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ABSTRAKT

Tato prace pojednava o stresu. Zabyva se jehoidedfim, fazemi ale i myty kolemep
Zaobird se tim, do jaké mirytde ovliviovat praci zdravotngestry, jak se s nim
vyrovnat, jak mu pedchéazet a jakymi Zigoby proti gmu bojovat. Té€Z je zakhena na

analyzu a zhodnoceni poznail zviadani stresovych situaci v odborné litaeatu

Prace obsahuje drobny kvantitativni empiricky vyzkuzangteny na zav

u zdravotnich sester.

Klicova slova: zdravotni sestra, stres, zvladani strésisevni hygiena, socialni

pedagogika, vyzkum, dotaznik.

ABSTRAKT

This thesis deals with the stress. It deals withdhgfinitions, phases but also the myths
around him. It explores the extent to which it nnafjuence the work of nurses and how
to cope with it. How to prevent it and ways to figh It also focuses on the analysis and
evaluation of information about coping with stregsiituations in the literature.

The work includes minor quantitative empirical r@®# on the burden of nurses.

Keywords: nurse, stress, stress management, mesd#ih, social education, research,

guestionnaire.
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UvoD

Néazev bakal&gské prace zni: Zvladani stresu. Tato prace pojedoastresu, o tom do
jaké miry mize ovliviovat praci zdravotnsestry a jak se s nim vyrovnat, jak mu
piredchazet a jakymi Zigoby proti ®mu bojovat. TéZ je za#hena na analyzu
a zhodnoceni poznatko zvladani stresovych situaci v odborné litaetuSocialni
pedagogika méa velmi Sirokou oblast zajmu, prolieansezi fiznymi disciplinami
a tudiz zahrnuje i tento patologicky jev, kterywsdnesSni dob dotyka snad kazdeho
jedince. Pokud se tento problémiew, dokaze velice zkomplikovat Zivot anie
vyustit az ve zdravotni potiZze, které nas pak daleviuji i v naSem socialnim Zivét
Dle mého néazoru se duSevni hygiena poji i se gucipedagogikou, ktera je
transdisciplinarni povahy. Ta se zabyvaifldpd prostedim, volnym¢asemclovéka
a tim jak ho ovliviuje. Myslim, Ze jak volngas tak i prosgedi je pro zdravotni sestru

vhodnou oblasti pro zachovani si psychického Zdrav

Stresové situace prozivame kazdy den, aleghdaychom je podciovat a nechat stres,
aby ovlivioval naSe zdravi. Stres se vkrada nejenontldo d@le i do duse, a proto by
sestra nemla podcéovat Unavu, nespavost, nechkijidlu, ale ani dusSevni relaxaci.

DuleZity je napiklad ¢as straveny sipteli a rodinou.

Toto téma jsem si vybrala proto, Ze je mi blizkpreno se nd dotyka, jelikoz sama
pracuji jako zdravotni sestra, a takidn |épe posoudit, jak stresigpbi na m

a mé kolegy# a do jaké miry a jak se se stresem vyrovnavak & zvladaji.

Dnesni medicina sebou nese mnoho novéhoag nové informace, technologie, nové
nastroje, poriicky, postupy atd. Mezitim vSim stoji sestra, ktemési tyto nové
informace pijmout a pouZit je v praxi, musi vSe zvladnout lméxb, komunikovat

s pacientem, dokazat mu pomoci nejen po odboraécsr ale i jakdlovek ¢loveku.

! KRAUS, B. Zaklady socialni pedagogiky. Praha: Portal, 2008, s. 43
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To vSe realizuje za podminek, Ze méa spoustu dastérbsti i v osobnim zivét Proto
by sestra nesta stres podasvat. Vnimat svécto a pocity je nutnost, nesmi se nechat

zahltit praci a tim, Ze pomaha uzdravovat druh@memout na sveé vlastni zdravi.

Prace obsahuje drobny kvantitativni empiricky vyzkuzangteny na zav
u zdravotnich sester. Pro ziskani informaci bylozto dotaznikové metody. Dotaznik
je sestaven z dvaceti dvou otazek a je &m na to, do jaké miry zdravotni sestry
zvladaji swj stres. Na otdzky odpovidaly zdravotni sestry gjiat v ramci

nemocnéniho oddleni ve ¥ku dvacet az Sedeséat let.
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|. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Problematikou stresu se zabyvali mnozi badatelgim& je, kdy clovek v t€zkeé
situaci zvoli boj a kdy zvoli gk. V praibéhu dvacatého stoleti dochazelo k soustavnému
studiu tohoto jevu. Na zZatku zkoumani stresuigvazoval fyziologicky fistup. Jeho
predstavitelé byli H. Selye , W. Canon a |.P. PavM\souwasné dob je prevladajicim

piistupem ke stresu psychologickiigtup R. S. Lazaruse.

Americky fyziolog W. Canon, ktery se zabyval studiem fyziologickych &m
organismu v&Zkych Zivotnich situacich, 8yvyzkum zangiil na zvirata a zjistil, Ze
v situaci ohrozeni dochazi k mobilizaci celého aigau a ke zvySenéinnosti

sympatického nervového systému.

Na jeho praci navaz#l. Selye Je povaZzovan za zakladatele kortikoidniho psjetisu
tzn. zvySené funkce nadledvinek ptresovych situacich. Z patku pracoval pouze se
zviraty. V. moment, kdy Slo oclovéka, vykazoval jeho model &ité nedostatky. Selye
dale popisuje, Ze situaci vyvolavajici stres sgarstat jakakoliv okolnost nel@mnitel,
ktery mize v organismu zdf@init stresovou reakci. Selye tak poukazal na stabil
nespecificky vzorec odpé&di organismu na ohroZeni — takzvany obecny adapta
syndrom, a ve stresovém jednani vygh&ii faze: poplachovou fazi, fazi resistence
a fazi vy¢erpani. AvSak bylo mu wtano, Ze nebral v Uvahu duSevni stratkyeéka,
jako napiklad emoce. Ukazalo se, Ze kognitivni aktividavéka hraje pi zvladani
stresoft velmi dilezitou roli. Svym zji&nim nastinil model zrodu nemoci, dnes

znamych jako nemoci civilizai 2

R.S. Lazarusse sougedil na psychikulovéka v €2ké Zivotni situaci. Byl zastancem
toho, Ze ve stresovych situacich se musi higtelzi na zranitelnost danéfioveka.
Jako zranitel§Si uvadi ty jedince, ki nemaji s danou situaci Zzadné zkuSenosti, oproti

tém kteti podobnou situaci jiz prosli a zvladli ji.

% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003, s. 132 - 134
’ Tamtéz, s. 132 - 134
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Byl to praw Lazarus, kdo vnesl do naSeho poznanézty fakt a tim je respektovani
kognitivnich, emocionalnich a konativnich aspel®. S. Lazarus se zaobirakiou
lidskou formou ovladnuti stresové situace. Zdmse na kognitivni (poznavaci
a mySlenkovou) a transaki (vztah ¢lovéka a okoli) charakteristiku. Z jeho pojeti
vyplyva, Ze jako stres ozéigie ukity vztah meziclovékem a okolnim progedim, jenz
jedinec povaZuje za Skodlivy a ohrozuffaf. tomto je myslim moZné vid spojeni se
socialni pedagogikou, ktera se z#tuje predevsSim na vychovny proces a vychovneé

oblasti s dominantnim vlivem prastli’

Dnes vyraz stres pouzivame té&ksto, Zze to vypada jako by byl integrovan do naSich
myslenek, Zze sec¢hdy jedinec citi jako by tam byl vZzdy. Ve skénesti podle vySe
uvedeného riveme vidt, Ze je stres relativnova koncepce, ktera se neustale vyviji.

1.1 Definice stresu

Anglické slovo stress pochazi z latinského vyrazimgo, stringere, utahovat, stahovat,
ve vyznamu vyjateni tlaku® V dnedni dob si viak pod pojmem stresepistavujeme

hlavre byt v tisni nebo byt pod tlakem.

Jaro Kivohlavy uvadi, Ze;Situaci cloveka ve stresu fizeme pirovnat do urité miry

ke smhové kouli, kterou ze vSech stran &tlgme tak moc, az z nicree kapat voda
a koule se @ni v kus ledu.” Jan Cimicky jej definuje jakgStres je vlastd v&echno,
co nas obklopuje aiizobi na nas. &i predvidatelné afedvidané steghjako nahody
a pohromy.® V publikaci Proti stresu krok za krokem autor Prasko uvadi Ze:

,Stres je tlesna a dusevni reakce na stresor."

* KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003, s. 132 - 134

> KRAUS, B. Zaklady socialni pedagogiky. Praha: Portdl, 2008, s. 18

6 MELGOSA, Julian. Zvladni svij stres. Praha: Advent — Orion, 2004, s. 52

7 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: piirucka pro dusevni pohodu. Praha: Grada, 2010, s. 24
8 CIMICKY, Jan. Minimum proti stresu. Praha: Olympia, 1996, s. 5

? PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 11
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F. Irmi§ definuje stres taktqSlovo stres znamend nadmou zatZ. Byti ve stresu
miZeme chapat /enesed jako byti v tisni.’® V psychologickém slovniku se
docteme, ze stres je;Funkeni stav, ke kterému dochazfi wystaveni organismu

mima‘adnym podminkam. Psychosomaticka reakce na stssesovy podst).“ ™

Za stres tedy fizeme oznéit vnitini situaci jedince, ktery sete citit réjak ohrozen,
nebo takové ohroZzentekava a fitom ma zato, Ze jeho vlastni obrana proti stresovy
faktorim nebude dostataé U¢inna. Jak jiz bylo uvedenag|oveék nazyva slovem stres
spiSe negativni zazitek. Myslim si, Ze pro defimdvstresu je dlezité vyjadit rozdil

mezi mirou stresu — stresové situace a moznostnio tetav korigovat. O stresu
muzeme mluvit tedy v tomfjjpack, Ze mira stresové situace je vysSi nez Sance nebo
schopnosti jedince dané #at odolat. Stres do Zivot&dlovéka pati a neni dobré se
vyhybat kazdému stresu. Kazdy stres neni nelkieypekodlivym se stava pokud je

prilis silny, dlouhodoby a jedinec ho nezvlada.

V takovém pipact se jednd o negativni stres tzv. distregedpona di- znamena
nepohodu, poruchwi nepriméreny stav), je to termin pouzivany pro situace
subjektivniho prozivani ohrozeni s jehaiyaydnimi, ¢asto negativnimi emocionalnimi
piiznaky. (zlost, agrese). ikohlavy uvadi: ,K distresu dochazi tam, kde se
domnivame, Ze nemame dost sil a moznosti, kdeensfgmpni zvladnout to, co nas
ohroZuje a emocion&nnam neni dofe.“'* Naproti tomu eustres ¥pdpona eu-
pochazi zZectiny a znamenaipméreny stav) je tam, kde nejde o negativni emocidnaln
zazitek, ale zazitek kladny &igmny. Je to n&lovéka kladré pasobici stres, vSechny
udélosti a zrany, které prozivame s pozitivnimi emocionalnimi ipoc Naptiklad
radostna udalost jako svatlda zamilovanost. Podi, kterym je stres vyvolany, se
nazyva stresor, ten vyvolava stresovou reakci. @ gtll/ohlavého ma eustres na rozdil

od distresu kladny vliv na zdratA.

10 IRMIS, Felix. Nau¢ se zvladat stres. Praha: Alternativa, 1996, s. 8

" HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Vyd. 2. Praha: Portal, 2009, s. 587
2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003, s. 169

B Tamtéz, s. 169
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IrmiS uvadi, Ze;Kdyz je stres slabsi, organismus si ng postupr zvyka. Kdyz je

stres velky¢lovek mize onemocH.“ **

1.2 Definice zvladani stresu

Kiivohlavy ve své publikaci uvadi zakladni pojetiadni stresu dle R. S. Lazaruse.
Podle &ho je mozno vychozi stav charakterizovat rovnovazsibuaci. Rovnovazny
stav je idealni — stresory @ovéka sice fisobi, ale ten je schopen se s nimi vyrovnat.
V okamziku, kdy je z&Z vetSi nez dokazeélovek zvladnout, dochazi k pomysinému
vychyleni vahClovek si to ukdomuije, snazi se pochopit, co sgedLazarus zde uvadi
dva typy zvazovani — primarni a sekundarni. V prithéazi zvazuje vyznam udalosti,
jak moc ho ohroZuje. Sekundarni zvaZzovani se ty&anwsti, které ohroZzeny ma. Zde
Lazarus hovli o zhodnoceni obranyschopnosti, o potencialu sénitb Zahrnuje sem

i vztahy k druhym lidem, takzvané socialni zdroje-ssem pati nagiklad pomoc

odbornik.*®

Zakladni rozhodnuti boje se stresem vyZaduje, dace, kterd na&loveka pisobi,
byla z&azena do jedné ze dvou skupindbje situace zrnitelna nebo nezamitelna.
NasSe rozhodovani bude mit jednwehto forem: pjmout — akceptovat, co se stalo
a nebo bojovat s néignivou situaci, snaZzit se zvladnout obtiZze vhodsiategii. Tou

je buf obrana nebo Utol

Cohenem a Lazarus definoval zvladani stresu tgkidddanim se rozumi snaha — jak
intrapsychick& (vnini), tak zarena na utitou c¢innost —ridit, tolerovat, redukovat
a minimalizovat vnini i vrejSi pozadavky kladené ndoveka a stety mezi dmito
pozadavky. Jderfitom o pozadavky mimiadre vysoké, kteréloveka znane namahaji

a zatzuji nebo pevysuji zdroje, které ma danéa osoba k dispoZici.-

14 IRMIS, Felix. Nau¢ se zvladat stres. Praha: Alternativa, 1996, s. 14

> KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 123-125
'® Tamté?, s. 123-125

v Tamtéz, s. 43
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Kebza, ve své knize Psychosociélni determinantgvidee zvladani stresu, uvadi toto:
.P 7 reSeni Zivotnich situaci ma rozhodujici vyznam kéi$ra pistup k zivotu, nase
schopnost usilow) tvrde a disledr¥ bojovat vlastnimi silami se vSemi obtizemi, se

kterymi se v Zivetsetkavame*?

Dle Kiivohlavého si jeden aspekt zvladani zaslouzi specéninku. Je jim fedjimani
(anticipace) — jsou to procesy, které probihagdpim, nez selovek do €zke Zivotni
situace dostane. To znamena, Ze&legck pripravuje nejen na to, Ze secita situace

bliZi, ale i na boj s nf’

Osobré si myslim, Ze kdyZ se dostaneme #dbké Zivotni situace, ktera v nas vyvola
stresové nafti, nejde pouze o postupy, které v boji se stregentijeme, ale i o to jaci

jsme my.

Kfivohlavy girovnava lidi ke skleriikam ,Tak jako je jedna skledka k’ehka a druha
z teZko rozbitného skla, jeden je snadno zranitelntfmza druhy je flexibilni a snaze se
prizpiisobi i 87ké Zivotni situaci?® Dale uvadi Ze;Obdobr¢ jako se vojefidce, stoji-

li celem k nefiteli, musi rozhodnout jak postupovat, tak se mesiozhodnout i my,

kdy? mame tdest utkat se se stresert.”

Domnivam se, Ze zvladani stresu je tedy v podistaizno zahrnout do dvou driuhNa
jedné straé jde otfeSeni problému, na stradruhé jsou postupy zastené na zvladnuti
emoci, které stres vyvoladoveku. Je pravda, Ze Zivot neni vzdy prochazkeovou
zahradou. SFkymi situacemi je nutno gdat, chceme — li v dnesnim ughaném

SWté vibec pezit.

18 KEBZA, Vladimir. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005, s. 149
19 Tamtéz, s. 78

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 87

2 Tamtéz, s. 89
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Na vypjaté situace se da reagovanre. Nekolik rad mizeme najit nagklad v knize

Jana Cimického Minimum proti stresu. Nigglad rada jak se uvibvat:

» Cvicit alespa jednou den& uvokovaci cvEeni vyZzaduji pravidelnost.

e Cvicit v klidném prostedi a pl se koncentrovat.

* NejvhodrgjSi poloha k uvoléni je v leZze na zadeah v pohodiném sedu
vozky na kozliku, ruce podélla, s dlagmi vzhiru, nohy nekizit, spiSe
mirn¢ od sebe.

* Nejprve se soustdime na dychani, vdech a vydech.

» Uveédomuijte si, Ze se citite a tento stav si budetemthsami pozdi

rychle vyvolat abyste se ostili.??

Jsou vhod#sSi a még vhodné, aZz nevhodné igoby. UEité bychom se ®li vyhnout

takovymieSenim probléi jaké nam nabizi alkohol, drogy nebo vyherni auatiym

Pokud se ndm naskytla moznost setkat &evgkem ktery zvolil tuto cestu, hned nam
musi byt jasné, Ze to nebylo moudré rozhodriltvek ztraci smysl Zivota a nema pro
co zit. Viktor E. Frankl upozornil na to, jak jé&ldzité mit pro co zit, mit cil a smysl
Zivota. Rekl: ,Kdo nema pr@ Zit, nenachazi ani moudry:zmb pro to, jak Zit? Dale
dodava, Zze nenilovék, pro rthoz by Zivot nefichystal smysluplny tkolClovék —
zdravotni sestra by si dhve svém Zivat stanovit cil a snazit se ho dosahnout.
Kiivohlavy ve své publikaci uvadjdde o to zvolit si cil, pro ktery stoji za to aisnazit

se k @mu piblizovat — i kdyZ se hoideme teba jen jemé dotknout.*

%2 CIMICKY, Jan. Minimum proti stresu. 1. vyd. Praha: Olympia, 1996, s. 12
2 in KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 148
* Tamtéz, s. 154
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K aktualnim Ukolm socialni pedagogiky patprispivat k utvéeni zdravého Zivotniho
stylu s dirazem na zajmovou orientaci, habidkou hodnotnéh@ivgni volnéhaasu,
programii zantfenych na prevenci, na zvladani ndmgch zivotnich situaci a podporu

socialni kreativity?

