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Abstrakt Autorka v ¢lanku pontka pohlad na starostlivost’ o seba
ako na uceleny koncept svyuzitim aspektov inych vednych
disciplin. Prispevok sa zaoberd starostlivostou o seba ako
moznostou skvalitiovania prace aeliminacie negativnych
dosledkov vykonu povolania socialnych pracovnicok a pracovnikov.
Zaoberd sa alternativami vyuZitia self-care v socialnej praci
aponika struény prehlad vysledkov vyskumnych S§tadii, ktoré
vypovedaju o savislostiach medzi self-care a negativnymi javmi.

Kli¢ova slova Starostlivost o seba, negativne javy v praci,
vzdelavanie v socialnej préci, koncept starostlivosti o seba.

1. ST,QROSTLIVVOST O SEBA - MINULOST A
SUCASNOST

Starostlivost’ o seba, self-care, je stredom vyskumného zaujmu
dihSiu dobu. Uz vobdobi antiky sa filozofi zaoberali témou
starostlivosti 0 seba. Xenofon ju vnimal ako vzt'ah tela a duSe. Dusu
atelo chape ako dve sucasti jednej I'udskej prirodzenosti. Pritom
dusa méa podl'a neho nad telom nadradeny vztah, avSak na to, aby
dusa fungovala dobre, je potrebné udrziavat’ telo v dobrej kondicii
a celkovej pohode (Wollner, 2010).

DIhti dobu bola ako nosna oblast’ self-care vnimana starostlivost’
0 zdravie. V tychto stvislostiach bola skiimana v kontexte rdznych
ochoreni a portch. Mnohé Stidie sa zaoberali starostlivost'ou o seba
napr. vsuvislosti spacientmi s diabetom, kde sa opakovane
potvrdilo, Ze prave starostlivost o seba pomédha tymto pacientom
dosahovat’ vys§iu metabolicku kontrolu (Toljamo, Hentinen 2001;
Shrivastava, Ramasamy, Shrivastava 2013; Raaijmakers, Martens,
Bagchus, de Weerdt, de Vries, Kremers 2015). Dalsiu vyskumna
oblast predstavuju pacienti s kardiovaskularnymi problémami, kde
sa starostlivost’ o seba, sebau¢innost’ a self-manazment opakovane
ukazuju ako vel'mi u¢inné (Vellone, Riegel, Cocchieri, Barbaranelli,
D"Agostino, Antonetti, Glaser, Alvaro 2013; Riley, Gabe, Cowie
2013; Marti, Georgiopoulou, Giamouzis, Cole, Deka, Tang, Dunbar,
Smith, Kalogeropoulos, Butler 2013). Podobne je to aj pri
pacientoch s niektorymi druhmi rakoviny (Brown, Cheville, Tchou,
Harris, Schmitz 2014; Gaston-Johansson, Fall-Dickson, Nanda,
Sarenmalm, Browall, Goldstein 2013; Berry, Hong, Halpenny,
Partridge, Fann, Wolpin, Lober, Bush, Parvathaneni, Back,
Amtmann, Ford 2014).

V sucasnosti je self-care multidimenzionalne vnimanym konceptom,
ktorym sa zaoberaju rézne vedné discipliny. Kazda z nich vyuZziva,

hodnoti a skama starostlivost’ o seba zo svojej perspektivy. V tomto
prispevku su prezentované niektoré aspekty vednych disciplin
v kontexte pribuznych disciplin sociélnej préace. Psychologicky,
ktory predstavuje odpoved’ na otazku ako starostlivost’ o seba
funguje. Manazérsky, ktory napoveda ako starostlivost’ o seba
realizovat’ v rdmci organizacie. Socialny rozmer, ktory sa zaobera
napr. socialnou oporou a jej vyuzivanim ako jednou z vyznamnych
zloziek konceptu starostlivosti o seba. Medicinsky, ktory zastupuje
zlozku fyzického zdravia, ¢i filozoficky, ktory sa zaoberd zmyslom
Zivota a udrziavanim duchovnej pohotovosti a svieZosti.

Starostlivost’ o seba v sucasnosti zahfiia rdzne oblasti a predstavuje
komplex vykondvanych aktivit — to je jej podstatou. Jej cielom je
udrZiavanie fyzickej a psychickej pohody a je vykonéavana z vlastnej
iniciativy jedinca. V minulosti dominoval v starostlivosti o seba
faktor starostlivosti o zdravie. Godfrey a kol. (2010) analyzovala
139 definicii starostlivosti o seba, vystupom bolo sedem hlavnych
aspektov, ktoré sa najéastejsie objavovali v skimanych definiciach
atykali sa oblasti zdravia, cielavedomého vykondvania aktivit, ¢i
preventivnych aktivit.

Dnes je situacia ina a hoci starostlivost’ o zdravie stale predstavuje
jednu z najddlezitejSich domén tejto problematiky, je doplnena o
dalsie zlozky, napr. psychologicki (Rehwaldt et. al., 2009),
spiritudlnu  (Ellisova, 2000). Z pohladu socidlnej prace su
najcastejSie rozliSované z hl'adiska vykonavanych aktivit 4 zlozky
(Figley, 2002; Newell, Nelson-Gardell, 2014; Moore et. al., 2011;
Aguilar, 1997): fyzicka, psychologicka, socialna, spiritualna.

