006).

2.1 Problémy spojené se sebepoznanim

Poznéavani sebe samého miZe nést 1 urcité potize. Jankovsky (2003) piSe, Ze nejvetsi
nesndze se sebepoznavanim maji nevyrovnani lidé, psychastenici (duSevni porucha spojena

s pocity slabosti a inavy (Hartl, Hartlova, 2000)), neurotici nebo psychoticti jedinci.

Prvni potiz, kterd miize v procesu poznavani se nastat, je, pokud se jedinec zaméti
pouze na jednu malickost, u které vSak velmi pfeceni jeji vyznam. Autor uvadi priklad, kde
lici situaci s nepatrnou bolesti, kdy ji jedinec mliZe zvelicit do takové miry, aZ se bude obavat

o své zdravi (Kunes, 2009).

Druhou potiZi je, kdyZ jedinec nalezne pfi sebepozndni novou vlastnost a opét
se zaméii jen na jeden a to velmi dil¢i aspekt sebe samého a nasledné mu ptifadi nadmérny
vyznam. Obéma situacim se da ptedejit, jestlize bude osoba proces sebepoznavani
absolvovat ve vétsi skupin€ osob a to jak ve formalni s odbornym instruktorem, nebo i v
neformalni skupiné. Pokud si jednotlivec potizi nevSimne, jisté si toho vSimne jiny ¢len
skupiny (Kunes, 2009). Jak uvadi Géringova (2011), pokud jsme Cleny néjaké skupiny,
zazivame od ostatnich povzbuzeni, lasku a péci, a déale také pfijimame jejich rozdilné
posttehy a nazory. Z uvedenych predpokladii vychazi skupinové psychoterapie i skupinova
supervize, jak je uvedeno v podkapitole 3.1 Prostfedky sebereflexe.
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2.2 Oblasti sebepoznani

Kunes (2009) pise, ze lidské poznavani se ma tii cesty, kterymi se miize ubirat.
Jednou z cest je vnéjsi svét, kde jde o prozkoumavani vnéjsich podnétli, zamérovani se na
ruzné jevy a rovnez také na spolecenské skupiny, kterych jsme soucasti. Dulezité je védét,

jak nas tyto okolnosti pfimo ovliviiuji a rovnéz jak na nés ptsobi.

Nasledujici oblasti je vnitini svét, vlastni prozivani, u né¢hoz je dalezité zpracovavani
informaci, neboli to, jak premyslime, podle ¢eho se rozhodujeme, piipadné jaké sdéleni
si dok4dzeme nejsnaze zapamatovat. Dilezitou slozku maji také emoce, které nas ovliviluji,

ale také omezuji, a druhym prvkem, ktery na nés ma vliv, je télesné slozka

Mezi vné€jSim a vnitinim svétem se nachazi urcitd prechodova zoéna, ukazujici se
chovanim, komunikaci, a ¢astecné i télesnym souhrnem znaki. Tyto Casti ndm pomadhaji

vyménovat informace mezi nasim nitrem a okolnim svétem.

2.3 Metody sebepoznani

,,Jedinec neskoleny v metoddach sebepoznani ma sklon jednak videt se nekriticky bud’

v prilis dobrém, nebo naopak Spatném svétle, jednak vidét se prilis zjednodusené.’

(Micek, 1976, str. 13).

Jak uvadi Smékal (2004) jedinou cestou k sebepoznadni je pravidelné sledovani

vlastniho jednani a soustavné studovani jeho motivii, podminek, pribehu i vysledk.

Micek (1976) popisuje, jak metody funguji v praxi, rovnéz jejich vyhody
a nevyhody. Ve popisuje na zéklad¢ zkuSenosti se studenty psychologie v po¢tu 132, ktefi
tyto zpisoby vyuzivaly. Autor upozorfiuje na nutnost zacit s jednodusS$imi a pokracovat

na narocnéjsi metody sebepoznani.

Jako prvni metodu sebepoznani uvadi autor, pravidelnou registraci vlastniho jednani
a chovani, ktera mize byt pisemna, nebo jen v nasi mysli. Tento zptisob je opakovan kazdy
Metoda je popisovana jako velmi snadnd, nejméné naro¢né, snadno proveditelnd a dale takeé
jako napomocnd k lepSimu planovani Casu, protoze si muzeme rekapitulovat zvladnuté
a naopak také nezvladnuté ¢innosti. Micek (1976) li¢i jednu nevyhodu, kdy u citlivéjSich
typli osobnosti mohou pfetrvat negativni vzpominky, které jsou prozivané stejnou intenzitou.

Na tuto nevyhodu ale 1ze reagovat rekapitulaci pouze ptijemnych skutecnosti.
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Nasledujici techniku Micek (1976) pojmenoval jako pravidelné reflexe, které se od
ptedchozi lisi pfedevsim hlubsim posouzeni diivodu, pribéhu a nasledku urcitého jednani.
Prostfednictvim pravidelné reflexe mizeme piijit na chyby, které délame, rozebrat jejich
priciny, a nasledné se jim vyhnout, ptipadné jestli to jde, tak je napravit. Kdyz porozumime
vlastnim chybam, 1épe pak dokazeme pochopit nedostatky, kterych se dopoustéji ostatni lidé.
U této techniky je uvedeno hned n€kolik nevyhod. Prvni se tyka opét citlivych jedinct, ktefi
se nadmérné zaobiraji negativnimi vzpominkami, je tedy dobré nezabyvat se témito
situacemi pted spanim, nebo pfi velké tinave. Nasledujici nedostatek nastava pii zaméteni
se na své vlastni starosti, které maji jen nepatrny charakter. Jak autor pise, Zadna z metod
sebepoznani nema slouzit k pfiliSnému probirani drobnych problémi, které si takovou
pozornost nezaslouZzi, ani nema byt ndstrojem, kterym si opakujeme scestné predstavy, jenz
0 sob¢ mame. Dalsi nevyhoda nastdva ptfi nadmérném rozebirani vSech ¢intll, coz vede
k az piiliSnému pozorovani sebe samého. Pravidelnou reflexi jednani zminuje také
Jankovsky (2003), ktery dodava, ze je dulezité objektivizovat nesndze, se kterymi se

kazdodenné potkavame.

Pravidelné reflexe lze provadét také v psané formé, kdy v pribéhu dne mizeme
zaznamenavat jednotlivé situace, ke kterym se pozd¢ji vracime, déale je analyzujeme,
hledame pficiny, a nakonec nalézdme postup, jak zabranovat uréitym tézkostem. Vypsani
potizi mize nékterym piindset ulevu a odreagovani, rovnéz také objektivizuje problémy
a diky tomu je vnimame jinym zpusobem, ¢i jim nepfic¢itdme takovou vyznamnost a snaze

je tak ptekondvame (Micek, 1976).

Dalsi zplsob je sebepoznani prostfednictvim druhych lidi, kterymi mohou byt
pratelé, rodina nebo jiny kolektiv. Psychoterapii, kterd ve své skupinové formé tento zplisob
sebepoznani rozhodné akcentuje, se budu zabyvat v podkapitole 3.1.3. Jankovsky (2003)
pise, Ze pratelé mohou byt hodnotnym zdrojem informaci o nas samotnych, zalezi vSak na
jejich objektivité. Micek (1976) dale pise, ze pod vlivem postiehti ostatnich se snazime
o napravu chovani nebo o zménu vlastnosti. Nejhodnotnéj$i zpravy o sobé samych
dostdvame z nahodilych a pfilezitostnych informaci. Nevyhodu autor spatiuje opét
u citlivéjSich jedinct, ktefi si nazory ostatnich budou brat ptilis k srdci.

Deniky jsou také cestou ke kvalitnimu sebepoznani, slouzi také k reflexim nad
vlastnim Zivotem a sebou samym. Nejhodnotné€j$i deniky maji byt psany upiimné, popisovat
zasadni udalosti, co jsme ten den zaZili, oteviené vyjadfit vlastni emoce, feSit i ty

nejniternéjsi otdzky, rovnéz hodnotit sebe i druhé. Denik muize slouzit také k vypsani jen
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téch nejhez¢ich skutecnosti, coz nas vede v kazdém dni alespoii jeden takovy okamzik najit,
a také ma funkci dusevni hygieny. Urc¢itou nevyhodou zapisovani do deniku mtize byt fakt,
ze si je muze nékdo piecist. Myslim si, Ze v dnesSni dobé ale mame technologie, které
ostatnim zabrani, aby si denik pfecetli. Dalsi nevyhodou mtize byt zapisovani nepodstatnych

véci, které nas nijak v sebepoznani neposunou.

Nasledujicim postupem je metoda volnych asociaci, které mohou byt opét psané nebo
jen duSevni. U psaného projevu jsou vSak nékdy myslenky rychlejsi nez pero, a tak se
snazime zaznamenat alespon klicova slova. Tato technika je zalozena na pravidelnych
uvahach nad vlastnim niternym zivotem a jeho vysvétlovani zalozeném na principech
psychoanalyzy. Podle autora je u této metody velmi slozitd interpretace informaci, jelikoz
jednotlivé sméry psychoanalyzy je vykladaji rozdiln€, dle pak uvadi, ze psychoanalyza neni
univerzalni metodou.

224 .

Jako nejtézsi a nejnarocnéjsi zptisob uvadi Micek (1976) soucasné sebepozorovani
neboli introspekci v pravé pritomné situaci. Je to soubor metod, pfi kterych nenucené
pozorujeme bud’ nekterou ze somatickych Cinnosti (napéti ve svalech, pribéh dychani
a podobn¢), nebo své emoce, anebo své vlastni mysleni. U této techniky je velmi narocné
objektivni vidéni situace, proto je brana s velkymi vyhradami. Je otdzkou, zda je mozné
pozorovat a zaroven prozivat psychické jevy, jelikoZ pozorovanim narusujeme plynulost
prozivani a rovnéz jej ménime. NaruSeni plynulosti a zménu prozivani ale miZzeme vyuZit
u nékterych nepiijemnych emocnich stavii jako je hnév nebo vztek, nezadouci myslenky, ¢i
pro regulaci svalového napéti. Autor uvadi jako vyhodu této metody terapeuticky efekt, kdy
sebepozorovanim nabyvame schopnosti v urCitych situacich ovladat své afekty, protoze
negativni emoce maji mensi silu, pokud si je uvédomime. Schopnost uvédomovat, pozorovat
a nasledné také eliminovat afekty potvrzuje rovnéz Jankovsky (2003). Sebepozorovani ndm
muize pomoci nalézt pfiiny vlastnich nalad a také vyvoj jejich formovani. Déle pak
podporuje kvalitn€jsi poznavani citového zivota druhych (Micek, 1976).

Koptiva (1997) dopliuje focusing jako dal$i metodu sebepoznani, pii niz se
1 negativnimi, pocity a mame snahu vyjasnit si rusivé pocity vstupujici mezi nas a klienty.
Focusing je proces, jehoz prvnim stupném je najit t€lesny pocit, ktery je prave ted tim
aktualné prozivana udalost, nebo se k nému dostavame az dal$im krokem, kdy se nam pocit

vynofi. Druhym krokem je pobyt spocitem s vnimavou pfitomnosti, coz znamena
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naslouchat pocitu a ¢ekat na to, co ndm chce sdé€lit. Metodu focusingu jde provozovat

o0 samoté nebo s provazenim nékoho, kdo je v tom vyskolen.*

2.4 Nastroje sebepoznani

Velmi jednoduse popisuje Koptiva (1997) nastroje pozndvani, kterymi jsou rozum,
jimz prochazela vétSina vzdélavani, a télo, jelikoz Zivotni zména se odehrava v propojeni

mysli a citéni.

Jak uvadi Kunes (2009), cilem poznavani se je zjiStovani co nejvétsiho poctu
informaci, které se nds piimo tykaji, a k tomu vyuzivame nastroje sebepoznani, kterymi jsou

vnimani a pozornost.

Prvnim néastrojem sebepoznani je vnimani, které Hartl, Hartlova (2000) popisuji jako
smyslovou percepci, kterd probihé predevsim zrakem, a je zalozena na zakladnich procesech
rozliSovani, udrzovani vzdalenosti a urCovani pohybu. Obsahem percepce jsou objekty
okolniho svéta, vztahy mezi nimi a dale pak vnitini stavy jedince. Prostfednictvim vnimani

se lidsky organismus orientuje v okolnim prosttedi.

Vnimani ndm poskytuje pfevod okolnich informaci do naseho védomi. Prevadi se
informace, které v danou chvili piisobi na smyslové organy, jako je chut’, barva a podobné,
nebo plisobi uvnitf nas samotnych jako tfeba bolest, tlak, pohyb, poloha téla. Zpravy, které
vnimame, nejsou uplné presné, ale mozek je schopen si je na zakladé zkuSenosti upravit

(Kunes, 2009).