Pro zdravotni sestru je kusem jejiho smyslu Ziyoé& jeji povolani, které ji v mnoha
piipadech psobi €Zkosti a ona je musitgkonat a vidt v nich ten jiz zmiovany
smysl. Viktor E. Frankl napsal:Nejde ani tak o to, kdelovek pracuje a co d4, ale

kdo pracuije, co je to zéoveka.“*®

1.3 Faze stresu

Pri odezv proti kterémukoliv stresoru se v organismu objevzékladni stadia
adaptace. J. Melgosa u stresu rozliSujefdze, kterymi se zabyva ve své knize

Zvladni svij stres. Jsou to faa@rovna, fazeodolavacia fazevy&erpani.?’

Faze varovna V této fazi jedinec potuje ohrozZujici piznaky, které se postupn
kumuluji v jeho organismu. Ndjiye se objevi selhavardlésnych reakci, které byvaji
pro ¢lovéka varovanim a zaroxievyzvou k zastaveni nastajiciho tempa. @ezité je,
aby si jedinec v této fazi édomil, Ze dochazi k nastani negativnich vliv
v organismu a dokéazal problém posoudit a dojitéjakeémuteSeni dané situace.
Pokud dokaze problém gsit, stres se zde neprojevi. Pokud vSak strestmars na
¢lovéka neustale jsobi a organismus postupretraci silu, dochazi k pogin
skut&ného stresu. Faze varovna zd@&mpejit do faze odolavaéf

> KRAUS, B. Zaklady socialni pedagogiky. Praha: Portal, 2008, s. 49

% KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 149
” MELGOSA, Julian. Zvladni svij stres. Praha: Advent — Orion, 2004, 190 s

2 Tamtéy,. s. 128-135
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Faze odolavaciPrekrati — li stres varovnou fazi, dostava se do faze adudi, kde se
muze dostavit frustrace. Dochazi zde k velkému Ubwhkergie, snizeni produktivity
a ¢lovek se nahle ocitd v bludném kruhu, ze kterého neikud Vi, Zze ma izné
povinnosti, které nezvlada a obavy z mozného rnmhspvedou keieti fazi a tou je

faze vyerpani®®

Faze vyerpani. Zde nastupuje zvySena Unava, stavy Uzkosti aedepfyto fiznaky
se mohou objevovat postupnebo se vzajendrprolinaji. Tato faze je pro organismus
velice bolestna a Werpavajici jak po strancelésné tak dusevni. Objevuji se poruchy
spanku, neurologickérfznaky, rtkdy maze dojit az k celkovému selhani organismu.
Unik z této faze vyzaduje velké Gsili a mnohdykia&kou, nejasgji psychiatrickou
nebo psychologickou pomoc. Zde je ovSem podstatngilk ve zvladani oproti dwma
predeSlym fazim. V afth dvou pedchozich byklovék schopen své probléniesit

a zvladat, oviem v posledni fazi uz je sdm nezel&tn

Myslim si, Ze kazdy jedinec je vybaven element&adou znak ¢i rysi, které mu
poméhaji se adaptovat né&zné vlivy zevniho progedi i kdyZz kolikrat tyto vlivy
nemusi byt zrovnaifjemné nebo fiznivé. Zevni prosedi ovliviiuje jedince a ten zas
ovliviiuje své prosedi. Jsem toho nazoru, Ze tento vztah Blybyit vyrovnany, ale také
pruzny. Pokud se objevi¢jaka, teba i kratkodoba z&t, nad hranice tohoto vztahu

vyvola reakci jak po strance psychické, tak i sockat

Socialni pedagogika by se dle Krausglaniastnit pomoci p feSeni krizovych

Zivotnich situaci, protoZze se lidé velmdasto dostavaji do slozitych situaci, které
vyzaduji &tSi mobilizaci sil, pipadré zanechavaji i wité psychické nasledky. Ukolem
socialni pedagogiky je vytveni rovnovahy mezi pozadavky a motivy jedince

a strukturou narakdanych spoknosti®!

2 MELGOSA, Julian. Zvladni svij stres. Praha: Advent — Orion, 2004. s. 128-135
* Tamtés
3t KRAUS, B. Zaklady socidlni pedagogiky. Praha: Portal, 2008, s. 41
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1.4 Myty o stresu

Kazdy jev, okolnost nebo ¢g, kterych se lidé boji, vyvolavajitzna mylna
preswdéeni — myty. Stres a jeho nasledky nejsou vyjimkblyty jsou ovSem
nebezpené, mnohdy nebezpesjSi nez stres sam. Myty, které se kolem stresu

traduji se zabyval T. Novak ve své knize Jak bdjsesstresent

Mytus: | kdyz stres neni duSevni chorobou, musi k pskéma onemoaini dojit.
Nelze vydrzZet tlak stresu.

Pravda: Tlak stresu Ize vydrZzet. 0Ze se stat, Ze stréoveka zoceli a dovede
k vysSi zralosti osobnosti.

Mytus: Pokud pekoname stres, ktery na naspbi, slava zvittzime a budeme Zit
nadale gastni, spokojeni a nestresovani.

Pravda: Stres se rize opakovat. #koname — li jeden problém,tire se objevit
druhy. AZ nebudou Zadné stresy, budeme pipadobré mrtvi.

Mytus: Stres nas zni. Vyvola infarkt, rakovinu &adu dalSich Zivot ohroZujicich
nemoci.

Pravda: | zde zalezi hodhna kontextu. Tvid jej namatkou sedavy #pob Zivota,
nadvéha, alkohol a daldfim vice se nam zda nase situace komplik&gantim
vice mame sklon kiznym nedubfim Zivotospravy. Stres zvySuje nervozitu,
nervozita vede k jednani zvySujicimu stres. Vydgssvede k nepohéd jejimz
nasledkem je vysSi nervozita. Negativni faktoryspé&Se nasobi, nez aby se jen
italy.

Mytus: Stres negativh pasobi jen na slabochy, zratjovek si s nim musi iece
snadno poradit.

Pravda: Stres negativhpasobi na kazdého. Skudteost, Ze tkdo zvlada stresovou
situaci s klidem, jestnic néik& o tom, jak ji proziva. Stavine byt pro g horsi
nez prozitek druhého, kdo B ndika a lituje se.

Mytus: Chces Zit bez stresu? Zeptej s& jak! A kdyz budes &at vSechno podle

m¢, dokre se ti povede.

32 NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem. Praha: Grada, 2004. 140s.
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Pravda: Neexistuji Zddné snadné recepty na Zivot.

Mytus: Stres obrazh ,sajeme s matskym mlékem® a neni divu, Ze to s nami
dopada tak, jak to dopada.&ye v nepdadku, v tom to je. My lidé pak vzhledem
k chronickému stresu nerbeme byt v pradku.

Pravda: Nesvadjme nic na ddictvi nAm dané. Podstatné je, jak se stresy mamzi

Ne tedy to, ,co je“, ale to, ,jak sami vnimame ¢o,je*. >

D. Carnegie piSe o tom, Ze starosti dok&zdampnit nas Zivot v beznag
a zpisob jak takovou bezngdci temnotu zahnat je vnést do naSich Zivettlo.
Tim méa na mysli, Ze si musimé&gominat, Ze jsme dost&t®@ silni na to, abychom

problémy zvladI*

Jsem toho nazoru, Ze ten, kdo Zije ve stinu obachsva zmaten jeho mysl je
roztistna, takze feskakuje z jednééei na druhou, coz samignmé neni dobre.
Nemeli bychom podléhat myim, obavam a Spatnym mysSlenkam, ale naopak snazit
se to vyEsnit ze své mysli a naladit se do klidového stdely, jsou naSe myslenky

pozitivni a mysl klidn4.

33 NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem. Praha: Grada, 2004. s. 100-106
3 CARNEGIE, Dale, Inc. Jak pfekonat starosti a stres. Praha: Prah, 2011.s. 6
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2 STRES VE ZDRAVOTNICTVI

Sestra je P své praci vystavena velkémudgbo stresovych situaci. Jeji prace se z velké
casti sklada z nmich smn, coz posSkozuje jeji biologicky rytmus aube vést
k naruSeni spankudi dlouhodobé Unay Takto oslabena sestra je pak nacgin
k tomu, aby vice podléhala zabvym situacim — stresu. Hladky dle Vikové uvéadi
nekolik faktori, které mohou narusii narusuji nasi schopnost vyrovnat se s praci na

smeny. Témi faktory jsoubiologické hodiny a socialni vlivy*

Biologické hodiny. ,Predstavuji endogenni zdroje dodrZovafasového pibehu
biologickych proces Pri smenoveé praci trva pizpisobeni biologickych hodinekolik
drniz po znéne rytmu prace a odptnku. Fitom jedinec pocuje symptomy tzv.
tryskového zpomaleni, nap potize se spankem, nevolnost, iritabilitu, posuch

koncentrace.®®

Socialnimi vlivy. , T émi se rozumi tenze v rodifkomunit), které vznikaji vzhledem

k odlignému rozvrhu prace a spankif.“

Zawze v praci sestry fizeme dle BartoSikové rodd na zatze fyzické, chemické

a fyzikalni a zatze psychické, emocionalni a socialni .