Priekopnickou v problematike starostlivosti o seba je Dorothea
Oremova, ktora predstavila Deficitn( tedriu starostlivosti o seba
(Oremova, 2001). Podla jej teérie ide o realizaciu aktivit
vykondvanych v uréitom ¢ase. Deficiencia spociva vtom, Ze
v zivote Cloveka existuju situacie, kedy je zvySena pozornost
venovana starostlivosti o seba nevyhnutna. Podstatou je podpora a
udrzanie pohody, zdravého fungovania a pokracujiceho vyvinu
pocas Zivota. Vel'mi doleZitym poznatkom vyplyvajici z tejto tedrie
je fakt, Ze je starostlivost’ o seba je vysledkom ucenia. Oremova
(1991) pouziva pojem ,self-care agency*, ktory predstavuje uréitt
schopnost’ jedinca, ¢i potencial, starat’ sa o seba.

2. STAROSTLIVOST O SEBA V SOCIALNEJ PRACI
Hlavnou népliiou socidlnej prace je orientdcia na pomoc

a starostlivost o druhych.  Zaujimavé je, Ze profesionali
v poméhajucich profesiach, ktori svojich klientov ucia aké je
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dolezité venovat’ ¢as a priestor starostlivosti o seba, sa sami o seba
nestaraju (Williams et. al., 2010). Doévodov je niekolko, ale
najcastejSim je nedostatok Casu pre vykonavanie aktivit spojenych
so starostlivostou oseba. Pritom dennodennd konfrontéacia
S problémami inych l'udi by mala znamenat’ nevyhnutnost’ najst’ si
Cas pre seba. Starostlivost’ o seba predstavuje okrem iného moznost’
eliminacie negativnych dosledkov vykonu pomahajlcej profesie,
ktorou socialna praca jednoznacne je.

Starostlivost’ o seba je z pohladu socidlnej prace na Slovensku
dosial’ nevyuzivanym konceptom. Aj ked’ jej jednotlivé zlozky sa
sucastou profesiondlneho vykonu ¢i pripravy nan (supervizia,
celozZivotné vzdelavanie, vycviky), v celostnom podani sa s iou
nepracuje.

Pri Stadiu self-care vrdznych $tadiach je mozné rozlisit dva
pohlady na tuto tému. Prvy sa dd oznalit ako psychologicky —
zaobera sa tym, ako starostlivost’ o seba vnutorne funguje, na akom
pozadi, aké javy vradmci nej prebiehaju (Williams et. al., 2010;
Rehwaldt et. al., 2009; Lova$, Hricovd 2015). Na druhej strane
Stadie z oblasti socidlnej prace, socioldgie, ale aj mediciny,
ponukaju koncepty zamerané na konkrétne aktivity, ktoré je
vhodné/potrebné vykonavat’ (Toljamo, Hentinen 2001; Figley 2002;
Cohen-Katz et. al., 2005; Shapiro et. al., 2007; Moore, Cooper,
1996). Spojenim pohl'adu psychologie a socidlnej prace je mozné
predstavit’ urcity koncept (tab. 1), vhodny pre celkové vnimanie
konstruktu self-care ako vykonavanej ¢innosti z pohladu socidlnej
prace.

Tab. 1 Model starostlivosti o seba v sociélnej praci

HPadisko osob i HPadisko organizacie
Ako self-care sebauyeﬂomenie fungqvanie organi_zélci_e
funguie sebaucmngs_t’ manazmgnt organizacie )
sebaregulacia tvorba psychologicky zdravych pracovisk
fyzicka supervizia
Aké aktivity, psychq [ogické pracovnd pohoda
zloZky vykonavat’ sqc_lalrna vzdelavanie
spiritudlna

Predlozeny model ponuka dva aspekty self-care. Prvym je rozliSenie
toho, ako self-care funguje a predstavuje psychologické hladisko
osobnosti a stratégie osobnosti. Hladisko organizacie predstavuje
ndvrh moznosti zabezpeCovania self-care aktivit a Ginnosti
organizaciou. Druhy aspekt ponuka pohlad na starostlivost’ o seba
ako na konkrétne aktivity vykonadvané jedincom a aktivity
zabezpecované organizaciou.