Druhym nastrojem sebepoznani je pozornost, jeZ umociiuje funkci vnimani, jelikoz
diky ni se mizeme zamé&fit na podstatné informace a ty zbylé zatim piehlizet. Pozornost je
popisovana jako zaméfeni naseho védomi na jisté skutecnosti, objekty nebo udalosti, které
se stavaji figurou naSeho védomi. JestliZe je Cinnost provadéna pravidelng, dochazi tak k jeji
automatizaci a postupem ¢asu na ni zamétujeme meén¢ pozornosti. Ostatni skutecnosti, kde
neni naSe pozornost zamétena, odstupuji mimo a zaméfujeme se na n¢ pouze okrajoveé anebo

také vlibec. Zajimavou schopnosti pozornosti, je sledovat né¢kolik riznych podnétl nebo téz

* Focusing, dostupné z: http://focusing.cz/co-je-focusing/jak-se-to-dela/
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vykonévat vice ¢innosti na raz. Pii sebepoznani je dilezité zamétovat pozornost na kli€ovy

podnét a snazit se ji nerozdélovat (Helus, 2018, Kunes, 2009)

Existuji dva typy pozornosti a to zamérnd a bezdécna. Pii zdmérné pozornosti se
zamé&fujeme na uréitou udalost a snazime se ji udrzet co nejdelsi dobu. Usili udrZet pozornost
se zvySuje, pokud jsme unaveni, nerozumime podnétim, dand situace nds nebavi,
pfipisujeme tomu maly vyznam, anebo na nasi pozornost uto¢i zajimavéjsi stimuly.
Bezdécna pozornost se orientuje na takové podnéty, které nds zaujmou, a to aniz bychom
méli vumyslu je sledovat, nebo jsme meéli snahu je opomenout, protoze byli rusivé
(Helus, 2018). Mimodécné zaujmou pozornost dva typy informaci. Prvni jsou signaly, které
varuji pred nebezpecim a dokdzou vytrhnout i od hlubokého koncentrovani, protoze je
vyzadovana okamzitd reakce. Druhym typem jsou informace, které se pifimo tykaji nasi
osoby, naseho aktualniho rozpoloZeni, nebo skutecnosti, které souvisi s naSimi zajmy

a hodnotami (Kunes, 2009).

2.5 Sebepojeti

Jak uvadi Jankovsky (2003) pojeti sebe samého vyplyva ze sebepoznani a je to urcity
obraz, kde jedinec vidi sam sebe. Autofi Vyrost, Slaménik (2008) popisuji, ze sebepojeti
jsou poznatky a presvédcéeni o sobé samém. Podobn¢ charakterizuji sebepojeti také
Hartl a Hartlova (2000) a to jako urcitou piedstavu, kterou mé jedinec o sob¢, jak sdm sebe
vidi. Nakonecny (2015) piSe, Ze sebepojeti je soud o sobé samém, se kterym je spojeny
sebecit (pfipisovani si jistych vlastnosti a jejich pocitova sebereflexe). James
(in Blatny, Plhdkova, 2003, str. 95) definuje sebepojeti jako ,, sumu vseho, co clovek miize
nazvat svym viastnim “. Jak uvadi Cooley (in Smékal, 2004) nase sebepojeti je souhrnem

psychickych reakci, které ma o nas nase okoli.

Podle Kohoutka (2001) je sebepojeti pomérné ustaleny efekt procesu sebehodnocenti,
klasifikace vlastnich hodnot ve vztahu k dal§im lidem a cilim. Hodnoceni sebe ma vliv na
nas cely zivot, na spokojenost, hodnoty, cile a chovéani ¢lovéka. K tomu Smékal (2004)
dopliuje, ze ze sebepojeti vyplyva i charakter ¢loveéka, ktery je soustavou zdsad a moralnich
postoji osobnosti. Kohoutek (2001, str. 173) dale uvadi, ze ,, Utvareni sebepojeti je zavislé

na adekvatnosti sebepoznani a konstituované sebepojeti zpétné piisobi na sebepoznani.“,

pfitom sebepoznavani je poznavaci slozkou sebepojeti.

Obraz sebe sama se projevuje v prozivani, mysleni i ¢inech. Autofi popisuji vyznam

sebepojeti jako stabilizator jedndni a prostfedek zameéfeni jedince, ktery si vSak
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neuvédomujeme (Orel, Obereignerii, Mentel, 2016). Fakt, Ze si sebepojeti neuvédomujeme,

potvrzuji také autofi Blatny a Plhdkova (2003).

Jak uvadi Jankovsky (2003), pojeti sebe samého ma tfi roviny. Prvni rovinou
je idedlni osobnost, kterou autor popisuje jako stupent dokonalosti, které vSak dosahnout
nejde. Dals$i trovni je vlastni ideélni j&, u néhoz doufame, ze bude dosazeno, jsou to urcité
naroky kladené na vlastni ja. Posledni rovinou je skutec¢né ja, které je redlné a plyne z toho,
jestli jsme dosahli vlastniho ideédlu ja, anebo naopak nedosahli. Docileni tohoto idealu

vzbuzuje radost, avsak pfi selhani pocitujeme vycitky svédomi ¢i litost.

James (in Blatny, Plhakova, 2003) rozd¢luje sebepojeti do tii slozek. Prvni slozka
je materialni ja, které zahrnuje pojeti vlastniho télesného ja ale také majetek, jenz oznacuje
jedinec za sviyj. Nasledujici prvek, socidlni j4, je zaloZen na zpétné vazbé od socidlniho okoli
a jsou to vlastnosti, které okoli vnima. Pocet socidlnich ja odpovida poctu lidi, kteti o jedinci
maji utvorené urcité predstavy, a tyto osoby znd. Duchovni ja je tfeti rovinou a oznacuje
osobni charakteristiky, dispozice, hodnoty nebo moralni tsudky. Z téchto tii slozek se
vytvafi citovy zZivot jedince, pocity, které ma vici sobé samému, a také jednani nasmérované

na seberealizaci, sebezachovu a seberozvoj.

2.5.1 Faktory ovliviiujici sebepojeti

Orel, Obereignerti, Mentel (2016) shrnuji sebepojeti jako komplexni, jelikoZ se odviji
od fady aspektil, kterymi jsou osobnost Clov€éka, dosazené uspéchy a prohry, postoje
a hodnoceni socialniho okoli, dale pak na zdravi a nemoci, vnéjsi predpoklady a nakonec
1 zpuisob a celkovy pribéh Zivota jedince. Sebepojeti se odviji od lidi okolo nas, av§ak po
svém zvnitinéni se zpétné pienasi i do jednani k druhym lidem.

Oproti tomu Kunes (2009) n&které z faktort popisuje detailngji. Prvni z nich je tésné
spjat s lidmi kolem nas a to jiz od Utlého véku, kdy pfijimame to, jak nés vidi lidé v naSem
okoli. Socidlni prostfedi tak do urcité miry ovliviiyje, jaké vlohy budeme rozvijet a které
nechame bez povSimnuti. Nékteré pohledy ziskané v détstvi mohou pfetrvavat az do
dospélosti a tak maji vliv na naSe sebepojeti. Socialni prostiedi vnimaji jako dilezité
1 Orel, Obereignerti, Mentel (2016). Zmiiuji pfedev§im rodinu, ktera hraje velmi vyznamnou
roli. Je tedy velmi podstatné, jakou pozici v rodiné mé otec a matka, rovnéz sourozenci

a dalsi ¢lenové rodiny.

Dalsi faktor nazval Kune$ (2009) zrcadleni, které rovnéz ovliviiuje nas sebeobraz

a to pokud vnimame nejen to, jak nés vidi ostatni, ale také jak se my sami domnivame, ze
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nas druzi vidi. Podle téchto vedlejsich projevii naseho okoli sice ziskame urcitou predstavu,
ale na tomto zékladé poté pomérné zbytecné upravujeme cely pohled na sebe. Socidlni
zrcadlo popisuje také Cooley (in Blatny, Plhakova, 2003), a to jako pohled druhych na nase

vystupovani, vzhled, motivy, skutky a charakter.

Socialni okoli dominuje i v dalSim principu, jenz souvisi s poméfovanim se
s ostatnimi. Tento faktor ndm rovnéz miize pomoci lépe poznat jiné aspekty sebe sama. Toto
srovnavani miizeme pouzit i v rdmci ¢asu a to v porovnani s tim jaci jsme byli dfive, ¢i jak

si pfedstavujeme sami sebe v budoucnu (Kunes, 2009).

Nasledujici skutecnosti je identifikace s ¢lovékem, ke kterému mame kladny vztah.
Béhem détstvi se tak miize jednat 1 o neexistujici osoby, jimiz mohou byt riizné pohadkové
postavy. V identifikaci s osobou, at' uZz existujici ¢i neexistujici, se snaZzime o jeji
napodobenti, které je pro sebepoznani velice dilezité. Cim vice takovych rozmanitych roli
zkusime, tim vice se dozvime o sob¢ samych (Kunes, 2009). Identifikace tak muze byt
1 obrannym mechanismem, ktery je mozné uzivat, dokud jeho klady pfevazuji nad negativy.
V okamziku, kdy ndm Zivot spiSe stézuje, nez ndm pomahd je na misté dezidentifikace.
Jak Jankovsky (2003) piSe, dezidentifikace od lidi, roli, praci a vykonu, je potiebna

k nalezeni vlastni skute¢né identity.

Dle mého néazoru ptichazi autofi s hodnotnymi poznatky a jsem piesvédcena, ze jak
pfi identifikaci tak pfi dezidentifikaci hraje klicovou roli mira prozivani tohoto procesu.
Identifikace s jinymi rolemi miZe obohacovat, ale je dilezité vytvofit si vlastni, jedine¢nou

identitu.

Co se tyc€e prejimani charakterovych vlastnosti, Jankovsky (2003, str. 67) piSe, ,,jaké
charakterové viastnosti chces mit, s takovymi lidmi se stykej “ a v§ak upozoriiuje na fakt, Ze
by ¢loveék mél zlstat sam sebou. Mead (in Blatny, Plhdkova, 2003) oznacuje napodobovani
chovani dospélych v détském ve€ku jako hrani si a pojmenovava je jako prvni fazi
v osvojovani piistupt druhych k sobé samému. Druhou fazi oznacuje jako hru, v niZ jedinec

ovladne pravidla socialni interakce.

Posledni okolnosti ovliviiujici sebeobraz jsou nové, nepredvidatelné situace, kterymi
jsou novi lidé, zazitky ¢i prostfedi. Nové skutecnosti nds nuti vymyslet neobvyklé reakce,
které jsme doposud nepouzili, a tim mame mozZnost objevovat dalSi Casti sebe samych.
Téchto podnétii se nam dostava nejvice v détstvi. V dospélosti poté mizeme sami vyhledavat

nové situace a to jiz zcela ucelné a systematicky. Timto zplisobem se vénujeme utvéateni
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sebepojeti naprosto zamérné, zatimco piedchozi faktory probihaji bez naseho védomého

pti¢inéni a k jejich uvédomeéni dochazi tedy az zpétné (Kunes, 2009).

2.5.2 Vyvoj sebepojeti

Nelze piresné urcit, v kolika letech si ¢lovék zacina uvédomovat sam sebe.
Sebepojeti je utvaieno v prubéhu zZivota a to diky sociadlnim interakcim. V procesu
socializace je pro ¢loveéka potiebné mit vytvoreny pocit bezpeci a jistoty v détském obdobi.
Pfi nedostatku pocitu bezpeci a jistoty se mize objevit nediivéra k sobé samému ale také
k lidem, snizend frustracni tolerance (niz§i mira schopnosti vyrovnavat se s neuspéchy,

v

zatézi, zklamanim ¢i stresem) a dals$i potize.

Jedinec si za¢ind uvédomovat sam sebe, az v dobé&, kdy zacne chapat, ze je odd¢len
od okolniho prostiedi. Dit€¢ neni schopno zpocatku dé€lat rozdil mezi sebou a ostatnimi
predméty, ale diky experimentovani ¢asem objevuje své télo a tim se zacina odliSovat od

okolniho prosttedi.

Mezi prvnim a druhym rokem véku si dit¢ zacina uvédomovat, Ze je samostatnou
bytosti a to tim, Ze se pohybuje po okoli jako dal$i pfedméty, poznava samo sebe v zrcadle
a na fotografii, dokdze odliSovat pfredméty a osoby a také zacind pouzivat slovo ja.

Coz znamena, Ze si je dité védomo své socialni jedinecnosti.

Od dvou do ¢tyt let veéku si dité¢ uvédomuje piedev§im své télesné charakteristiky
(jakou ma barvu o¢i, ¢i vlasi a podobn¢). V tomto véku je znatelnd identifikace ditéte
s rodicem, kdy ptejima jeho chovani, dale také od rodict ziskava kulturni normy a standardy.
Pfi pobytu v matetské Skole rozviji dité socialni kontakty s vrstevniky, kde se pomoci her

uci riznym socialnim rolim, nadiizenym, podfizenym i souradnym.

V obdobi od péti do sedmi let za¢ina predskoldk vnimat protikladné charakteristiky,
ale jeho sv¢ét je stale Cernobily, bud’ je nékdo hodny, nebo zly. Déle si také v§im4, jak ho vidi
ostatni osoby v jeho okoli, predevsim rodiCe a dalsi nejblizsi, a podle toho ptizpltisobuje sviij

sebeobraz.