Zatéze fyzicke, chemické a fyzikalni:

statické zatizeni (stanfipraci a asistence d4ka, u vykot, stani u vizity)

dynamické zatiZzeni (pochazenifiepvani, gechazeni mezi provozy)

zatiZzeni péatie (@i zvedani pacieirit polohovani, Upravlazka)

e zatiZeni svalového a kloubniho systému

> VLKOVA, Jitka. Psychické a fyzické zatéze sester pracujicich s geriatrickymi pacienty. 2007. Bakalarska
prace. Masarykova univerzita, Lékarska fakulta

3% VLKOVA, Jitka. Psychické a fyzické zatéze sester pracujicich s geriatrickymi pacienty. 2007. Bakalarska
prace. Masarykova univerzita, Lékarska fakulta

¥ Tamté:
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» setkavani se s n#pmnymi podity (exkrementy, oteené rany, nehojici
se onemoa¥ni, zapach, deformity, vyrazky)

* rizika infekce

* naruSeni spankového rytmi pmenovani

* nedostatek klidu &asu na pravidelnou stravu a dodrZovani pitnéhameZzi

» kontakt s Iéky, dezinfaimi pripravky, poniickami (rukavice)

« hluk, nespravné ostleni, vibrace, radimi z&enf*®

Zatéze psychické, emocionalni a socialni:

* neustala pozornost, flevé sledovani (stavu paciént pistroji, instrukci),
rychlé geepojovani mezéinnostmi

* pruzné reagovani ndanorodé pozadavky a zimy

e naroky na pagt

» velkad zodpowdnost za vysledky (nasledky) sve prace

¢ nutnost samostatného rozhodovétirgspektovani danych pravidel

* nutnost rychlych rozhodnuti &€iného jednéniipnedostatku informaci

* nutnost improvizaceipnarazovém charakteru prace

» opakované setkavani se s lidmggkych em@nich stavech

» konfrontace s utrpenim, bolesti, smrti, vyrovhasmns$ pocity bezmoci

* zachazeni s intimitou druhéhtiovéka, Wetne prekratovani hranic (zavaai
sond, aplikace klyzmatu, cévkovani, aplikace injgkc

» pasobeni bolesti druhym lidem

» otazky tykajici se velmi soukromych zalezitostiipati a jejich rodin

* provacdnifadycinnosti, které &n¢ vzbuzuji odpor

» opakované konfrontace s vlastnimi z&zitky a posijtnost pemyslet i 0 svém
Zivote, o svych hodnotach a postojich

e komunikace s fibuznymi pacierit

» konflikt roli

38 BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhofeni pro zdravotni sestry. Brno: NCONZO, 2006. s. 11
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* nizké ohodnoceni n&foé prace

« néroky na neustalé&ani a vzdlavanf®

Z mych zkuSenosti ziskanychthem praxe mohuici, Ze mezi nariné a stresové
situace v praci zdravotni sestry bezpochybyipatrti pacienta. KdyZ jsem nastoupila
po Skole na odfleni, bylo miteceno rekterou z mych starSich kolegyna to si
zvykneS. Tak jsem si dosud nezvykla. A stale jepto me nara@né. Souvisi s tim

i moment, kdyZz se sestry setkavaji simialymi a jsme tak sdky jejich zarmutku.

Jelikoz jsem velmi empaticka rgsto, Ze vim, Ze musim udrZzovatityr profesionalni

odstup, trdpeni, bolest jinych s& melmi dotyka a chapu jejich pocity.

DalSi velmi narénou situaci v mé praci je ¢ita bezmoc a nemoznost pomogide az
nevyl&itelné nemocnym. Jsme &iky jejich utrpeni a zarovevidime jejich wli zit

a nikdy nekonici nadji. Tu samokejm¢ podporujeme, ale ve skrytu duSe jiz vime jak
to asi dopadne. Tyto situace jsou pré vilbec nejnarénéjsi. Najit v sobs silu, pisobit
velmi klidn¢ a pozitivié na pacientaCelit otazkam typu: Preziju to? , Jak dlouho to

bude trvat? A vystupovat jako profesional, ale s lidskyrfigtupem.

Jelikoz jsou wktefi pacienti hospitalizovani delSi dobu, sestra szenk pacientovi
vytvorit ,vztah“. A pak je pro sestru velméiké se s timto pacientem navzdy roziou
a pomoci mu dstojné odejit z tohoto ssta. Zvladnuti tohoto stresu neni vzdy
jednoduché a to je tu dalSi spousta pagiekterych se to netyka, ale vy tu musite byt

pro re a v pohod.

Jednim ze zjsohi, jak takovyto stres zvladat, je moZznostkym si o tom promluvit.
Ja mam &isti, protoze kolem sebe mam lidi, Ktgsou ochotni m vyslechnout
a popovidat si 0 mém zazitku. TakZe &kaly nosim starosti z prace i démvim neméa

se to, ale &dy to prost nejde a neubranim se slzam nebo zlyfnsn

* BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhoeni pro zdravotni sestry. Brno: NCONZO, 2006. s. 11
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2.1 Zvladani stresu na pracovisti

Prace je pro jedince velicaildzita a leckdo si bez ni Zivot neuniegdstavit, neustale
nas Zene ddpdu touha &co ctlat. Pro rgkteré lidi se ale pravprace stava vyznamnym
stresovym faktorem. &ame si starosti ohledn svych na#@izenych, hodnoceni
vykonnosti, obavy naméth také to, Ze bychom mohlfipt o praci nebo nedoséahli @il
kterd jsme si uili. V této kapitole bych se clia zantfit na rekteré z échto obav

a zamyslet se nad tim, jak sni@itninimalizovat jejich dopad.

Schreiber za n&jsgjSi faktory v oblasti pracovniho stresu povaZuje sjtuace:

» piilis rychly pracovni postup nebo naopak zklamanégovyseni

e prilis mnoho neboiflis malo prace

e preloZeni, zmna pracovniho progdi, znéna spolupracovnik

» zmena charakteru prace nebo stjilzeni

* nevyjaskné vztahy natizenosti

* nepravidelna nebo nadmé dlouha pracovni doba, monoténnost prace
* nebezpéna prace (pocit rizika), nasilnosti na pracovisti

« snizeni dosavadni vykonnosti v souvislosti sérstdebo nemot?

Prace ve zdravotnictvi vyZaduje spolupraci. Prikteré z nds je prace vtymu
automaticka a &na, pro jiné mMze byt aZz nefljemna. Zalezi to na naSi osobnosti
a predchozich zkuSenostech. Verighda uvadi, Ze: Tym je skupina lidi aktivn

spolupracujici na spol@ém cili“**

Z hlediska osobnostnich fyge vysoce pravpodobné, Ze samostatna prace bude lépe
vyhovovat introvertnim jedingn se smyslem pro detail. Praci vétSim kolektivu

oceni extroverti, pro které je velmi vyznamny strdi&ontakt.

“© SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2. vyd. Praha: Academika, 2000. s. 47-48
* VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhofeni, mobbing, bossing. Praha: Grada, 2011. s. 83
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Faktem je, Ze vtymu je misto pro vSechny. Pro shat@ pracujici sestru bude
vhodnym Ukolem najiklad griprava ponicek nebo kontrola exspirace e pro sestru
se silnym socialnim cihim nebude problém n#&glad zorganizovat posezersi

vetirek.

Dle mého nazoru je velmiiatezita celkova nalada tymu, ktera bezpochyby awije
i chod oddleni a fisobi i na pacienty. | kdyZ si sestraie myslet, Ze na sdmeda nic

znat, pacient riize vycitit, Ze tco neni v ptadku.

Pacient by ne#l byt vtahovan i kdyz feba newdomky, do problérn kolektivu.
Z vlastni zkuSenosti mohtici, Ze v dobrém kolektivu se daji mnohé situad@dmwout
celkem bez problétn Tam kde panuje dpmnost a dvéra mezi pracovniky se lépe

zvlada i stres.

Jan Cimicky doportuje rekolik praktickych rad, jak fedchazet stresu v praci a jak se

z prace nezblaznit:

* Naute se myslet a mluvit i o&iem jiném, nez je vase prace.

* Dodrzujete pracovni dobu. Neclie d‘iv a neodchazejte pogd

* Nevyhybejte se dovolené ani ji nezkracujte.

» Stykejte se si@ateli a znamymi.

* Neztracejte smysl pro humor.

* Odpaivejte dostattné, naute se uvalovat. NaruSte g nyngjSi
stereotyp.

* Nezanedbavejte §yzdravotni stav.

* Nezapominejte, Ze cotrbete udlat dnes, mzete obvykle uéat i zitra.
VSechno ma gy ¢as.

« A pozor: Nenahraditelnych jsou pln#bitovy.*?