3. STAROSTLIVOST O SEBA AKO FAKTOR
ELIMINUJUCI NEGATIVNE JAVY V PRACI

Starostlivost’ o seba moze fungovat’ ako faktor eliminujtici negtivne
dopady dosledkov pomahajlcich profesii, ev. negativnych javov
v praci ako takych. Viaceré Studie potvrdzuju redlne suvislosti
medzi realizovanymi aktivitami v oblasti starostlivosti o seba a
negativnymi javmi v praci.

psychoterapeutov, ktori pracuju s chronickym ochorenim. Zistil, Ze
maju tendenciu prehliadat’ svoje vlastné potreby v oblasti
starostlivosti 0 seba, pretoze sa zameriavaju na potreby klientov.
Autor popisuje Unavu zo sucitu prostrednictvom multifaktoriadlneho
modelu, ktory Kkladie d6raz na hodnotu starostlivosti, empatie a
emocionalnej investicie do pomoci pri utrpeni. Tento model
naznacuje, ze schopnost’ obmedzenia stresu zo sucitu a zaoberanim
sa traumatickymi spomienkami spolu s efektivnym manazmentom
pripadového zatazenia su ucinné sposoby, ako sa vyhnit tnave z0
sucitu. Tento model taktiez naznaduje, Ze pre obmedzenie stresu zo
sucitu psychoterapeuti s chronickymi prejavmi potrebuju rozvijat’

spdsoby zvySovania svojej spokojnosti a naucit’ sa citovo a fyzicky
odputat’ od prace, teda zvySovat’ svoje kompetencie v oblasti self-
care, aby dosiahli regeneraciu.

V Kanade realizovali McGarrigle a Walsh (2011) osemtyzdiiovy
tréning  starostlivosti oseba na dvanastich pracovnikoch
poskytujucich sluzby v oblasti ludskych zdrojov pricom po
absolvovani programu zistili u ucastnikov vyrazné zniZenie miery
prezivaného stresu v rdmci plnenia pracovnych povinnosti. Podobné
vysledky potvrdzuji aj vyskumy realizované na Studentoch napr.
Vv oblasti mediciny (Ball, Bax 2002), ¢i pri vytvarani programov
starostlivosti 0 seba za a&elom eliminécie syndromu vyhorenia pre
zdravotné sestry (Kravits, McAllister-Black, Grant, Kirk 2010).

Na Slovensku sa starostlivostou o seba v sucasnosti zaoberajii len
niekol’ki autori. Cast’ z nich sa venuje tvorbe a overovaniu metodik
— meracich nastrojov pre zachytenie vnimania nalezitosti self-care
v profesonalnom Zivote pomahajlcich profesionalov, skutoénej
realizécie jednotlivych aktivit ale aj ich efektivitu (Lova$, Hricova
2015; Hricova, Janeckova 2015; Lichner, Lova$ 2016; Halachova,
Lovas 2015). Cast sa zaoberd zistovanim stvislosti medzi
starostlivostou o seba a réznymi negativnymi javmi (Hricova,
Vargova 2014; Raczova, Vaskova 2015).

4. ZAVER

Vyskumy potvrdzujd, Ze vykonavanie starostlivosti o seba (aj v jej
jednotlivych zlozkach) redukuju vyskyt negativnych javov v
pomahajucich profesiach (Cohen-Katz et. al., 2005; Shapiro et. al.,
2007; Moore, Cooper, 1996). Zo zahrani¢nych $tadii je pritom
zrejmé, Ze prvym krokom v zlepSeni vykonavanej starostlivosti o
seba by malo byt zaradenie problematiky do Studijnych planov
pomahajucich profesii (Napoli, Bonifas, 2011; Shannon et. al.,
2014; Newell, Nelson-Gardell, 2014).

Ak by sa ako urcitd paralela starostlivosti o seba koncipovala
supervizia, ktora je tiez jednou z oblasti vykonavanej starostlivosti
0 seba, da sa poukazat’ na niekol'’ko zaujimavych stvislosti. Mnohé
vyskumy potvrdili negativnu suvislost medzi superviziou
a vyskytom negativnych javov v praci (Cohen-Katz et. al. 2005;
Shapiro et. al. 2007; Moore, Cooper 1996).

Na Slovensku pojem supervizia zacali pouZzivat v devétdesiatych
rokoch Gabura a Mydlikovd. Odroku 2005 dané zdkonom ¢&.
305/2005 Z.z. o socialno-pravnej ochrane deti a socialnej kuratele,
ze subjekt méd povinnost' vytvorit podmienky na superviziu.
Nepreslo vela ¢asu asupervizia sa v podmienkach SR v oblasti
socialnej prace udomécnila. Zaujimavé si vysledky vyskumov,
ktoré preukazuji, Ze pracovnici, ktori absolvuji supervizne
konzultacie CastejSie o nich maju vicsi zaujem, neZ ti, ktori ich
realizuji menej Casto (LovaSova, 2015). Na zaklade zisteného je
mozné predikovat’, Ze supervizia obsahuje velmi dolezity faktor —
schopnost naucdit’ sa prijimat’ arealizovat ju. Existuje teda
predpoklad, Ze tak ako pri supervizii, aj pri starostlivosti o seba, ak
sa ju profesionali naucia vykonavat, ich dopyt po nej a zaujem
cielavedome, no dobrovolne vykonavat aktivity vtomto smere
bude rast’, zvlast’ ak bude podporeny aj organizaciou.

Tuto cestu vidi pre uplatiiovanie konstruktu starostlivosti o seba aj
autorka. Pri spitnom pohl'ade na to, ako sa v relativne kratkej dobe
rozvinula supervizia, by sa pri systémovom opatreni dali oCakavat’
v pomerne kratkej dobe zelatelné vysledky, napr. v podobe
eliminacie negativnych javov v préci.
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