Mezi osmym a jedenactym rokem ma velky vliv na sebepojeti socialni srovnavani
s vrstevniky, kdy do Zivota ditéte vstupuji rozméry uspéchu a neuspéchu prosttednictvim
znamkovani ve Skole. Dale ma vliv také zrcadleni, kdy své vnimani upravuje podle ostatnich,
a nakonec také identifikace s riznymi vzory a jejich napodobovani. V tomto véku se také
zaCind pozménovat Cernobilé vidéni Skoldka, ktery uz je schopen propojit protikladné
charakteristiky u druhych i u sebe.
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Ve v&ku dvandct az patnact let zacinaji pubescenti vlivem okoli a zménou formy
mysleni, které se stava abstraktnim (domysli nasledky vlastniho jednani), vytvaiet né€kolik
odlisnych roli v zavislosti na prostiedi, kdy se chovaji jinak s rodinou, prateli, nebo ve skole.
I kdyz je ovladani nékolika roli prosp€sné pro sebepoznani, v tomto obdobi jsou vSak jedinci
spiSe zmateni, protoze piesné nevédi s jakou roli se identifikovat. V ramci tohoto véku
dochazi k zamérnému sebepoznavani a pottebé definovat sebe sama, kdy se snazi o veétsi
miru porozuméni, zajima se o to, jak ho vnima okoli, a Casto v nestabilit¢ méni sviij

sebeobraz.

Dalsi je obdobi adolescence, mezi Sestnactym a jednadvacatym rokem, ve kterém se
mnohdy experimentuje, vymezuje se vici nazoram rodict a dalSich autorit, rovnéz se hledaji
nové vlastnosti, dovednosti a charakteristiky. Adolescent si vytvaii vlastni f4d hodnot

a presvédceni, a ma zesileny z4jem o mezilidské vztahy.

Béhem posledni etapy, dospélosti, jedinec propoji vse, co ve vyvoji ziskal, at’ jsou to
protikladné charakteristiky, vlastnosti, schopnosti, socialni role a chovani, do komplexniho
sebepojeti a d4 se mluvit o urcité stabilité¢ a podnikavosti. Postupné nastava naplnéni

zakladniho zivotniho sméfovani.

Obraz sebe samého zptesnujeme a doplitujeme po cely Zivot, protoze se nam neustale

dostava novych skutec¢nosti (Kunes, 2009, Jankovsky, 2003).

2.6 Sebehodnoceni

Hartl, Hartlova (2000, str. 523) definuji sebehodnoceni jako ,,védomé prozivani
vlastni socialni pozice, vétsinou poplatné v nukledarni rodiné, nékdy podminéno organicky *.
Sebehodnoceni je pomér mezi Uspéchy a aspiracemi, ,, pocit viastni hodnoty je priimeérem
dilcich hodnoceni viastni osoby a s nimi spojenych emocnich prozZitkii* (James, in Blatny,

Plhakova, 2003, str. 95).

Sebehodnoceni podle Blatného a kol. (2010) je predstava sebe samého z hlediska

vlastni kompetence a hodnoty a to v oblasti socialni, moralni tak i vykonové.

Venglétrova (in Kiivohlavy, 2012, str. 96) piSe, ze ,,na zdakladé sebepoznani miize
dochazet k spravnéjsimu sebehodnoceni ““. Podle Zemanova, Dolejs (2015) je sebehodnoceni

neodd¢litelnou soucasti sebepojeti.

Autofi Vyrost, Slaménik (2008) uvadi, ze sebehodnoceni mize byt bud’to proces,

urcity diléi vysledek sebehodnoceni, nebo celkové sebehodnoceni, hodnota vlastniho ja.
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Jak uvadi Kohoutek (2001), sebehodnoceni je uréitym stiedem osobnosti kazdého
jedince, protoze vSichni lidé maji alespoft minimalni miru pocitu vlastni hodnoty. Kazdy
z nas ma vsak zdroj svého sebehodnoceni v nécem jiném, je to uzce propojeno se systémem
zivotnich hodnot. Pokud nékdo poklada za diilezity sviij vzhled, jeho sebediivéra (pozitivni
pfistup jedince k sob&é samému, svym moznostem a vykonnosti, 1ze ji snizovat i zvySovat
(Hartl, Hartlova, 2000)) prameni z pohlednosti, kdyz chce kdosi pomahat druhym, zdrojem

sebediveéry mu je mravni oblast.

V pribéhu zivota se sebehodnoceni muze vychylit do zvySeného, ¢i snizeného,
jelikoz je to velmi citlivy a dynamicky prvek osobnosti. Béhem détstvi plisobi na
sebehodnoceni zejména vztahy v roding, role, kterou dité zaujima v prostiedi kolem sebe,
a také emocni vyrovnani a upevnéni (Kohoutek, 2001). Zemanova, Dolejs (2015) jeste
dodavaji, ze pokud je Clovék v obdobi détstvi ponizovan, odmitdn nebo devalvovan

dalezitymi lidmi, kterymi jsou vyznamné rodice, vede to k nizkému sebehodnoceni.

Dale Kohoutek (2001) pise, ze v dospivani je dusevni rovnovaha velmi zavisla na
tom, jak jedinec hodnoti sdim sebe, a to ve sféfe télesné dusevni a spolecenské. AvSak
sebehodnoceni je v tomto obdobi nestal¢ a zranitelné, tento fakt je ale ptirozeny a divodem
muze byt casté rozmysleni nad sebou samym. Pozitivni sebehodnoceni je v tomto obdobi
podminkou pro dusSevni rovnovdhu, nicméné¢ mnohdy 1 drobny neuspéch narusi toto

hodnoceni a to kviili vy$e zminénému kolisani hodnoceni.

U dospélych jedinch ma vliv, na hodnoceni sebe samého piredevsim role ve
spolecnosti, uspéchy a neuspéchy v praci 1 vrodinném Zivoté, hodnoceni ostatnich,

schopnost samostatného mysleni a také celkovy postoj k zivotu (Kohoutek, 2001).

Soucasti sebehodnoceni je sv€édomi, popisované jako soustava vnitinich standardii
prozivani a jednani, kterym v oblasti socidlnich interakci odpovida obraz idealniho ja a které
jsou aktivovany v piipadé, Ze se prozitky nebo Ciny jedince odchyluji od idedlu (Smékal,

2004).

2.6.1 Poruchy sebehodnoceni

Mnoho lidi ma své sebehodnoceni urcitym zptisobem deformované, coz znamena, ze
jejich sebehodnoceni je odlisné od skute¢né hodnoty i od hodnoceni socialniho okoli.
Deformace mize byt bud’ sebepieceniovani, nebo sebepodceniovani, oba typy se projevuji

oslabenym sociadlnim pfizpisobenim (Kohoutek, 2001). Oproti tomu Smékal (2004)
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jednoduSe popisuje, Ze sebehodnoceni ma dva pdly, kterymi jsou spokojenost

a nespokojenost se sebou.
Snizené sebehodnoceni

Lidé se snizenym sebehodnocenim maji takzvané komplexy ménécennosti. Pocit
vlastni snizené¢ hodnoty mize pramenit z ekonomického zabezpeceni, tifidni ¢i rasové
pfislusnosti, narodniho citéni a samoziejme také z vnitinich predispozic (Kohoutek, 2001).
Pocit nedostatecné hodnoty vznika jiz v détstvi na zakladé frustraci (pfemrsténé naroky,
podceniovani, bezohlednost), které jsou i nadale nadmérné€ posilovany, ¢imz vznika komplex

ménécennosti (Prasko, Praskova, 2007; Sedlackova, 2009)

Pocit ménécennosti vyplouva za urcitych okolnosti a to predev§im v mezilidskych
situacich, u nichz se ¢lovek obava odmitnuti nebo odmitnut je, porovnava se s ostatnimi, ¢i
zavidi. Lidé trpici snizenou sebehodnotou se snazi o kompenzovani, avSak touha po uznani
se mize brzy proménit v egoismus a posedlost po moci. Nekteti nachazeji kompenzaci
v praci nebo manzelstvi, nicméné spojeni pocitu ménécennosti a posedlosti po uznani mohou
vést ke  ctizddostivym  vykonim a  ktyranskému chovani  k partnerovi

(Prasko, Praskova, 2007).

Jedinec stimto komplexem je neustidle zaméstnan myslenkou, jak pfiznivé ¢i
neptizniveé pisobi na své okoli. Projevuje se nesmele a piecitlivéle a to tak, Ze si je pfili§
védom sam sebe (Sedlackova, 2009). Komplex ménécennosti mé vliv na celou osobnost
¢lovéka a to na rozumovou a pracovni vykonnost, motoriku, emoc¢ni Zivot a rovnéZ vyvoj
charakterovych vlastnosti (Kohoutek, 2001). Sance na zménu pfichazi az v moments, kdy

se podaii uvédomit si a ptijmout tento komplex (Prasko, Praskova, 2007).

Osoby s timto komplexem nedocenuji své dobré dispozice, ale precenuji dispozice
ostatnich a své chyby nadhodnocuji, ale nedostatky druhych podhodnocuji (Kohoutek,
2001).

ZvySené sebehodnoceni

Zvysené sebehodnoceni ma nékolik typu projevi. Prvnim typem je narcistické
sebehodnoceni, kdy jedinec vidi pouze vlastni hodnotu a v§echno ostatni ptehlizi. O druhé
lidi m4ji minimalni z4jem, stejné tak jako o jejich kritické soudy, jelikoz jsou si jisti svymi
rozhodnutimi a Gsudky, avSak uznani si vyslechnou radi.

Hodnoceni démonické je dalSim typem, kdy ma jedinec pfedstavu nadosobni moci,

ktera ho ptedurcila byt osudové vyznamnym a dilezitym pro ostatni. Dalsi typ je patetické

27



sebehodnoceni, ve kterém ma osoba minéni zvlastni kvality své osobnosti. Nasledujicim
typem je sebehodnoceni neosobni, v némz ma jedinec pocit, ze slouzi dulezité véci. Jako
Casty typ je oznaCovano nekritické sebehodnoceni, jehoZ projevem je nedostatek zivotnich
zkugenosti, piedstavivosti a rozvaznosti v objektivnich hodnotach. Clovék s touto deformaci
je ptesvédcen o svych jedineénych moralnich hodnotach, neomylnosti a vyjimecném pravu

kritizovat druhé.

Poslednim typem je hodnoceni furiantské, pii kterém je sebehodnoceni zvysené,
avSak pouze predstiranim. Jedinec svym chovanim maé snahu zakryt a vytésnit pfipadny
komplex ménécennosti. Svym jednanim tak presvédcuje sebe i okoli o své sebejistoté, ale je
také stale ve stfehu, aby jeho chovani mélo efekt, a tak neumi byt pfirozeny

(Kohoutek, 2001).

2.6.2 Zdravé sebehodnoceni

Blatny a kol. (2010) podotykaji, ze zalezi vice na stabilité vlastniho sebehodnoceni,
neZ na tom, zda je vysoké, ¢i nizké. Osoby s nestabilnim sebehodnocenim maji kladné;si
reakce na pozitivni zpétnou vazbu a naopak vice obranné odezvy na negativni zpétnou

vazbu.

Jak piSe Kohoutek (2001), zdravé sebehodnoceni je tim nejlepSim typem, jelikoz
v tomto piipad¢ se hodnoceni piekryva se skute¢nymi kvalitami a ¢lovek je piesvédceny o
své vlastni hodnoté, vidi redlné¢ vlastni dobré i1 Spatné vlastnosti, nema pocit, Zze by mél byt

dokonaly, snasi kritiku 1 pochvaly. Macek (2003) uvadi, Ze zdravé sebehodnoceni ma vliv

na vlastni prozivani a rovnéz je jednim ze zékladnich slozek Zivotni spokojenosti.

Kazdy by se m¢l snazit, aby dosahl pfiméteného a zdravého hodnoceni, ke kterému
muze pomoci sebepoznani, pfijeti a naslouchéni sobé samému. Pokud se ¢lovek vidi

realisticky a objektivné, méa dobry piedpoklad vidét tak 1 ostatni (Kohoutek, 2001).

Schopnost zdravého sebehodnoceni je pfedpokladem pro harmonickou osobnost a
zpravidla souvisi se zna¢n¢ dobrou inteligenci. Jedinec se zdravou sebehodnotou by mél byt
ur€itym podnétim a poznatkim, které by ho mohly narusit, do ur¢ité miry imunni
(Kohoutek, 2001). Pokud je sebehodnoceni pozitivni, umoziiuje lepsi adaptaci v naro¢nych

situacich (Vengléfova, in Ktivohlavy, 2012).
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3 Sebereflexe

Pro Gspésny vykon profese je nezbytné nejen sebepoznani, ale dilezitou roli hraje
rovnéz sebereflexe. Z divodu odlisné terminologie kapitola definuje pojmy reflexe
a sebereflexe pohledem rGznych autort. Dale se zaméiuje na prosttedky umoziujici
sebereflexi, jako je psychoterapie, supervize a dusevni hygiena. Posledni dvé podkapitoly
specifikuji problematiku syndromu vyhoteni a syndromu pomocnika, kter¢é mohou byt

nasledkem nedostate¢né sebereflexe socialniho pracovnika.