2 CIMICKY, Jan. Minimum proti stresu. 1. vyd. Praha: Olympia, 1996, s. 25
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Pokud si niZzu bez ostychu a sidérou promluvit s kolegyni o stresujicim zazZitku, tak
si myslim, Ze je to velmi pozitivni krok ke zvlad&tresu. V praci stravime mnobasu
a tak by to tam o byt pro nas co nefgjemrgjsi, abychom réi vSichni dost sil utkat

se se stresem, ktery z prace ve zdravotnictvi wply

Kazdy pracovnik zastavaditou roli v tymu. Vengléova uvadi, Ze formalni role jsou
jasre definované. Naipklad role sestry ve stnném provozu. Druha mérpatrna je

tymova role. Jde o #ob chovani jedince ve skupjrve svém pracovnim prastli®®

Podle Venglioveé je dilezitd spoluprace pro odbouravani a zvladani steezmiiuje

nekolik pravidel pro efektivni spolupraci.

» seznamit se blize s jednotlivymi spolupracovnikgspektovat individualitu
» Ucastnit seeSeni konflikd

* prijmout vlastni roli v tymu, respektovat role rfamného

* pracovat na tymovych zdjmech

* udrZovat komunikaci se vSerieny tymu

» dodrZzovat Bzna spoléenska pravidla, ndfklad pozdravit, pogkovat

a pozadat o prominuitf

Dle Carnegie je iwlezité si stanovit strategii, jak zmirnit pracovrzatizeni

a minimalizovat stres. Do této strategierpat

sepsat siceho vseho jsme dosahli

stanovit si cile pro budoucnost

piredchazet f praci Gna¥ a obavam

piedchazet konfliktm®*

* VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. Praha: Grada, 2011. s.
102

“ Tamté?

45 CARNEGIE, Dale, Inc. Jak pfekonat starosti a stres. Praha: Prah, 2011. s. 45-50
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2.2 Projevy stresu

Projevy stresu v mySleniPodstatagchto projew tkvi v tom, Ze si 8ame starosti, coz
vede ke zvySovani na a smutku. ¥tSinou vime, Zze nam to nepége, ale obavy se
honi hlavou dal a nedaji nam spat. Tyto mysletdsto nasleduji podfakém spousti,

nagiklad kdyZ se dovime 3patnou zpradiim vice si dlame starosti, tim vice nad
mySlenkami ztrdcime kontrolu.¢é@ni si starosti je obvykle zaieno na budoucnost

acasto blokuje jinowinnost?®

Sestru tento stav vjeji praci muze velmi negatiwvliviiovat a to se projevi
i v pfistupu k nemocnym. Sestra se stava podréad naladovou, nesosténou a to
vSe mize doprovazet Uzkost nebo stazeni se ze sociastyha, kdy se sestra stava

emocionalg chladnou, coz je ve zdravotnictvi nezadouci jev.

Projevy stresu v emocichV knize Proti stresu krok za krokese uvadi, Ze emoce jsou
popudy k jednani. Tyto vrozené sklony k jednand&e formuji kulturou, zkuSenostmi,
osobnostiTypicky ema@ni prozitek pi stresu je pocit nepohody. e byt prozivan
jako vztek, strach, uzkost, smutek, bezmoc a ztrathostného prozivani, coz se
projevuje v naSem chovéani. Hadem i depersonalizace, cozZ je pocit odcizeniveths
Jeji funkci je oddit cloveéka od gilis silnych emoci, které by vadilytipvykonu

zdravotnického povolardf.

Kiivohlavy*® ve své publikaci uvadi hnedkolik rad, jak zvladat negativni emoce a to
sice v boji, ktery vedeme sami se sebou a s druligimi.

4 PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada Publishing, 2001. s. 74
Y Tamtés
* KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvl4dat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 186
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Boj, ktery vedeme sami se sebou:

* Radovat se z ,daru zivota€dit se z jeho kras.

» Aktivnég, z vlastni iniciativy vyhledavat to, co je dobtgasiovat si s¥tlé body
v zaplay Sedi, kladné hodnoty apod.

o Veédome fandit® kladnym citim (radosti, patSeni, nadji) a snazit se
nahrazovat negativni emoce (obav, strachu, bé&maeimocemi kladnymi.

» Zameérné sousted’ovat pozornost na pozitivnéei a hodnoty v Zivat.

» Péstovat smysl pro humor, nadhled nad malichernyrainsp

* NeroZilovat se, nedat se ovladnout zlosti, nepodléhpuglivosti, agresivi.

* Veédome se snazit neut&p se a nelibovat si v depresivnich a bezjragth
myslenkéach.

* Snazit se alespanéco uctlat tak, abych z toho mohl mit radost agseni.

e Snazit se najit vzdy a vSudeity odstup oddzkosti, které se na mne vali.

e Stdle se tit uvolhovat, relaxovat, a to nejeéidsrg, ale i duSevéa duchova.

Ve styku s druhymi lidmi:

o Vytvéairet ( v manzelstvi, v rod#) atmosféru dvéry, uUcty a ochoty ke
spolupraci. Plati to pro styk jednotlivy¢lena rodiny i pro rodinu jako celek.

* Vytvéaret na pracovisti a v zajmovych kruzich atmosférgjemné Ucty, vaznosti
k druhym a ochoty ke spolupraci, dokadvzajemné snasenlivosti.

» Brat druhé lidi takové, jaci jsou a jednat s nimk,tjako by jiz byli takovi,
jakymi by mohli byt, kdyby dozrali jako osobnoskidyby se dovedli ovladat,
kdyby se snazili respektovat mravitikazy.

e Branit se indukci negativnich emoci, kdy &theni, agresivni projev druhého
v nas vyvolavaji obdobné city. Bdomovat si vliv této indukce agsont ji

celit.*

49 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 186
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* Snazit se reagovat klidnma negativni sdleni a na neuctivé postoje druhych
k nam.

* P jednani s druhymi lidmi se snazit vzit se dodejisituace a pokusit se
pochopit¢i vycitit, jak asi na & bude m@sobit to, co my sami&éime a podle
toho jednat.

 Empatie (soulad emocionalnich siadvneni slabosti , ale naopak silou velkych
osobnosti. Projevuje se rfapradovanim se s radujicimi a péan s plaicimi®.
Citova neténost mize byt druhymi chapana jako hrubost.

» Kus pravdy je naifslovi, kterétika, Zze ,nejcengjsi jsou slova toho, kdo dovede
micet”. Podobg je na tom pislovi ,scElena radost, dvojnasobna radostledy
bol, polovini bol“.

 Radost a uswtv, ktery darujeme, se nam vrati, stejjako projev neucty

a poniZzovani druhych — neboli ,jak se do lesa viald,se z lesa ozyva".

Projevy stresu v chovani.Stres je neviditelny, gsobi skry&. NeiasgjSi projevy
chovani ve stresu se odvozuji od prastaré reakpedim U¢k. Pati sem nafiklad
vyhybani se kontaktn s lidmi, nervdzni chovani, odkladani rggamnych Ukat,
konflikty s lidmi, nesnasenlivost. Pokud &evek nécemu vyhne, protoze z toho ma
obavy, problém se tim obvykle zhorSi. iégit ho niizeme jedit tak, Ze se mu

postavimeselem®!

Zpusob jakym se sestra chova ovilije do jisté miry i pacienta. Je to jeden z aspekt
kterych si nemocny vSima v prvnim okamziku setkBitvai si svaj prvni dojem a ten

casto ovlivauje i nasleduijici interakce. Proto byla sestra vystupovat jako vyrovnhana
osobnost srSici optimismem a dat tim pacientovevwgj Zze se na ni muze ve viem

spolehnout.

0 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 186
>t Tamtéz, s. 77
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Projevy stresu v €lesnych gtiznacich.Télo na stres reaguje velmi rozmaniVznikaji
negijemné piznaky, jako napklad busSeni srdce, bolesti hlavy, zagratinava,

nechutenstvi, potize s dychanim apod.

Faktem je, Ze dlouhodoby stresuie ovlivnit naSi imunitu, coz ®tXe vést
k opakovanym anginam, ispkam, dale souvisi s vysokym krevnim tlakerfgedovou

chorobou Zaludku a uvaZuje se i o podilu strésnazlorovém onemoeni.>

Pres veSkerou snahuquejit Emto griznakim secas odc¢asu stane, Ze nas dostihnou.
Protoze zdravotnik je také poudeveék, nevyhnou se ani jemu. JelikoZ ve zdravotnictvi
je stres na dennim faku, je téndf nezbyt nutné, aby se s nim sestra dokazala rychle

vyrovnat a gjakym zpisobem ho zvladla.

2.3 Osobnost zdravotni sestry

Zdravotni sestra, ktera se vyZog nepizpiasobivymi povahovymi rysy, séasto stava

zdrojem probléra jak pro své spolupracovniky, tak pro pacietity.

Sestry jsou vystaveny velkému emocionalnimutiafteré vznika jiz tim, Ze jsou stale
v kontaktu s nemocnymi lidmi, je zde&if@mnost smrti, dale ho mohou vyvolavat
pacienti tim, Ze ¢ekavaji od sestry&o, co nemize splnit, a v neposlediiact je to
fakt, Ze pracujetasto ve velké&asové tisni, souisdi se na &kolik véci najednou
a ktomu ma byt mila, laskava a chapajici. Svizeditéace, které praci sestry
doprovéazeji, mohou vystipvat neadaptivni projevy, ndklad agresivni chovani,

které je nezadoucitaiZ je zamifeno na spolupracovniky nebo pacienty.

Vyrovnana osobnost zdravotnika je pro pacienta @obbrmonizujicich podi, které
se podileji na uzdravovani. Zadouci je klidnémpiers sebe¥domé vystupovani,

trpelivost a sebeovladani.

> PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada Publishing, 2001, s. 74
> JOBANKOVA, Marta. Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky. V Brné: Narodni centrum
oSetrovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych oborl v Brné, 2003, s. 200
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Pafi sem i empatie, coZ je myslim velmileZity prvek osobnosti sestry — ¥tdsituaci
o¢ima nemocneého, vzit se do jeho problerPro praci zdravotnika nejsou vhodné
nekteré krajni rysy temperamentu. Velky vyznam martuadva orientace sestry. Je — li
na prvnim mist zajem ocloveéka, praci, smysl pro odpeésinost a dobry vztah k lidem,
dokaze své zdravotnické povolani naplnit.

Profesionalni adaptace je u zdravotnika nezbyte@yibe byt stavem nemocného
natolik doten nebo desen, aby nemohl uvazovat, rozhodovat, jednatyZ kel nutny
urtity stupei profesionalni odolnosti, sestra by nikdy rdemprestat chapat pacienta
jako trpiciho clovéka. Sestra se musi @t chovat produktive, tim prispiva

psychologickymi prosedky k dosaZzeni z&fru 1&sby.>*

Dle mého nazoru jeudkezité, aby sestra dalagmhod svym emocim a tak se udrzovala
v psychické rovnovaze a pohodsamozejme v kultivované podob nebo na vhodném
misg, ve vhodné situaci. Neni dobré pokudlsvék nechava vse, co se ¥m kje, jen
pro sebe a navenekigobi naprosto bezproblémovlio se da ustatéjaky cas, ale ta
pomysina posledni kapka jednotijge a pohar fetete. Neexistuje Zadna strategie na
piekonani stresu, ktera by fungovala u vSech &téfazdy musi sam zjistit, co je pro

n¢j nejvhodrgjsi. Vengl&ova v publikaci Sestry v nouzi uvadi strategie dvojdruhu:

* Postupy zarrené nareSeni problému — sem pato, co misobi strach,
hledame informace o stresové situaci, vifive moznostieSeni problému,
hledame pozitiva na tom, co s&§al organizujeme spragrias.

» Postupy zariené na zvladnuti emoci — zde jde o zKiinemoci, o udrzeni

vnitini rovnovahytloveka®

>* JOBANKOVA, Marta. Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky. V Brné: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékafskych zdravotnickych obort v Brné, 2003, s. 202

> VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoteni, mobbing, bossing. Praha: Grada, 2011, s.
102
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Pro pracovniky ve zdravotnictvi jetlézité, aby nili jisté predpoklady, vlastnosti
a dovednosti. Jejich charakteristikou se zabyvaMatouSek v publikaci Metody

aftizeni socialni prace.

Prvnim gredpokladem jedatnost a inteligence Autori vychazeji z toho, Ze pomahat
druhym je &Zka a vysilujici prace, proto na prvni misto kladgmickou zdatnost.
Predpokladaji, zellovek, ktery chce pomahat druhym, respektuje svéje, ta proto
pracuje v jeho prosjgh, a ne proti ému. Znamena to, ze si udrzuje fyzickou kondici
cvi¢enim a spravnou stravou, protoZmtie prvotnim zdrojem energierdtipoklada se
dobra inteligence, touha stale obohacovat své ghaseznamovat se s novymi teoriemi
a praktickymi technikami,cist odbornou literaturu. iBdpoklada se také ewrd

a socialni inteligence, resp. socioamiodovednosti na vysoké urovni, které by sdym

stat frirozenou slozkou osobnosti.

Druhym pgedpokladem jeritazlivost. FritaZlivost vyplyva nejen z fyzického vzhledu,
ale i z toho, jak dalece klient vnimacitou nazorovou fibuznost, mysSlenkovou
slwéitelnost, ale i citovy fiklon k pracovnikovi. Pracovnik se tedy pro klieméze stat
pritazlivym nejen pro sy fyzicky vzhled a pro to, jak se obléka a chovie iapro

odbornost a pro p@et, které sesgi, a koneng i kvili tomu, jak jedna s klienty’

Tretim gredpokladem jsolbomunikaéni dovednosti Komunikani dovednosti jsou pro

kazdého pracovnika nezbytné v kazdé &fapo prace. Tyto dovednosti samy o &ob
neposkytuji klientovi pomoc, jsou vSak zakladninogiiedkem pro to, aby pracovnik
mohl navazat vztah s klientem (nebo jeho okolinpa&t s reSenim jeho problému.

Komunikasnim dovednostem se budu nizmevat v samostatné kapitole.

% MATOUSEK, Oldfich a kol. Metody a fizenfi socialni prace. Praha: Portal, 2003, s. 51-54
> Tamtés
*% Tamtéz
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2.4 Komunikace

Pro kazdého, kdo pracuje slidmi, je komunikacgleitou oblasti socialnich
dovednosti. Komunikace je nezbytnou &mti socializace, jejim prdstnictvim se
biologicky tvor postup& stava osobnosti pinzallensnou do spolénosti®® Dle
Vengl&ové a Mahrové prace ve zdravotnictvi klade schapimisrakce s pacienty
i kolegy na vyznamné misto. Sestra pouziva dovedamaunikovat s pacientem jako
souwédst profesiondlniho vybaveni. V praxi rozliSujem#& druhy profesionalni
komunikace. Jak prof. Kraus uvadi, prvnim z niclsgeialni komunikace,ktera také
predstavuje tleZitou oblast socialni pedagogfy- jde o 8Zny hovor, vytvé se vztah

nemocného k osobam, které & pesuiji.®

DalSim jespecifickd komunikace— zde sdlujeme utita fakta a na z& hovoru je
nutné ovieni zda pacient vSemu rozumi. Poslednintefapeuticka komunikace —

podpirny terapeuticky rozhovor ma zvysitidek jinych I&ebnych pistup.®?

Do komunikace vzdy vkladame kus své osobnosti. &sltp dvojice Vengléova
a Mahrova zmiiuji Rogersovsky Bistup®® co? je pistup zamsieny nacloveka, klade
diuraz na naslouchani jako aktivni slozku komunika@e. ktei komunikuji, nemusi mit

74dné masky, majiigtat sami sebou — byt autefii **

> KRAUS, B. Zaklady socialni pedagogiky. Praha: Portal, 2008, s. 121

60 Tamtéz, s. 7

' VENGLAROVA, Martina a Gabriela MAHROVA. Komunikace pro zdravotni sestry. Praha: Grada, 2006, s.
121-123

® Tamtéz, s. 121-123

® carl Samson Rogers predpoklada, ze: ,Clovéka ovliviiuje zdkladni motivaéni sila — tendence
k aktualizaci, tedy schopnost rozvijet své kapacity tak, aby slouZili ke zkvalitnéni a sbeberozvoji. Rogesrs
jako predstavitel humanistického pfistupu klade dliraz na terapeuticky vztah zranitelnost klienta,
autenticitu, empatii.”

 VENGLAROVA, Martina a Gabriela MAHROVA. Komunikace pro zdravotni sestry. Praha: Grada, 2006,
s. 117
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Nemeér dulezita je i empatie, coZ je schopnost sestry vnitlmatka, jako bychom byl
na jeho mist a hlavie ve stejném emocionalnim stavu. VelmileZitym pojmem
v komunikaci je zptna vazba, coz je reguélai mechanismus v mysilovéka. Miaze byt

pozitivni nebo negativni.

Verbalni komunikace. ,Je to dorozumivani se pomoci slov, nebo znakovymi
symboly:®® DilleZitou sowasti komunikace jsou viiiti dispozice jedince. Do procesu

komunikace vnasi svou individualitu.

Predpokladem komunikace je ochota komunikovat. Jetragjam k uspokojovani
lidskych poteb, protozecloveék je tvor spoléensky a ma poebu kontaktu. Dote
komunikovat neznamend jen vhé&dwolit slova, dilezité jsou i ostatni prvky, jako

napriklad: hlasitostesi, rychlostieti, pomlky, délka projevu a vyska hlaSu.

Myslim si, Ze obeahplati, Ze nelze nekomunikovat, slova icemi maji suj vyznam.
Z profesniho hlediska je u verbalni komunikace patde osvojit si verbalni
dovednosti. Komunikace ve vztahu sestra pacient dijghem pée. Jednou
z nejdilezitéjSich komunikanich dovednosti je uéni naslouchat, tim se vyt&ji
podminky k dalsimu hovoru. Také tim sestra davawmapchotu pomoci. Naslouchat je

mozné nejen uSima, kdy slySime slova aitin ale i ctima.

Zde je mozno pozorovat neverbalni projevy pacievitaeposledniadé naslouchame
i srdcem, kdy se projevi schopnost sestry zapojiee. Do verbalni komunikace fat
i mi¢eni. V tichu nizeme pemyslet a hledat vhodna slova. Sestra Blarbyt k tichu

velmi vnimava a spraérho vyhodnotit.