Géringova (2011) oznacuje reflexi a sebereflexi u pomahajicich pracovniki za
nadmiru podstatné dovednosti, které je potieba rozvijet nejen pro sebe ale také pro svou
praci, jelikoz napomaha ke zvladani a zpracovavani emocné nabytych a komplikovanych
situaci, coz nam umoznuje vétsi miru profesionality. Zminénou profesionalitou mé autorka
na mysli snahu o vzdéleni osobnich témat pracovnika od procest, které se odehravaji kolem
nej.

Reflexe

Pojem reflexe pochazi z latinského slova reflexio, které se pieklada jako obraceni
zpét ¢i obraceni k sobé. Reflexe se odviji od zastaveni a obraceni pozornosti na danou ¢ést

zkuSenosti, kterou vnimame novym zptisobem (Havrdova, Hajny, 2008).

Jak uvadi Hartl, Hartlova (2000), reflexe je druh sebepozorovani, neboli mysleni,
které je obracené na sebe, do vlastniho védomi a prozitkd. Dovednosti jsou osvojovany
vzajemnym pusobenim ¢innosti a jejim reflektovanim, dokud neni dovednost zvnitinéna

a to jako védomost nebo rutinni vykon.

Schmidbauer (2008) uvadi, ze trvala reflexe je v praxi velmi podstatna a to proto, ze
jedince na jedné stran¢ ochraniuje pred vycerpanim, vyhotfenim, v dobé¢, kdy se prace stava
neménnou, bez kreativity, zvidavosti a emociondlni angazovanosti. Na stran¢ druhé pied
zneuzivanim moci, kterou disponuje, korupci a zvyhodinovanim vlastni osoby. Reflexe tedy

umoznuje pracovnikovi neustale byt pozorny viic¢i vlastnim pocitim profesionala.

Technika reflexe méa za ucel vyhodnocovat vysledky naSeho chovani na druh¢ a tim
muZeme poznavat sami sebe. Sebereflexe ndm umoziiuje poznavat, jaké procesy se v nas
odehrévaji, jaky je vyvoj naSeho jedndni a reakci na chovani socialniho okoli

(Smékal, 2004).

Vznik reflexe je podminén Ctyfmi skutecnostmi a to zastaveni se u zasadniho

momentu zkuSenosti, aktivni zaméefeni pozornosti na néj, nahlédnuti jinym zpiisobem nez je
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obvyklé a jako posledni otevieni se novym pocitiim, postojim, myslenkdm a souvislostem

(Havrdovéa, Hajny, 2008).

Mezirow (in Havrdova, Hajny, 2008, str. 21) rozd¢lil urovné reflektivity do Sesti
bodt, a to na ,,afektivni (jak citim o vécech), rozlisovaci (vnimavost vztahi mezi vécmi),
hodnotici (uvédomovani si, jak dochdzim k posouzeni hodnoty), pojmové (pozastaveni nad
primérenosti a moralitou pojmii), psychicke (schopnost rozeznat viastni predsudky a jejich
dopad na mé hodnoceni a jednani), teoretické (postrehnout ulohu viastniho ja v kontextu

zadouci akce) .
Sebereflexe

Vyrost, Slaménik (2008) uvadi, ze schopnost sebereflexe je psychicka
charakteristika, kterd zahrnuje uvédomélé sebepoznavani, sebehodnoceni a seberegulaci
Seberegulace je uzivana pii posuzovani vlivu ja na jednani a chovani, zahrnuje ptimé vlivy

¢inného j4, sebepojeti a sebehodnoceni na nase chovani.

Podle Smékala (2004) je sebereflexe o uvédomovani si obsaht vlastniho védomi
a charakteristik osobnosti 1 vysledkil jednani na pozadi moralnich norem, nebo obrazli
idealniho ja. Autor upozoriiuje na fakt, ze se nevi, nakolik je mozné rozvijet sebereflexi

sebepozorovacimi a sebehodnoticimi cvicenimi.

Géringova (2011) popisuje sebereflexi velmi jednoduse jako zamySleni se nad
udalostmi, které se staly. Je to proces, pfi némz analyzujeme, zkoumame, pojmenovavame

a znovuprozivame uplynulé skutecnosti.

Sebereflexi definuje Vavrova (2012) jako uméni nahliZet na sebe samého a rovnéz
na své chovani kriticky, nad chovanim dale pfemyslet a hledat zptisoby sméfujici ke zméné.
Zdrava sebereflexe je tedy o uvédomeéni si vhodnych a méné vhodnych postupti ve vztazich

s druhymi, coZ nas vede k pouceni a autoregulaci chovani.

Mira sebereflexe se odvozuje od skutecnosti, jak je jedinec schopen chépat
mezilidské vztahy a udalosti, se kterymi se v Zivoté setkd. Je patrny rozdil v tom jak
interpretujeme udalosti, kterych jsme pfimo Ucastni, anebo udalosti odehravajici se mimo
nas. Lidé 1épe vyhodnocuji situace vypravéné druhymi osobami, kde vhodnéji usuzuji na
objektivni pficiny a také nasledky udalosti. Pokud vSak ma jedinec reflektovat své vlastni
jednani, chce své skutky omlouvat, jinak zdGvodiiovat a uziva pii tom obrannych

mechanismi, kter¢é mnohdy vedou k dezinterpretacim. Tyto zplsoby jsou vSak bé&zné.
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Jestlize vSak své jednani jedinec oteviené pfipusti a pfikloni se na stranu protéjsku, ukazuje

tim svou velkou miru sebereflexe (Vavrova, 2012).

3.1 Prostiedky sebereflexe
Prostiedky sebereflexe mohou byt zaroven uzivany jako moznosti sebepoznani.

Géringova (2011) pise, Ze pokud své trable nezvladneme fesit sami, Ize vyuzit pomoc
pratel, ktefi ndm mohou sd¢lit vlastni pohledy na skutec¢nost a také zkusenosti, dale miizeme
vyuzit terapie, ¢i poradenstvi. To potvrzuje také Ri¢an (2010), ktery uvadi, Ze je dileZité mit
nékoho, s kym se miize poméhajici poradit, kdo ho upozorni na Spatné motivy a hlavné kdo

ho povzbudi k obétavé lasce, ktera je povazovana za zakladni silu pomahani.

3.1.1 Intuitivni sebereflexe

Jednim z prostfedkli reflexe sebe samého je intuitivni (vlastni, uvédoméld)
sebereflexe. Tento prostiedek je totozny s metodami sebepoznani, jak je uvedeno

v podkapitole 2.3.

Neformalni komunikaci Ize také zatadit k formam intuitivni sebereflexe a to jak
s prateli, tak i s kolegy, ¢i nadiizenymi. Na zéklad¢ takovéto komunikace muze dojit
k uvédomeéni sebe samého ve vzajemném pulsobeni, spolecenskych ¢innostech a interakcich

(Janousek, in Vyrost, Slaménik, 2008).

3.1.2 Psychoterapeuticky vycvik

,, Uvédomovana nedokonalost pomdhajiciho mize byt ucinnym motivem pro

dokonalejsi vycvik*“ (Matousek, 2003, str. 59).

Vycvik v psychoterapii je uskutecnovan formou zdzitku na sobé€, kdy jedinec
(povétSinou budouci psychoterapeut) ma snahu Iépe se vyznat ve vlastnich postojich,
motivacich a reakcich. Tim poté dokédze 1épe zachazet s tim, co si do né&j klient promita,
arovnéz rozezndva, co si sam promita do klienta. Na sebezkusenost by méla navazovat prace
pod supervizi zkuseného terapeuta, skupinové supervize nebo také by se ucastnik vycviku
mél ocitnout v roli klienta pfi psychoterapii (Kratochvil, 2006). Cilem vycviku ma byt
predevsim to, aby pracovnik ,,sam sobé porozumeél, a nikoliv aby nékdo rozumél jemu*

(Kopftiva, 1997, str. 133).
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Psychoterapeuticky vycvik trva roky (obvyklé trvani je 5 let), je pevné regulovan
a probiha v kompetenci vzd¢lavacich zatizeni (zpravidla psychoterapeutické instituty), ktera

maji pro urcity vzdeélavaci program akreditaci (Kratochvil, 2006, Vymétal, 2010).

Podle Vymeétala (2010) je velmi dualezity peclivy vybér adeptii psychoterapie.
Aspirant na vycvik by mél byt emo¢né¢ stabilni a odolny k psychosocialni zatézi. Dalsim
dilezitym ptedpokladem je to, aby m¢l uchaze¢ pozitivni vztah a postoj k lidem, projevujici
se toleranci, vysSi mirou empatie a ochotou druhé akceptovat. Akceptace druhych je

podminkou pro navazani a udrzeni jakéhokoliv hodnotného interpersonalniho vztahu.

Psychoterapeutickych pfistupti je celd tada, coz vylucuje jednotny zplsob
vzdélavani. Psychoterapeutické vzdélavani probiha zpravidla formou skupinového nebo
individudlniho vycviku, pfipadné¢ kombinaci obou. U vétSiny smérli v psychoterapii se
vzdélavani sklada ze Ctyt vzajemné se prolinajicich ¢asti. Prvni ¢asti je ziskani teoretickych
znalosti, pfi niz si adept osvoji poznatky rtiznych psychoterapeutickych skol, integrativnich
pristupti a také obecny model psychoterapie. NejdulezitéjsSim prvkem ve vzdélavani je

detailni zaméteni na ptistup, ve kterém se jedinec vzdélava.

Cast druh4 je uvedena jako zaziti psychoterapeutického procesu na sobé. P¥inosem
této Casti je prohloubeni a rozsifeni sebepoznani, jelikoz jedinec zjistuje, jakym zplisobem
urcité situace proziva, jak v nich reaguje a jak ptisobi na druhé. Budouci terapeut také na
sob¢ zaziva, jak se pomoc psychologickymi prostfedky prakticky vykonava. Druha ¢ast také
napomahd k rozpoznani a feSeni vlastnich problémul a zmenSuje tak nebezpeci, Ze budou
v budoucnosti vnaSeny do terapie (Vymeétal, 2010). Jak uvadéji Yalom, Leszcz (2007)
objeveni vlastniho neklidu a nespokojenosti je Sanci k vétsi mife sebepoznavani, diky némuz

se stava psychoterapeut lepSim.

Ziskani zékladnich psychoterapeutickych dovednosti je dal$i casti, a spociva
v osvojeni psychoterapeutickych technik a strategii, které jsou typické pro dany pfistup.
Casteéné je jedinec poznava jiz na sobé, jak je uvedeno ve druhé &asti, nicméné si je osvojuje
vlastnim zkouSenim a ndcvikem (nej€astéji hranim roli, vedenim vycvikové skupiny
a podobng). Je pottebné zvladnout urcité dovednosti jiz za prub¢hu vycviku a to proto, aby
nedochazelo ktomu, Ze je terapeut bude teprve zkouSet na prvnich klientech

(Vymétal, 2010).

Yalom, Leszcz (2007) ptedstavuji jako uzitecné rovnéz pozorovani zkuSenych

psychoterapeutii pfi praci. Pozorovani je mozné pies jednosmérné zrcadlo. Pokud jsou
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pozorovatelé jeden ¢i dva, mohou byt pfitomni ve skupinové mistnosti (to plati pfi skupinové

psychoterapii), kdy jsou pouze jako pozorovatelé sedici mimo skupinovy kruh.

Posledni ¢asti je supervize vlastni prace, kdy ma jedinec v péci klienty s méné
zavaznymi obtiZemi a jejich vedeni pravidelné konzultuje se zkuSenym psychoterapeutem.
Supervizi je mozné uskutecnit v ramci individudlnich sezeni nebo ve skupiné. Autor
zminuje, ze je dobré si prvni terapie zachycovat (audio nebo videozdznamem), jelikoz je
rozdil mezi tim jak zacinajici terapeut sezeni popisuje a jak ve skuteCnosti probihalo.
Zacinajicimu terapeutovi je tak poskytnuta opora a pomoc pti zvladani pocatecnich prekazek
(Vymeétal, 2010). Yalom, Leszcz (2007) piSou, Ze supervize je nezbytnou podminkou
vzdélavani. Dale zminuji, Ze ,, bez pritbézné supervize a hodnocent se mohou piivodni chyby

posilit pouhym opakovanim ““ (Yalom, Leszcz, 2007, str. 537).

Psychoterapeutické vzdélavani je proces, kterd musi probihat stéle, jinak se terapeut
dostane do zjednodusujici rutiny, jenz je nebezpecnd jak pro klienty, tak pro samotné

terapeuty (Vymétal, 2010).