6 VYBIRAL, Zbynék. Psychologie lidské komunikace. Praha: Portal, 2000, s. 87
% HONZAK, Radkin. Komunikaéni pasti v mediciné: Prakticky manual komunikace Iékatre s pacientem.
Praha: Galén, 1997. s. 41-47
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Neverbalni komunikace Je definovana v publikaci Komunikace pro zdraveestry
jako , re¢ téla.“®’ Pati sem v8echny projevy, které doprovéeé, ale i ty, které
vysilame, aniz bychom mluvili. Je povazovana z&mpjSi nez verbalni komunikace,
protoZe je z velk€asti zalezitosti instinktu. Ve zdravotnictvi jsotojevy neverbalni
komunikace velmi vyznamné. Je protideFité, aby se sestra vyznal&eti téla a untla
pracovat se svymi neverbalnimi projevy. Do neverbdomunikace pat mimika,

haptika, proxemika, posturologie, kinetika, geptahledy a Uprava zeysku.

Mrivrw s

a nejmeén nas informuji slova. Nejvice informaci ziskavamehavani lidského¢ta,
coZ je pro sestru vyznamny zdroj informadi mzhovoru s pacientem. OvSem na
druhou stranu je nutné, aby sama sestra vystupopaifesionald a nela své
neverbalni projevy pod kontrolou, protoZe kdy# ljgn malym gestem ztratitidéru

pacienta, jen velmggko ji ziskava zgt.

Pacient se neciti déd vedle ®koho, komu nerive divérovat, natoZz aby se mu
swioval se svymi problémy. To e zpomalit, v krajnim ffpact i zkomplikovat

proces uzdravovani. Velmiitkzité je, aby vyraz tié byl v souladu s naSim tvrzenim.

 VENGLAROVA, Martina a Gabriela MAHROVA. Komunikace pro zdravotni sestry. Praha: Grada, 2006, s.
39
6 Napriklad Jaroslav Reza¢ Socialni psychologie nebo Martina Vengldfova a Gabriela Mahrova

Komunikace pro zdravotni sestry
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3 ZVLADANI STRESU

Casto si klademe otazku: ,Zvladnu to?“ Pojmem zviéd(coping) se rozumi zvladnuti
pasobiciho stresoru, tj. nasazeni v&ech sil k bojjchom zvladli nadlimitni z&g.*°
,Coping — strategie jsou z{soby vyrovnani se se Zat Jejich cilem je zvladnuti

vréjsich nebo vninich tlaki.“

Z terminologického hlediska je vhodné rozliSovatzimedaptaci a copingem. Adaptace
se vztahuje ke zvladani 2aeé jako takové. Coping se uplaje v gripadech, kdy je
zagz vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni a jdytgpotebné vyvinout zvySené
asili k vyrovnani se s rf. Jobankova ve své publikaklapitoly z psychologie pro
zdravotnické pracovniky vyjadje rozdil mezi adaptaci a zvladanim obeaiako:

LZvladanim lodi pi plavbe za relativie klidné situace (adaptace) a za Beu

(coping).“"

K. Paulik se ve své knizeé¢nuje zvladani stresu a dochazi k&ay Ze: ,Lidska

Vv

adaptace na zéf se uskutguje v podstat dwma v éem obdobnymi, védem
rozdilngymi zgsoby: jednak jako obrané reakce, jednak jako reaketdaci.”?
Pricemz ke spolinym znakm téchto reakci pdt to, Ze ovliwuji emoce a snizuji

nezadouci stres.

Terminem couping tedy nevyjage pouze usgnéreseni &Zkych zZivotnich situaci, ale
i miru tvarivé aktivity ¢lovéka v nejkrititéjSi situaci. Projevuje se zde snahatene
maneévry, které maji zénit danou situaci Zadoucim grem. Diraz je gitom kladen na
motivaci ¢lovéka. Na zvladani stresu se tedy podilej¢ dasadni &ci. Jednak jsou to
nasSe osobni zdroje zvladani & Druhym faktorem je pomoc a podpora okidlii

socialni opora.

% VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhofeni, mobbing, bossing. Praha: Grada, 2011, s. 63
® Tamté:

71 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 79

7 JOBANKOVA, Marta. Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky. V Brné: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékafskych zdravotnickych obort v Brné, 2003, s. 68

73 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 78
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Vengl&ova do osobnich zdnoke zvladani strestadi gredevsim:

* Zdravi a energii.

» SchopnosteSit problémy (hledani informaci, vytehireSenti).
* Vzory (zpisob chovani ve stresu).

» Praktické zdrojgeSeni (pijem....).

« Preswdceni o svych schopnosteth.

Jsem toho nézoru, Ze proces zvlddaniZzggje velice sloZity a jeho U&né ovladnuti
zavisi nejenom na nasich umich dispozicich a odolnosti, ale také na interalasi
osobnosti s okolnim prastdim. Socialni pedagogika byéla vytvéet soulad mezi
potrebami jediné a spolénosti, tj. gispivat k optimalnimu zjsobu Zivota v dané déb
a v danych spotenskych podminkach.

K nejznangjSim koncepim odolnosti sé¢adi hardiness a sence of koherencerijggut
sence of koherencéA. Antonovsky) jde o dlouhodobou osobni orienai¢znainou
pohledem na ¥ jako na smysluplny vrihé soudrzny celek. Jeho zakladem jevéta,
Ze ¢lovek Zije v prostedi, jehoZ pisobeni je uspgadané, pochopitelné d&qulvidatelné.
Pritom dispozéni vybava ¢lovéka na pozadavky Zivota sfa a ma tedy smysl
vynakladat energii n&Seni Ukal, které chape jako vyzvu a glise ¥novat dosazeni

e

cile. Navic samainnost [finasi jedinci radost a spokojendat.

Hardiness (S. C. Kobasa) znamena tuhost, pevnost, zdatnegtjolnost, zocelenost
¢ili schopnost vytrvale a usilo¥nbojovat sé&zkostmi. Slozkami hardiness jsou:
pireswdéeni o vlastnich mozZnostech ovladat a zvlddatédi (kontrol) v rozpsti
maximalni kontrola — bezmocnoatyzva (challenge) kdy naroky jsou fijimany jako
podrety k aktivitt a osobni zaujeti (commitment)zahrnujici dvéru v to, co dlame,

smysluplné ztotozmi se s toutd@innosti’®

74 VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoteni, mobbing, bossing. Praha: Grada, 2011, s. 63
73 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 106
’® Tamtéz
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3.1 Sociélni opora

Omezuje pisobeni stresu n&8oveka, je sodasti lidskych socialnich pi@b. Hlavnim
zdrojem socialni opory jeiedevSim rodina. Podili se na u®d pocitu bezpg

a jistoty jiz od ranéhodtstvi.”’

,V kritickych Zivotnich situacich se ukazalo, Zezifeni socialni vazby v rodéinci
dalSich skupinach usnadji adaptaci na nefiznivé podminky, oviwji pozitivre

zdravotni stav.”®

Dle mého nazoru je velmiatezité, aby kazdylovék mél nékoho, komu se iive bez
obav s¥iit se svym trapenim, bolestmi, ale i radosti aéisp. Ridim se dle toho, Ze
sdklena starost je polo¥mi a sdlena radost dvojnasobna. Profese zdravotni sestry |
emocionalg nara@na a dlezitost socialni opory se zde ukazuje mimo jin@ko

prevence syndromu vykeni.

Dle Solcové se jedna oSgcialni fond, ze kterého lZerpat v gipad poteby systém
socialnich vztaf, jejichz prostednictvim seloveku dostava pomoci/psnaze dostat

narokim a dosahnout ail“ ®

Uspokojiva socialni opora chrani osoby vystaveméssfim pred jejich negativnimi
vlivy. Irmis pise, ze; Clovek vie pekonava mnohem lépe, kdyZ s&enspolehnout na
to, Ze neZstane sam a opuit v ¥zkych Zivotnich situacicH® JelikoZ prace zdravotni
sestry s sebou nese mnohoitjemnych narénych situaci a probléim potebuje sestra
citové zazemi. Dlezité jsou zakladni interpersonalni vztahy k osopad nichz jedinec

oc¢ekava oporu.

77 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 106

78 Tamté:

7 SOLCOVA, Iva. Vyvoj resilience v détstvi a dospélosti. Praha: Grada Publishing, 2009. s. 63
80 IRMIS, Felix. Nau¢ se zvladat stres. Praha: Alternativa, 1996, s. 142
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Mezi psychologické mechanismy proti strachu a Utdkdéseré ¢asto stres doprovazi,
pati — jak uvadi ve svém dile IrmiS — spoléhariivdla a laska. NejblizSi zazemi Wo
SirSi rodina, kvalita é&chto vztali ma vliv na psychicky i fyzicky zdravotni stav

cloveka®t

Neékdy je pro zdravotnika velmgiké po nardném dni nenosit si své starosti z prace
domi, neodreagovavat se po nefdu naclenech své rodiny.#esto by se sestrada
snazit sedchto chyb nedopoudta mit na parti, Ze dolse fungujici rodina ji vzdy
poskytne tolik patbné zazemi. IrmiS dale uvadi, Zddedity je téZ vztah k blizkym
osobam mimo manzelstvi. Jela si tyto patelské vztahy vytuit, nebat se navazat
kontakt a nenechat se odradit peusgchu. Je jisté, Ze dobra socialni oporadeou

obranou proti strest.