Ulehla (2007) podotyka, Ze je velmi dilezité vybrat si takovy piistup, $kolu, smér,

styl, metodiku, teorii, ktera je pracovnikovi nejblize a v té se zdokonalovat.

3.1.3 Psychoterapie

Vycevik a psychoterapie vytvareji pfihodné prostiedi pro vlastni reflektujici praci na

sobé (Kopfiva, 1997).

Hartl, Hartlova (2000) charakterizuji psychoterapii jako léceni duSevnich chorob
a hrani¢nich stavli psychologickymi prostiedky (slovem, gestem, mimikou, ml¢enim,
ptipadné upravou prostiedi). Autoti dale uvadi, Ze je to jeden z i€¢innych zptsobi psychické

pomoci, jenZ je planovana, promyslena a provadéna odborniky.

Psychoterapie je forma psychologické pomoci mezi terapeutem a pacientem, jejiz
pocatek je tam, kde jedinec nestaci obvyklymi prostfedky na piekonani naro¢nych situaci

(Micek, 1984).

Vymétal (2004; 2010) pise, ze psychoterapie je zvlaStni druh psychologické péce
poskytujici se potfebnym lidem, tedy tém, ktefi jsou vnitin¢ destabilizovani nebo jim
destabilizace hrozi. Piedmétem psychoterapie je duSevni zivot jedince, jeho chovani
a projevy, které v dany moment nejsou povazovany za optimalni, a proto se terapeut
s klientem pokousi spole¢né o zménu. Psychoterapie slouzi pii prevenci, 1é€bé a rehabilitaci

poruch zdravi a to prfedevSim prostfedky komunikacni a vztahové povahy. Ddle je
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psychoterapie urcena pro lidi snazici se 1épe si sobé porozumét (rozsifuje a prohlubuje tedy
sebepoznani) a uspotadat si jinak zivot. Cile psychoterapie se odliSuji v zavislosti na

jednotlivych psychoterapeutickych ptistupech a Skolach, a také na povaze problému.

Jak uvadi Kratochvil (2006) cilem psychoterapie je jednak odstranéni chorobnych
ptiznakl, kdy je ukolem terapeuta, aby klienta potizi zbavil. Dal§im cilem muze byt
reedukace, resocializace, reorganizace, restrukturace, rozvoj, ¢i integrace klientovy

osobnosti, kdy vyznamnost zlepseni je posuzovana podle dosazenych osobnostnich zmén.
Formy psychoterapie

Individualni psychoterapie je v praxi nejrozsifenéjsi a ucastni se ji pouze terapeut
a klient, mezi kterymi vznika pomérné¢ intenzivni vztah, vyvijejici se vlivem metody prace
s klientem, teoretické orientace, chovani a osobnosti psychoterapeuta. Individualni
psychoterapie je tvofena vzajemnym plsobenim, komunikaci a také ovliviiovanim z obou

stran, kdy vSak vedouci roli a odpovédnost za vysledek ma terapeut (Vymetal, 2010).

Kratochvil (2006) upozoriiuje na rozdilnost mezi skupinovou a kolektivni
psychoterapii. Principem kolektivni psychoterapie je vyuzivani postupt, které jsou bézné
pouzivany pfi individudlni terapii, ale zde jsou uplatnény na vice klientl. Pfiznivé plsobi
u nekterych psychoterapeutickych postupt, kdy se miize ucinnost v pfitomnosti vice osob
zvySovat a zaroven se 1 Setfi Casem terapeuta. Oproti tomu skupinova psychoterapie je

zalozena na skupinové dynamice, tedy na interakcich a vztazich mezi ¢leny skupiny.

Jak uvadi Yalom, Leszcz (2007), hlavnim kritériem zatazeni klienta do skupinové
psychoterapie jsou problémy nachazejici se v interpersonalni oblasti (osamélost, stydlivost,
neschopnost intimnich vztahli nebo lasky, agresivita, vybusnost, podeziravost, problémy
s autoritou, pocit, Ze ho nikdo nema rad, submisivita). Za tyto problémy musi byt klient
schopny ptevzit odpovédnost, nebo si jich musi byt aspoil védom a chtit zménu. Skupinova

psychoterapie miiZze byt doporucena i lidem, ktefi neprospivaji v individudlni terapii.

Skupinovou psychoterapii je mozné rozd¢€lit na uméle vytvofenou a pfirozenou
skupinu. Umeéle vytvofené skupiny jsou slozené z lidi, ktefi se vzajemné neznaji a to proto,
aby nevznikala neupifimnost ¢i komunikacni selekce. Skupina je umélym, modelovym
prostiedim, které ma klientim umoznit lepSi poznani sebe ve vztazich k druhym lidem
a zmenit tak ,, neZadouci v zadouci“ (Vymétal, 2010, str. 77). Hlavnim nastrojem ve skupiné
je rozhovor, dopliiovan hranim roli, psychodramatickymi scénkami (improvizované divadlo,

zaméfujici se na emocni prozitky, znovuproZiti traumatickych udélosti, prevedeni urcitych
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udalosti ze zivota klienta do terapie a jejich zpfitomnéni v ni) anebo pohybovymi

technikami.

Oproti tomu piirozené skupiny jsou tvofené nejcastéji rodinami Ci partnery, jsou to
tedy lidé, kteti se znaji a spolecné ziji i mimo situaci terapie. DalSimi skupinami, se kterymi
se pracuje vsak jen vyjimecné, jsou Skolni tfida nebo pracovni kolektiv. Terapie v piirozené
skupiné je v urcitych ohledech specifickd, kupiikladu nemodeluji se zde situace, jelikoz

feSené problémy ¢lent uskupeni se tykaji vSech zacastnénych.

Specifickou formou skupinové terapie tvoii svépomocné skupiny, které jsou na
pfechodu mezi pfirozenym a uméle vytvofenym spoleCenstvim. Uskupeni si fidi sami
¢lenové bez odbornikil, avsak odborniky nijak nezpochybnuje ani se jejich pomoci neziika,
jen je dopliuje lidskou dimenzi plynouci z osobni zkuSenosti. Svépomocné skupiny
seskupuji osoby se stejnym problémem, jenZ muze byt zdravotni, socidlni, ¢i subjektivni,

jako jsou tfeba anonymni alkoholici, nebo lidé trpici socidlni fobii (Vymeétal, 2010).

Tteti formou psychoterapie je 1écebné spolecenstvi zamétujici se na ¢loveka jako na
psychosocialni a biologickou jednotku v IéCebné-rehabilitaénim systému. Souhrnné se
pouzivaji medicinské prostfedky (farmakoterapie) s psychoterapii a socioterapii (terapie
prostiedim a socidlnimi aktivitami). Toto spoleCenstvi funguje na principu, kdy klienti
a personal tvofi rovnocenné seskupeni ovliviiujici se vzajemné a vytvarejici ,, terapeuticky
a pobytovy program pro vsechny své cleny “ (Vymétal, 2010, str. 79). Lécba je v kompetenci
zdravotniku, ktefi ji doporucuji a zdivodiiuji, ale nevnucuji ani nenafizuji. V lécebném
spoleCenstvi je velmi podstatna upiimnost, kterd umoziuje probiranym udalostem a vztahiim
predevs§im porozumeét, tedy pro¢ vznikly, co komu poskytuji a jakymi postupy se udrzuji.
Uvnitf centra zajmu jsou nejen vztahy klientl mezi sebou ale také persondlu k sobé. Autor
oznacuje praci v 1é€ebném spolecenstvi za narocnou, vyzadujici velkou miru osobni zralosti
a vyrovnanosti. Znakem dobfe fungujiciho 1é¢ebného uskupeni je umoznéni pribézné menit
pravidla, kterymi se fidi, tim se spoleCenstvi uci, zdokonaluje a vyviji se. Tato forma lze
vyuzit u 1é¢by alkoholové zavislosti nebo také u zdvaznéjSich poruch osobnosti (Vymeétal,

2010).

I ptesto, Ze je tato prace zaméfena primarné na socialni pracovniky, jsou predeslé dva
odstavce orientovany spiSe na klienty. ZkuSenost se sebepoznanim a sebereflexi v ramci
psychoterapie (svépomocné skupiny, 1écebné spoleCenstvi) mize mit ale i sdm socialni

pracovnik. Znamé jsou i ptipady, kdy se diky tomuto zaZitku stane z klienta pomahajici.
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I kdyz si touto formou pomoci neprojdou vsSichni pomahajici, ma v kontextu sebepoznani a

sebereflexe velky vyznam, proto ji zde uvadim.

3.1.4 Supervize

Supervize je definovéana jako Cistd mezilidska interakce, u niz je cilem, aby se
supervizor setkaval se supervidovanym. Tim ma dojit u supervidované¢ho ke zlepSeni
schopnosti pii pomahani (Hess, in Hawkins, Shohet, 2004). Supervize je tak nejen uzitecna
pro supervidovaného ale také pro klienty, jelikoz prvofadym smyslem supervize je hajeni

nejlepsSich zajmi klienta (Britskd poradenska asociace, in Hawkins, Shohet, 2004).

Podle Koptivy (2000) je supervize soucasti profesionalniho vzdélavani a je to proces,
pfi némz dochazi k praktickému uceni, kdy supervizor pomahd supervidovanému fesit
problémové situace vznikajici pfi praci s klienty. Soucasti supervize jsou také potize

pracovnik, které maji ve vztahu k organizaci, spolupracovnikiim, ¢i dal§im osobam.

Pti supervizi jde o situaci, kdy supervidovany predklada supervizorovi ptibeh, obraz,
pocity, které se tykaji klienta, a podava selektivni, neobjektivni zpravy o urcitych aspektech
vlastni prace (Hawkins, Shohet, 2004). Supervidovani jsou nejen jednotlivci, ale takeé

skupiny a tymy (Kolackova, in Matousek, 2003).

Supervize davaji moznost pfimo na misté bojovat proti vyhofeni a napomahat

pracovnikiim v hledéni jejich profesiondlni role (Schmidbauer, 2008).

Havrdova, Hajny (2008) oznacuji supervizi jako nastroj pro vytvofeni dobrych
podminek pro reflexi. Jak uvadi Vavrova (2012) GspéSna supervize je ptimo podiizena mife

rozvoje sebereflexe u supervidovanych.
Funkce supervize

Supervize ma tfi hlavni funkce a to vzdélavaci, podplirnou a fidici. Vzdélavaci
funkce se tyka ptedev§im rozvoje dovednosti, porozuméni a schopnosti supervidovanych.
U této funkce se vyuziva predevsim reflektovani a analyzovani prace supervidovanych

s klienty. Cilem vzdélavaci funkce je rozvoj odbornosti.

Druha funkce je podptrnd, projevujici se spolunesenim pracovniho vypéti, sdilenim,
predavanim pracovniho odhodlani a nadéje. Za cil je oznacovéano dobré zvladani profesnich

naroku.
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Ridici funkce ma tulohu kontroly kvality prace slidmi. Do této funkce spada
hodnoceni a posuzovani pracovnikova vykonu. Cilem fidici funkce je pochopeni

profesionalnich hodnot supervidované¢ho (Hawkins, Shohet, 2004; Bastecka, 2005).
Formy supervize

Spole¢nym jmenovatelem riiznych forem supervize jsou planované, casove
vymezené schiizky, které maji pfedem dohodnuty program. Na za¢étku je sestavena pisemna
supervizni dohoda, v niZ jsou obsaZeny cile a hranice postupu, dale také misto, frekvence
setkavani a zdkladni pravidla. Dulezitou podminkou v supervizi je vytvoieni bezpecné

a oteviené atmosféry a utvoreni vztahu.

Individualni supervize je zalozena na strukturovaném kontaktu supervizora s jednim
pracovnikem. Supervize mé za ukol reflektovat a podpofit odborné fungovani pracovnika

a jeho dalsi rist.

Skupinova supervize je strukturovany proces uskute¢iiovany ve skupiné. Ve skupiné
je prostor pro otevienou diskuzi tykajici se profesniho zivota, aktualnich pociti a vztahi
spojenych s praci. Za cil si skupinova supervize klade profesionédlni rozvoj jednotliveil
v kontextu skupiny. Pocet Cleni skupiny se pohybuje mezi osmi az deseti ucastniky.
Pozornost je vénovana skupinové dynamice, ktera se od terapeutické ¢i vycvikové skupiny
lisi predev§im obsahem a cilem. Vyhoda supervize je spatfovana ve vzajemné podpofe,
poskytovani zpétné vazby a vzijemném uceni (Kolackovéa, in Matousek, 2003).
Jako nevyhodu lze pokladat fakt, Ze skupinovd dynamika miize rozkladat a podkopavat
proces supervize (ve skupin€¢ vladne soupefeni). Nevyhodou muze byt také vniman

nedostatek ¢asu na kazdého z ¢lenti skupiny (Hawkins, Shohet, 2004).

Tymova supervize se lisi od té skupinové a to tim, Ze i mimo skupinu existuje

vzajemn¢ propojeny profesni zivot (Hawkins, Shohet, 2004).

Mezi dalsi formy patii vzdjemné konzultovani mezi dvéma kolegy. Tato forma
poskytuje ptilezitost k nadhledu a alternativni moznosti vedeni klienta. Pfedem musi byt

stanoveno, kdo je supervizor a kdo je supervidovany.

Intervize je dalsi formou, kdy se schazi supervizni skupina avSak bez supervizora.
Clenové takové skupiny jsou podobné postaveni spolupracovnici, jenz sdileji odpoveédnost

za pracovni ¢innost, kterd formalné nélezi jen jednomu z nich.

Jako dalsi forma je také povazovana autovize (autosupervize, sebesupervize), kde jde

o proces vlastni sebereflexe pracovnika. Pomahajici tak klade sdim sob¢ otazky a nasledné si
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na n¢ odpovidd. V tomto procesu jde predevSim o vnimani vlastnich postupli, pocitii
a télesnych reakci, které pisemné (mozné vyuziti audio nebo videozaznamu) vyhodnocuje
(Kolackova, in Matousek, 2003). Jeden z cilti supervize je, aby pracovnik sdm v sob¢ nasel
zdravého supervizora, na kterého se muze pii praci obratit. Pii autosupervizi je dulezité mit
dostatek Casu a také byt ochoten pochybovat o vlastnich zptsobech prace, coz mize nekdy

predstavovat velké potize (Hawkins, Shohet, 2004).
Balintovska skupina

Balintovska skupina je povazovana za zvlastni metodu supervize, kterd ma velké
uplatnéni v prubézné supervizi (Koptiva, 2000). Jméno je odvozeno od jejiho zakladatele
Michaela Balinta, ktery popsal praci se skupinou skladajici se z péti fazi. S pomoci
demokratického hlasovani je vybran jeden pfipad ze vSech predloZenych. Skupina se sklada
z Sesti az dvanacti osob. V supervizni praci lze vyuZit prvky a myslenky balintovské skupiny

(Kolackova, in Matousek, 2003).

Prvni faze je oznacovana jako expozice pfipadu, kdy jeden z ¢lent predklada sviij
ptipad a to tak, jak si ho pamatuje. Vybrany ¢len neni spokojen s tim, jak prozival kontakt

a vztah s klientem, nebo jak postupoval pti feseni ptipadu.

Dalsim stupném jsou otazky, kdy se ucastnici doptavaji na okolnosti, které potiebuji
k vytvofeni obrazu o situaci, o tom co se délo v pomahajicim, klientovi a ptipadné 1 v dalSich
osobach vystupujicich v ptibéhu (ptibuzni klienta, spoluzaci ze ttidy, kolegové ¢i nadiizeni

pomahajiciho).

V nasledujici fazi jde o fantazii, ostatni ¢lenové skupiny sdé€luji, co je k pripadu
napadlo, co si predstavuji o citech a vztazich jednotlivych postav. Jde pfedev§im o zapojeni
intuice a uvolnéni tvofivosti. Je vSak potfebné, aby se vyvarovali vyslovovani

prokazatelnych pravd.

Ctvrtym stadiem jsou praktické naméty na feseni, kdy Gcastnici predkladaji, jak by
dany problém feSili oni sami. Tteti ani ctvrté faze se predkladatel problému aktivné

netcastni, pouze nasloucha.

V posledni fazi, vyjadieni protagonisty, se predkladatel vyjadii k tomu, co slySel ve
tieti a Ctvrté etap€. Ocenuje uzitecné pohledy, které mozna vyuzije a ty neuzitecné nechava
bez komentate. Cilem celé prace je predstavit pomahajicimu spektrum predstav, z nichz si

vybere to, co je pro néj uzite¢né (Kolackova, in Matousek, 2003; Kopftiva, 2000). Pracovnik
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se tak uci lépe porozumét klientovi bez zkresleni ruSivymi vlivy vlastnich projekci

(Kratochvil, 2006).

3.1.5 DuSevni hygiena

Pojem duSevni hygiena (mentdlni hygiena, psychohygiena) popisuji
Hartl, Hartlova (2000), jako obor zabyvajici se rozvojem a podporou dusevniho zdravi
rovnéz prevenci dusevnich poruch a nemoci, za pomoci riznych postupti, predevsim

zivotospravou, zdravotni vychovou a poradenstvim.

V uzsim slova smyslu se mentalni hygienou rozumi ptfedevsim prevence vyskytu
dusevnich nemoci. V Sir§im slova smyslu je dusevni hygiena chapéana jako snaha o ideélni
fungovani dusevni ¢innosti. Zejména jde o prirozené a realistické odraZeni reality, adekvatni
reakce na podstatné podnéty, feSeni beéZznych 1 necekanych ukolld, stilé duSevni

zdokonalovani a duSevni ¢i i duchovni rast (Kfivohlavy, 2003).

Jak pise Micek (1984), dusevni hygiena je systém védecky propracovanych zasad
a rad, které slouzi k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevni rovnovahy. V udrzeni
psychického zdravi jde pfedevsim o upravu Zivotnich podminek jedince, které u ného maji
vyvolat pocit spokojenosti, osobniho §tésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti

(Bartko, in Micek, 1984).

Psychohygienu popisuje HanuSova (in Vymétal, 2004, str. 41) jako ,, soubor zdravi
podporujicich aktivit, postojii a pristupii, v Sirokém rozpéti od Zivotospravy po schopnost
odpocivat, a osobnostni rozvoj formou sebepoznani a upravy negativné pusobicich jevii“
a je to také nutny prostiedek k pééi o vlastni osobu pomahajiciho. Ukolem pomahajicich je
dodrzovat zasady psychohygieny, dlouhodob¢ se nepietéZovat, mit kvalitni rodinné zdzemi
a pratele a rovnéz rozvijet mimopracovni aktivity a to proto, aby prace nebyla jedinou naplni

pracovnikova Zivota.

V roce 1987 publikovala Koudelkova (in Kiivohlavy, 2003) studii, v niz uvedla, ze
duSevni hygiena je relativné samostatnym faktorem, ktery je nezavisly na fyzickém
1 socidlnim stavu jedince. Vytvofila 24polozkovy dotaznik s pétibodovymi stupnicemi:
uzkost a zivotni problém, deprese a emociondlni problémy, zivotni spokojenost,
sebekontrola, vitalita a celkovy pocit zdravi. K zavéru dosla za pomoci faktorové analyzy.
V dotazniku vychazela z definice zdravi podle WHO, ,,Zdravi je stav, kdy je clovéku
naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socidalné. Neni to jen o nepritomnosti nemoci

a neduzivosti. ““ (K¥ivohlavy, 2003, str. 37). Faktorovou analyzou prokazala, ze prvni faktor

39



odrazi dusevni zdravi jedince a to nezdvisle na té€lesném a duSevnim zdravi. Nasledujici
faktor prezentuje vitalitu a tfeti spokojenost, a to pfedevsim v partnerském vztahu a Zivote.
Posledni, ¢tvrty, faktor poukazuje na socialni zdravi, jenz je charakterizovano poctem
davérnych pratel, Cetnosti socialnich kontaktii a moznosti probirat s nimi soukromé potize

(Koudelkova, in Ktivohlavy, 2003).

Podle Micka (1984) tuzce souvisi psychohygiena s psychoterapii, kdy dusSevni
hygiena je zaméiena predevSim na prevenci a upeviiovani mentalniho zdravi, kdezto
psychoterapii je zaméfuje predevSim na jiz existujici poruchy, ale také ma samoziejmée

preventivni charakter.

Mentalni hygiena je uréena zdravym lidem, kterym upevnuje, posiluje a zkvalitiuje
zdravi. Déle je také urcena lidem nachazejicim se na hranici zdravi a nemoci a to tak, Ze
umoznuje lepSi sebepoznani, analyzu pfi¢in zacinajicich nemoci, ukazuje cestu
k znovunastoleni rovnovéahy a k posileni mentalniho zdravi. Samoziejmé je psychohygiena
ur¢ena také nemocnym (télesné i dusevné), zde je vSak zapotiebi I¢kate, ale dodrzovani

zasad mentalni hygieny miize zkratit dobu 1éceni.

K metodam duSevni hygieny patii pozorovani jednotlivého clovéka zkuSenym
pozorovatelem, pisemny projev, dale také ustni nebo pisemny popis vlastniho zivota ¢i
psychickych stavll, rovnéZz k metodam patii také psychologické testy na méteni duSevni

rovnovahy.

Jak Micek (1984) uvadi, k Zivotospravé z hlediska psychohygieny patii kvalitni
spanek, u n¢hoz je dilezité, trvani, hloubka, vhodné prostiedi, ale také pravidelnost usinani.
Vyznamnym faktorem je také vyZziva, slouzici nejen k upevnéni dusevni rovnovahy, ale
rovnéZ ke zvySeni odolnosti vii€i nemocem a zvySeni pracovni vykonosti. NejcastéjSimi
chybami pfi stravovani jsou sklon k pfejidani, nevyvazena strava, nebo také pospichani pii
jidle.

Neopomenutelné k takové zivotosprave patii také uméni odpocivat, které je pro zivot
nadmiru dileZité. Autor upozoriiuje, Ze ne¢innost neni rozumnym odpocinkem. V prvni fazi
ma takovy oddech dobry vliv, piisobici vSak jen do urcité hranice, ve druhé fazi pak prechazi

spiSe k degeneraci, nez regeneraci (to plati kuptikladu u svalstva).

Dal$im dilezitym prvkem k zachovani télesného a duSevniho zdravi je pohyb ¢i
cviceni. K dusevni vyvazenosti rovnéz ptispiva hospodafeni s ¢asem, do néhoz patii zvyseni

pofadku a koncentrace, realisticky odhad vlastnich ¢asovych moznosti, rozumny rozvrh

40



prace a povinnosti, omezeni zbyte¢nosti, vyuziti téch volnych chvil, nebo také vytvoteni

pravidelného denniho rezimu.

Pro zachovani duSevni rovnovahy je dobré odstranit ze zivota, co mozno nejvice
vysilujicich zlozvyki, jako je pozdni usinani, odkladani povinnosti, nadmérné uzivani kavy,
jidla, alkoholu, podcenovani sama sebe, zvyk rozcilovat se kvili malickostem ale také
ublizovani, ¢i pomlouvani.

HanuSova (in Vymétal, 2004) pise, ze v ptipad¢ nedostatecné psychohygieny hrozi,
ze je pracovnik rychleji a intenzivné€ji unaven, objevuje se podrazdénost, emocni vycCerpani,

cynismus, zveéciovani, a to vse vede az k syndromu vyhoteni.

3.2 Syndrom vyhoreni jako moZné riziko nedostatecné sebereflexe

U syndromu vyhoteni mé& schopnost sebereflexe preventivni charakter, hraje zde
dilezitou roli pfedevSim pfi uvédomovéani si pfi¢in vzniku a pii nasledné praci na
odstranovani nasledki.

Pojem burn-out poprvé pouzil Hendrich Freudenberger v sedmdesatych letech
20. stoleti, pojmenoval tak jev, ktery jiz byl dobfe znam (Kiivohlavy, 2012).
Hartl, Hartlova (2000) popisuji syndrom vyhoteni (burn-out syndrom) jako ztratu
profesiondlniho zajmu nebo také osobniho zaujeti tykajici se pomahajicich profesi.
Skutecnost, Ze je vyhofeni spjato s pomadhajici profesi, potvrzuje Jankovsky (2003)
a Matousek (2003), ktery dale dopliiuje, Ze je to disledek nezvladnutého pracovniho stresu.
O syndromu vyhoteni piSe Hajek (2006) jako o dlouhodobé nevyvazenosti mezi takzvanym
branim a davanim projevujici se pocity vy€erpani, nezdjmu a cynismu.

Hawkins, Shohet (2004) upozoriiuji na to, Ze vyhoteni je proces zacinajici brzy
v pritbéhu kariéry pomahajiciho a neni to jakasi nemoc, ktera se da chytit.

K rozvoji syndromu pftispivaji uritym zplisobem také pracoviste, kterd se nevénuji
pottebam pracovniki, neplanuji osobni rozvoj, neuplatiuji supervizi, ale maji ptitomnou
soupefivost a rivalitu, nebo také tam, kde maji pracovnici nadmiru klienti (Matousek, 2003).

Podle Schmidbauera (2008) vyhoii rychleji ten, kdo si neosvojil rozliSovani mezi
perfekcionismem a realistickymi naroky na své motivace k povolani poméhajiciho.

., Syndrom vyhoreni popisuje typickeé diisledky jednani pomdhajiciho, které ma své
koreny v syndromu pomahajicich“ (Géringova, 2011, str. 92). O syndromu pomocnika se

blize zminim v nésledujici podkapitole 3.3.
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3.2.1 Projevy syndromu vyhoreni

Podle Finemana (in Hawkins, Shohet, 2004) ptfedstavuje vyhoieni stav vycerpani
emocniho 1 télesného snizkym zijmem o praci a také malou divéru v ostatni.
Déle predstavuje ztratu z4jmu o klienty, jejich depersonalizace a cynismus vic¢i nim, poté

jeste odsuzovani sebe samého, pocit selhani a malé pracovni nasazeni.

Vyhoteni se projevuje piedev§im zménou chovani. Mezi dalsi typické projevy patii
kupftikladu snaha vyhybat se intenzivnimu a dlouhému kontaktu s klienty, s tim souvisi také
uptednostiiovani administrativni prace, ztrata citlivosti v potfebach klientli, omezovani
kontaktu rovnéz s kolegy, Castéjsi pracovni neschopnosti a u zen to mize byt téhotenstvi,
ptevladaji pocity skepse vici fungovani organizace, kde ¢lovek pracuje, Ipéni na obvyklych

postupech, pocity vy€erpani (Matousek, 2003).

3.2.2 Faze syndromu vyhoreni

Proces vyhoteni miize byt bud’ linearni, ktery se zavrSuje ukonc¢enim pracovniho
poméru, anebo se vyviji v cyklech, u nichz pracovnik ¢as od ¢asu najde feSeni svych potizi,

ale nakonec je opét zachvacen obrannou pasivitou (Matousek, 2003).

Proces syndromu vyhoteni popisuji rizné fazové modely, zde je uveden podle
Edelwiche a Brodského (in Stock, 2010; Jankovsky, 2003). Prvni fazi syndromu je
idealistické nadSeni, kdy jedinec z poCatku pracuje s neobvyklym nasazenim, ma velké
idealy, mnozstvi energie a nerealisticka ocekavani od sebe 1 okoli. V tomto stadiu je mozZné,
ze pracovnik Zije svym zaméstnanim, coZ znamena, Ze se az extrémnim zpisobem

ztotoZiuje se svou praci a klienty.

Nasledujici fazi je stagnace, v niz pracovnik pfehodnocuje své prvotni idealy, jelikoz
j1z zazil n€kolik zklaméni. Prace se stava méné vzrusujici, v poptedi zdjmu se objevuji spise
plat, moznost karierniho riistu a mimopracovni aktivity. V tomto stadiu jesté nejsou patrné

zadné znamky, kterych by si v§iml pracovnik nebo jeho socialni okoli.

Frustrace oznacuje tfeti stddium v procesu vyhoteni, v niZ pracovnik ztraci smysl
prace, objevuje se bezmocnost, pochybuje o vyznamu a vysledcich svého zaméstnani.
Vzrista také zklamani zptsobené rozdilem mezi tim, co by chtél délat a tim, co redlné délat

muze. Ve fazi frustrace se zac¢inaji objevovat potiZe na pracovisti i v osobnim Zivoté.

Dalsi stupeni je oznacovan jako apatie, coz je reakce na dlouhodobou frustraci bez

mozZnosti tuto situaci zménit. Ve fazi apatie pracovnik pocituje rezignaci a zoufalstvi,
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déla jen to, co je nezbytné. Jedinec ma snahu vyhybat se kontaktu s klienty a pokud mozno

usiluje o co nejrychlejsi vyfizeni ukold, které ma.

Intervence je posledni fazi, ktera mize mit nékolik zptisobt od zmény vztahu k praci,

klientim nebo socialni prostiedi az po zménu zaméstnani, bydlisté, piipadné i partnera.

3.2.3 Prevence syndromu vyhoreni

Kopfiva (2000) pise, ze v prevenci syndromu vyhoteni je dobré myslet na nékolik
slozek. Prvnim bodem v prevenci je zivotni styl, kde je kladen diraz na kvalitni spanek,
stravu, pohyb a kromé toho i relaxaci. Nasledujici slozkou v pfedchazeni syndromu je pfijeti
sebe samého. Jako dal$im je kvalita mezilidskych vztahti, pracovnik sice ma vztahy ke
klientim, ale timto bodem se mysli pfedev§im vztahy v osobnim zZivoté, které mohou
dodavat, ale rovnéz brat zivotni energii. Vztahy v osobnim zivoté povazuje za dilezité
rovnéz Jankovsky (2003), ktery oznacuje predevsim fungujici manzelstvi za velmi uc¢innou

prevenci, kdy ma pracovnik zakotveni v rodiné a mtze zde sdilet své starosti i radosti.

Hawkins, Shohet (2004) dopliuji, Ze je dileZité se syndromem vyhoteni zabyvat
diive, nez k nému dojde, ¢imz mysli zamySleni se nad motivaci k vykonu pomaéhajici
profese. Dale uvadi sledovani symptomi stresu a vytvareni si prospésného systému podpory,
a jako posledni také vlastni smysluplny, fyzicky aktivni a atulny Zivot mimo roli

(2008, str. 225) trvaly profesni vyvoj, jelikoZz , kdo se miuiZe profesionalné vyvijet, ten

nevyhori“.

K prevenci Matousek (2003) jeSté ptipojuje kvalitni pfipravu na profesi, jasné
definované poslani organizace, metody a népli prace, moznost profesionalniho poradenstvi,
systétm na zacvieni novych pracovnikli, programy osobniho rozvoje a podporovani
nasledného vzdelavani, pribézna supervize, ptipadové konference, snizeni poctu piipadd,
redukce pracovniho uvazku a dale také kombinace pfimé prace s klienty s jinymi ¢innostmi.
Autor uzavird potiebnou prevenci syndromu vyhofeni bodem, kdy ma pracovnik najit

vybalancovéani v angazovanosti na osudech klientd.
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3.3 Syndrom pomocnika jako moZzZné riziko nedostatecné sebereflexe

., Koncept syndromu pomocnika by mel pomdahajiciho dovést k hluboké analyze

vnitrnich motivaci pro zZivotni volbu tohoto povolani. “ (Géringova, 2011, str. 92).

Pojmenovéani syndrom pomadhajicich aplikoval poprvé némecky psycholog
a publicista Wolfgang Schmidbauer v knize Psychicka uskali pomahajicich profesi (2000),
které¢ byla napsdna v roce 1977. K pojmu dosel diky dlouhodobé praci se skupinami
pomahajicich pracovnikii zaméiujici se na dalsi vzdélavani formou skupinové dynamiky,
¢imz si v§iml podobnych druht problémti, které pomahajici spojuji, ty poté systematizoval

a nazval je syndromem pomahajicich (Géringova, 2011).

Syndrom pomocnika je specifickd narcisticka porucha, prostiednictvim které tesi
pomadhajici pracovnik, pfevazné nevédomé, své rané trauma odmitnutého ditéte
(Schmidbauer, in Matousek, 2003). Narcistickd porucha se projevuje tim, Ze sebemensi

vvvvvv

osobnost a tim ji celou zpochybni (Schmidbauer, 2000).

Géringova (2011) uvadi, ze v syndromu pomocnika jde o charakteristické seskupeni
opakujicich se ptiznaki v chovani a prozivani pomahajicich, vedouci k vétsi ¢i mensi miie
poskozeni a ovlivnéni jejich pracovniho vykonu. Schmidbauer (2008) pise, ze syndrom

pomocnika spoc¢iva v neschopnosti dat najevo vlastni city a potieby.

Jediny zplisob vedouci ke zlepSeni situace je dlouhodoby a dikladny vycvik a také
systematickd supervize po celou dobu vykonu pomahajici profese (MatouSek, 2003). Také
Schmidbauer (2000) uvadi, Ze prevenci ale také néapravu je dobré provadét predevSim

sebezkuSenosti.

3.3.1 Projevy syndromu pomocnika

Postizeni syndromem pomocnika nevnimaji, do jaké miry jsou omezeni, dokud
prestiz. Kdyz pak nastane, Ze se vyplné v naruSeném sebevédomi vyklaji ¢i vypadnou,
zvetSuje se tim vnitini zkost, kdy do této doby kompenzovana narcisticka porucha se poté

projevi v zavislosti na alkoholu nebo drogach (Schmidbauer, 2008).

Mezi projevy syndromu pomocnika patii neschopnost vyjadiit vlastni pocity
a potfeby, trable ve vztazich, problémy s pfiméfenym projevem agrese, kontrolované

chovani orientujici se na vykon a vnitini tuzba po perfekcionismu, pracovni potiZze se

44


https://www.databazeknih.cz/autori/wolfgang-schmidbauer-30099

ptelévaji do osobniho Zivota. Tim ze se pracovnik orientuje na potieby ostatnich, nezabyva

se svymi potfebami ani traumaty a zranénimi (Géringova, 2011).

Syndrom pomahajiciho se zfetelné projevuje v tom, Ze slabost, bezmoc a projevené
emocionalni problémy jsou pfijimany a podporovany pouze u druhych, vlastni obraz sebe

samého musi byt bez poskvrny (Schmidbauer, 2000).

3.3.2 Témata syndromu pomocnika

Schmidbauer (2008) popsal syndrom pomocnika jako celostni biografickou
pomahajiciho jsou: v raném deétstvi utrpéné, vétsinou nevédomé a neprimé (1) odmitani
ze strany rodici, jez se dité snazi prestadt jen obzvildste touhou (2) identifikaci s narocnym
rodicovskym Nadja; (3) skryta narcisticka potreba, ba nenasytnost; (4) vyhybani se
vztahim k lidem, kteri nepotrebuji pomoc, vztahim na zdakladé vzdjemnosti davani
a brani a (5) neprimé vyjadrovani agresi proti tem, kteri nepotrebuji pomoc.

(Schmidbauer, 2000, str. 67).
1. Odmitnuteé dite

Lidsky zivot izce souvisi se spolecenstvim ostatnich lidi, jsme ur¢itym zptsobem
stvoreni pro vztahy a souZiti s ostatnim. Pozorovanim malych déti byla dokézéano, Ze blizkost
vztahovych osob k ditéti se neustdle pohybuje mezi odmitnutim a pfijetim. Odmitnuti je
nastroj socializace, uceni a formovani ditéte do nasi kultury. Odmitnuti ditéte nastava, pokud
projevuje vztek, zarlivost Ci lez, jsou to vSak pocity zrcadlici jeho pocity a vlastnosti.
To miZe vést k popirani vlastnich potfeb (nemtze vyjadiit vztek, i1 kdyz ho pocituje), to se
stane normou (neciti vztek), coz vede k disledku, ze pro to, aby byl cenény, udé€la vse, co je

zadano (Géringova, 2011).

Motiv odmitnutého ditéte je cosi, co se skryva v samotném pracovnikovi a co v ném
Casto vyvolava pocit bezmocnosti, jelikoz si je nedokdze piiznat. Nezvldda se oteviit
emocionalnim oblastem, v nichz se citi byt slaby, nedokonaly a nuzny, chce byt predev§im
silny a dokazat svou hodnotu a schopnosti. Velmi casto je to diisledkem tézkého détstvi, kdy
se dité¢ citilo rodi¢i odstrkovano, disledkem pak je jedinec bud’to velmi socidlni nebo
disocidlni (krimindlni). Syndrom poméhajicich se muze vytvofit i u déti, jenz byly rodici

obdivovani a pouZzivani jako partnerskéd nadhrazka.
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Pomocnik s timto syndromem popird své détské stranky, coz je moznym disledkem,
ze byl v détstvi opomijen, pretézovan, zanedbavan anebo zneuzivan rodici, ktefi nebyli
schopni empatie. VIiv na odmitani détskych stranek mohlo mit také rozmazlovani v rané fazi
vyvoje a nasledn¢ v dospivani povazovani vrstevniky za détinského. V obou zminénych
ptipadech poméhajici potlacuje a popira vlastni neukojenost, odmitd své vnitini dit¢ kvili
zranitelnosti, zavislosti a détské touze po uznani. Toto vznikajici napéti zvlada tim, ze Glohu

zavislého a neukojeného Cloveka prenechava jinym (Schmidbauer, 2008).
2. Identifikace s javskym idedlem

Nadja usiluje o dokonalost a je vztazeno kidedlim. Jeho vznik je podminén
vychovou v rodin€ i ve Skole, snazici se nds socializovat do standardii spole¢nosti, v niz
zijeme. V syndromu pomocnika pfedstavuje nadja urcité uskupeni naseho velikasstvi,
zastavani idedlt a vysoké naroky na sebe a svou praci. Identifikace s nadja vede jedince
k netinavné Cinnosti, ale také ochuzuje o sebecit a schopnost vciténi s druhymi

(Géringova, 2011).

Pojmy javsky idedl a nadja spolu souviseji, pracuji spole¢né a splyvaji. Nadja se
v ditéti zaklada, aby ochranil jeho jesté nehotové a slabé ja, a vnasi do ja kritické, trestajici
a provinilé tendence. J4 ma usilovat o jasky idedl a nadja slibuje absolutni harmonii, pokud
j& dosdhne svého idealu. Dojde-li k selhani vic¢i nadja, osoba pocituje vinu, co se tyce
selhani vzhledem k usilujicimu idedlu, zaZziva stud. Pfi syndromu pomocnika jasky idedl a
nadja se posiluje a tim nahrazuje diferencovanou strukturu ja, tedy vnimani vlastnich potieb
je nahrazeno vnimanim pouze potteb klientl a rovnéz ustupuje pocit, Ze je pracovnik

odpovédny za své ukojeni a spokojenost.

Tyto pojmy, javsky idedl a nadjé, jsou pouhymi metaforami, neoznacuji zadné véci,
jsou vSak soucasti systému slouZiciho ¢lovéku k porozumeéni skutecnosti svého prozivani

a pro orientaci ve vlastnim nitru.

Dospély, ktery se v détstvi citil milovan a respektovan dokdze 1épe na jedné strané
ustavit rovnovahu mezi pfanimi a emocemi, na strané¢ druhé pak nastolit stabilitu mezi
postoji a vykony. Tento Clovek se dokdze vzdat svého egoismu a agrese, kdyz je potieba

zajistit respekt, prosadit své cile a upevnit socialni struktury (Schmidbauer, 2008).
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3. Narcisticka nenasytnost

Podle pracovnika se syndromem pomocnika ma byt vSe perfektni, nic neni dost
dobré, proto nic nenecha byt. Takovy pracovnik je veden nenasytnosti po dokonalosti, ktera
vSak nevede ke spokojenosti ale ke zraiiovani. Osoby s traumatem maji potiebu mit svét

kolem sebe pod kontrolou a to proto, aby se tim vyhnuly opakovanému duSevnimu zranéni.

Pracovnikova nenasytnost narusuje kvalitu poskytované pomoci, jelikoz nedokaze
vnimat, kdy jeho pomoc neni nutnd. Pro nenasytného pomocnika je t€Zké nechat klienta byt
a stdhnout se do pozadi. Traumatizovany ¢lovék nedokaze nahlizet na sebe s humorem
a nadhledem, ptisobicim jako obranna struktura, jelikoz zastiel vSechny své détské stranky,

ani neumi drzet odstup od véci, které ho traumatizovaly.

Pomahajici ma vétsi strach z klidu a ne€innosti nez ze stresu, ktery zaziva, a radéji

se odpocinku vyhyba a vymlouva se na klienty, ktefi nutné€ pottebovali jeho pomoc.

Narcistickd nenasytnost souvisi se syndromem vyhotenti, jelikoz vyhoti rychleji ten,

kdo se nedokaze od prace nikdy odpoutat (Schmidbauer, 2008).
4. Uhybani pred vzdjemnosti

Zdravé vztahy mezi dospélymi jsou upevilovdny emociondlni komunikaci.
Roli siln€jSiho ma nékdy jeden a poté zase druhy, partnefi vzajemné pocituji vlastni potiebu
toho druhého a také, Ze jsou sami potiebni. Vztahy se stdvaji ¢asem jednodussi a to

v zavislosti na vzdjemném pozndni, které se postupem prohlubuje.

Pomahani také spociva na vzdjemné emociondlni komunikaci a dileZitou roli zde
hraje kreativita, hravost, pocity a fantazie. Poméhajici se syndromem pomocnika nedokaze
ve velké mife vnimat vlastni emociondlni potieby, jelikoz potlacuje své détské stranky.
Takovy pomahajici se vyhyba vztahiim, ve kterych by nebyl davajici a nepostradatelny.
Fakt, Ze je potfebny, mu dodava pocit jistoty. Pomocnik si ani neuvédomuje, jak moc se
vyhybé komunikaci a jednostrannym vztahiim, az pfi hlub§im zabfednuti mu za¢ne dochézet,

ze mu neéco chybi (Schmidbauer, 2008).
5. Neprima agrese

Dité zijici v prostiedi, kde nardzi na lhostejnost, sebestfednost a neptatelskost, se
nauci potla¢ovat svou primarni reakci a to zufivost. Pokud jesté k tomu dospélého, u n€hoz
dit¢ spoléha na ochranu a néklonost, vnima odmitave, lhostejné, neptatelsky ¢i sadisticky,
je mobilizovana jeho agrese a také se objevuje pocit, ze svet takovy, jaky je, neni v poradku.
Dité, které doriistd do pomocnika, sni o lep$im svété, v némz nebude agrese, protoze dobii
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budou pomédhat tém slabym. V dospélosti pak pomocnik chce tvofit lepsi svét i lepsi

budoucnost a tak se identifikuje se spasitelem.

Dilematem odmitnutého ditéte je realita, Ze touzi na jedné strané po pomsté lidem,
ktefi ho nerespektuji, a na strané druhé vnima, Ze pomstou by si jen uskodilo, jelikoZ piistup
ke zdrojim zivota ovladaji dospéli, na kterych je zavisly. Pomocnik vynaklada velké usili,
aby toto dilema zvladl. Vznikly vztek projevuje pomocnik neptimo, tim vSak vztek nezmizi
a je namifen proti lidem, ktefi neodpovidaji jeho idedlim (Schmidbauer, 2008). Nepiima
agrese je Castecn¢ kontrolovany projev agresivity, ktery se vSak neodehrava soucasné
s prozivanim. Nepiimo vyjadiend agrese ma né¢kolik podob a to, Ze se pomocnik nevyjadiuje
adresn¢, jmenovité v dobu, kdy je opravdu nastvany, ale vyuzivd pomluv ¢i manipulaci.
Vztek je zamifen na vSechny, kdo stoji mezi pracovnikem a jeho klientem

(Géringova, 2011).

3.3.3 Typy pomahajicich pracovnikii

V praxi dochazi ke specifické situaci, kdy novi pracovnici nedokazi dobie oddélovat
praci od svého osobniho Zivota. Z toho vznikd urcity konflikt ukryvajici v sobé urcitou Sanci,
ale také nebezpeci, a to Ze na jednu stranu zrusi odcizeni, projevujici se pravé oddélovanim,
a na strané druhé hrozi odcizeni i v soukromém zivoté. Tyto potize a poruchy popsal
Schmidbauer (2008) ve ctyfech forméach, do nichZ mizeme pomocniky zatradit. Na toto
déleni pfiSel diky analytické praxi a déle diky lidem z poméhajicich profesi, s kterymi

pracoval.

Jako prvni je obét’ povolani, jehoZ profesni identita uplné zabird soukromy Zivot.
Nasledujici je pomocnik, ktery $tépi, kdy v dlvérnych vztazich se chova uplné jinak nez v
profesnich vztazich. Tteti pojmenoval jako perfekcionistu, jenz své Usili o vykonnost prenesl
na spontanni, emocionalni kvality. Posledni moZnou formou je pirat vyuZivajici profesnich

moznosti utvareni a kontroly vztahti k vlastnimu soukromému prospéchu.

48



3.4 Piehled vyzkumnych Setfeni z diplomovych praci

Pro dokresleni dulezitosti popsané problematiky v predkladané bakalaiské praci jsou
v podkapitole uvedeny vystupy vybranych diplomovych praci, jejichz vyzkumna Setfeni
byla zaméfena na sebereflexi nebo sebepoznéni socidlnich pracovnikl ¢i studenti oboru

socialni prace.

Laznickova (2016) se zaméfiila ve své diplomové praci na zkuSenosti socialnich
pracovnic se sebepoznanim. Data sbirala formou polostrukturovaného rozhovoru s péti
socialnimi pracovnicemi. Respondentky mély vzdélani socialnich pracovnikl a zamétovaly
se na podporu zenam v narocné zivotni situaci. Autorka ve vysledcich uvedla pét témat, ktera
zachytila pfi rozhovorech. Jako prvni téma predstavila identitu socialni prace a jeji nizsi
prestiz souvisejici s niz8i sebediivérou respondentek a vyhybani se situacim, které se jevi
zraniteln€. Druhé téma popsala jako praci se stinem (temna stranka), kdy respondentky maji
zkuSenost s porozuménim vlastnimu stinu a jeho piijetim, které se jevi jako ptinosné. Dalsi
téma uvedla autorka matetstvi jako pad vedouci k porozuméni vlastnim potfebam. Intervize
s kolegyni, jako forma psychohygieny, moznost pfedani profesnich zkuSenosti a prohloubeni
sebepoznani, bylo ¢tvrtym tématem. Poslednim tématem byla Zzenskd cyklicnost, kdy

hormondlni zmény ovliviluji vnitini energii.

Postranecka (2012) se orientovala na sebereflexi studentll socidlni prace v pribéhu
jejich odborné praxe. Vyzkumny soubor byl tvofen studenty Zdravotné socialni fakulty
Jiho&eské univerzity v Ceskych Budgjovicich, ktefi absolvovali bakalaiské studium oboru
Rehabilitacni — psychosocidlni péce o postizené déti, dospélé a seniory (dale jen RPB)
a studenty navazujiciho magisterského studia téhoz oboru (dale jen RPN). Respondentil bylo
celkem deset, z ¢ehoz polovina byla z RPB a druha polovina z RPN. Vyzkum byl proveden
polostrukturovanym rozhovorem. Vyzkumna ¢ast naznacila, ze studenti pred samotou praxi
nemaji velké povédomi o reflektovani odborné praxe. Povédomi ziskavaji pozvolna
v prub¢hu studia. Studenti oboru RPB zamétuji svou reflexi predevs§im na hodnoceni svého
jednani a vykonu. Studenti oboru RPN vyuzivaji reflexi jak ve vztahu ke svému jednani
a vykonu, tak i k analyze vlastnich emoci a pociti. Respondenti se shodli, ze sebereflexe je

dulezitou soucasti profesni ptipravy i samotného vykonu profese socialni prace.

Prazékova (2011) se v diplomové praci vénovala vyznamu sebereflexe v kazdodenni
praxi socialnich pracovnikli. Vyzkumny soubor tvofilo pét Zen a data byla zjiStovana
polostrukturovanymi rozhovory. Vysledkem vyzkumu bylo, Ze sebereflexe je socialnimi

pracovniky vnimana jako dilezity nastroj pro feSeni problému v jejich kazdodenni praxi.
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Dale ma sebereflexe vyznam pii definovani vlastni profesni role, pfistupu ke klientim
a rovnéz svych zdrojl a limit. Autorka uvadi, Ze pro vSechny respondenty neni sebereflexe
bézna a na jeji vyuziti ma vliv pfedevsim zkuSenost pracovnika. Sebereflexi u pracovnikli
podporuje predevsim pracovni prostiedi a ptistup nadfizenych k reflektovani. Respondenti
vnimali sebereflexi jako prostiedek uceni se z chyb a ochrany pracovnika samotného pii

nastavovani hranic a prevenci syndromu vyhoteni.
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Zavér

Stézejnimi tématy prace bylo sebepoznani a sebereflexe, které nejsou dilezité nejen
v ramci socialni prace, ale obecné pfi vykonavani nejriznéjsSich profesi a také v osobnim
zivote lidi. Protoze pokud jedinec neni schopny dostatecné reflektovat vlastni chovani a znat
sam sebe, je to pro n¢j velkd prekazka v kontaktu s ostatnimi lidmi. Komunikace je do
zna¢né miry ovlivnéna tim, jak je jedinec schopen ostatnim porozumét a vcitit se do
ostatnich, jak uvadi Micek (1976) kdyz porozumime vlastnim chybam, 1épe pak dokédzeme
pochopit nedostatky, kterych se dopoustéji ostatni lidé. Podle mého nazoru bude ¢loveék
pravdépodobné obecné Stastnéjsi, pokud se dokaze vyznat sam v sobé, jelikoz je vEtsi Sance,

ze dokéze z mezilidské interakce vice vytézit.

Cilem bakalatské prace bylo prave popsat klicové aspekty sebepoznani a sebereflexe
v kontextu socialni prace. Diky ponoteni se do tématu jsem zjistila, Ze by bylo potieba
podrobnéji rozpracovat a realizovat dalsi vyzkumné Setfeni na uvedend témata. Pfesto mohu

konstatovat, ze cil prace byl splnén.

V dnesni dob¢ je mnoho sebepoznavacich kurzi, ale otdzkou zistava, do jaké miry
jsou kvalitni a bezpe¢né. Proto je nutno zvySovat povédomi u cilové skupiny tak, aby
dokazala rozpoznat, zda kurz je vedeny erudovanymi odborniky, zajiStujicimi efektivni
sebepoznani. J4 sama jsem méla moznost se vice poznat v ramci pfedmétu Zaklady
psychoterapeutického vycviku na padé Husitské teologické fakulty. Diky absolvovani
tohoto pfedmétu mohu tedy fict, Ze m¢ Skola urcitou formou v oblastech sebepoznani
a sebereflexe na budouci povolani pfipravuje. Tento pfedmét méa v§ak omezenou kapacitu
proto si myslim, Ze by bylo dobré rozsitit nabidku podobné& zamétenych kurzi, které budou
probihat v mensich skupinach, kde se G€astnici sndze oteviou. Tato cesta v§ak neni vhodna
pro vSechny, jelikoz velmi zalezi na individualni snaze a ochoté studentli na sob¢ pracovat,
vyznamnou roli zde hraje rovnéZ i osobnost lektora.

Praci zakoncuji vyrokem humanistického psychologa Carla Rogerse: ,, Citim, Ze

Jjsem-li schopen druhému naslouchat, mé vlastni ja roste. .

SDostupné z: http://www.carlrogers.cz/
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