3.2 Smysl pro humor a optimismus

Humor je v souvislosti se zvladanim &2 ve prosgch ieSeni osobnich probléntidi.
Pozornost mu&noval i S. Freud, ktery konstatoval, Ze humoristipkhled na problém
pomaha zvladat obtize tim, Ze odhlizi odifmpvé reality. Je progtdkem odreagovani
a uvolreéni. Humor v sob spojuje prvky tragiky i komiky, pro zvladnuti Zae je
zdrojem pedevsim pozitivnich emoci. V tomto smyslu se humarziva v pozitivni

psychoterapii a psychologickém poraden&vi.

Zdravotni sestra by si#a udrzovat zdravy smysl pro humor, kterym budeskhokebe
Sitit radost a nafji v tak nehostinném pragtdi jako je nemocuni oddleni. Vzdy
usmev sestru nic nestoji a kdyby to pomohlo zlepSiadal nebo dodat energii thyen
jednomu pacientovi, tak to za to stalo. Sestra se smat s nemocnymi nikoliv
nemocnym. Zdravym humorem se sestr&enzbavovat stresového rép které jeji

7~ s

prace bezesporu kazdy defindsi. Ne nadarmo g&a vesela myslij zdravi.

81 IRMIS, Felix. Nau¢ se zvladat stres. Praha: Alternativa, 1996, s. 142-143
82 ™

Tamtéz, s. 146
8 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 40
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Optimismus je vlastnosti, kterd je dle mého nazoedilnou so&asti charakteru
zdravotni sestry. Svym optimistickynfigtupem k paciedtn jist¢ zmize daleko vice
nez pesimisticky latha sestra. U optimistje lepsSi fyzické i psychické zdravi, maji
pravidelrgjSi spankovy rezim, do nového dne vstupuji s pazith acekavanim. Jsou
obecr adaptivijSi a sndze bojuji se stresem.

3.3 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena je definovana jako soubor pravédpteventivnich prostdki. Cilem
je ochrana a udrZeni psychického zdravi. Jednarsezioborovou disciplinu s Uzkym

vztahem k medic# psychologii, ale i dal§im spa&lenskym wdam®

Dle mého néazoru se duSevni hygiena poji i se gucipedagogikou, ktera je
transdisciplinarni povahy a zabyva seitildpd prostedim, volnymcasencloveka a jak

ho ovliviiuje. Myslim, Ze jak volngas, tak prosedi je pro zdravotni sestru vhodnou
oblasti pro zachovani si psychického zdravi. R. @dan ve své praci uvadi, ze:

,Dusevni zdravi je pouze jednim z terrirzivanych k ozreeni zadouciho stresif™

Mezi dalsi terminy p&t nagiklad normalita, adaptace, integrace osobnosti,
seberealizace, sila ega a dalSi. Spwlevymezuji stres, jenZz je povaZzovan za
optimalni®® K predstav dusevi zdravéhatlovéka pati i tolerance k frustraci a stresu.
Z hlediska psychologického nelze chapat idealni gtko nendnny, nebd podstatou
lidského Zivota neni klidny stav, ale procéstu a zraniClovék musi hledat &inné
zpasoby, jak ¢elit nara&nym Zivotnim situacim, stresu, zarmutku, strachzkosti

a predevsim ,tréninkem* schopnosti #atsnasef’

84 CARNEGIE, Dale, Inc. Jak pfekonat starosti a stres. Praha: Prah, 2011.s. 6

¥ R.W.COAN in JOBANKOVA, Marta. Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky. V Brné:
Narodni centrum osetfovatelstvi a nelékarskych oborl v Brné, 2003, s. 58

% JOBANKOVA, Marta. Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky. V Brné: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékafskych obor( v Brné, 2003, s. 57-59

87 NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem. Praha: Grada, 2004, s. 120
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s e

moderniho Zivotaifnesl| ifadu problém, a to i v mezilidskych vztazich, ztratu pocitu
soudrznosti, osa#lost a odcizeni. Ztraci se vzté&lovéka kcloveku a je nahrazovan

funkci a roli.

Takové vztahy podmuje (elovost a dochazi k ¢ité anonymig, kterd pronika do
lidského Zivota a navozujeditou neochotu navazovatgielStjSi a blizsi vztahy. Prév
pratelé a jista socialnitsikterou si¢lovék buduje a pé&uje o ni, maji velky vyznam
v oblasti duSevni hygieny zdravotni sestry. Zdraiwge povolani pat mezi povolani

narana.

Objektem prace je nemocrifoveék. O¢ekava se, ze zdravotni sestra zvladne obsluhu
moderni techniky, administrativnicinnost, bude kladh ovliviiovat prozivani
a chovani paciefif zvladne fyzické naroky své prace, nfrost snéného provozu

i problémy ve svém osobnim a rodinném Zivot

Ma — li sestra zvladat vSe, co se od ¢8kava, musi byt schopnaiané regenerovat své
psychické i fyzické sily a kompenzovat i nastmé psychické zatizeni. Systematicka
a soustavna duSevni hygiena nagenozdravovat. Nutno podotknout, Ze vysledky se
dostavi az po &kolika tydnech nacviku relagaich technik. Proto se e stat, Zze
¢lovek otekava vysledek hned, a proto sklouzne k odmitavgsigim k této oblasti.
Aby dokéazala sestra naslouchat jinym, musiigelgvSim natit naslouchat sama séb

a unet reagovat na ,volani o pomoc* vlastnikiata mysli.
3.4 Techniky umoiiujici zvladani stresu
Meditace. Pochazi z latinského slova ,meditaci“, coz znamemvazovat, tedy

premyslet, rozjimat. V hluboké meditaciize dojit az ke zeéménému wdomi. Clovek

se pokousi o dosaZeni \mit rovnovahy?®

88 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 200
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Meditovani se lidé &novali zejména v orientu jiz odpradavna. V &mné dob se

meditace, jako pro&dek proti stresu, rozdia po celém site.5

DalSi moznosti jak se zbavit stresové situacergiaxace Jeji podstata spiva
v koncentraci pozornosti naditou véc, nagiiklad na dech nebalesné pocity. Utité

pocity se stavaji dominantou, vSe ostatni ustugajpozadi nasSi pozornosti.

Casto je nutné se na relaxadiippavit, nebo pozadat o pomoc odbornika. Stavu
psychické relaxace nelze dosahnatimym volnym asilim. \tSinou se navozuje
ne@imo a k tomu se vyuziva z&m¢ navozena svalova relaxace. K nejzggsim pati

autogenni trénink.*°

Tato relax&ni metoda vychazi z poznatlo vzdjemné souvislosti mezi psychickym
naptim, stavem vegetativni nervové soustavy astiap svalstva.Clovék je schopen
vliastni vali napsti kosterniho svalstva &nit a ma tak moznost vyuZzit svalového

uvolnéni k dosaZeni uvolmi psychickéhd?

Joga. Slovo joga by se dalo nahradit synonymetis®ni védomi. Ri cviceni dochazi
ke zneéné vnimani vijSich podstt, které ztraceji sy pripadny negativni nabofiovek
je uvolreny a dole naladn. Joga pozitivé ovliviiuje odolnost uci stresové z&¥i.
SniZuje strach, na&fi, podporuje kladné ijeti sebe sama. Jeji blahodarné&niay
nejsou zadarmo, neni to univerzalni 1€k na vSeehpom vSechny. VyZzaduje tipvost
a respektovani pravidel. Abjjovek dokazal jogu plaé vyuZzit, je nutné poktmvat ve

cviceni dlouhodob.®?

Spanek Vedle pohybu a aktivity ma své nezastupitelnétaniaké spanek. Pracovni

zat7 je ishem dnetizna.Clovek vydava energii a s tim je spojena Gnava.

89 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 200

% Tamtéz

91 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a tzkosti. Praha: Grada Publishing, 2003, s. 107
92 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 200
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Vydana energie musi byt odpovidajicimigpbem obnovena. V dnesni dateni vSak

kvalitni odp@inek profadu lidi vaibec samazjmosti.

Ve zdravotnické profesi bohuZzel nelze pravidelngregk dodrZzovat a nelze respektovat
ani girozené biorytmy Bhem snénného provozu, dvanacti hodinovych sluzeb, prace ve
dne jindy v noci. Paulik ve své publikaci Psychaog¢jdské odolnosti uvadi;Je
vhodné pi praci dodrzovat cirkadiannicfyriadvaceti hodinovy rytmus), ten je vlastni
rade fyziologickych funkci®® Podle ®j se hem dne $fdaji faze vykonnostniho

optima s fazemi relativniho poklesu vykonnosti.

V obecné rovid se doportuje pitiminutova gestavka kazdou hodinu — coZz mnohdy
v provozu na oddeni neni mozné, a tak se sestry potykaji s Unavaedostatkem
odpciinku, coZ mize vést az k Werpani organismu. Spanek & prirozenym jewim,
pokud u ®&j dochazi k porucham, tak tato skiriest negativé ovliviiuje i odolnost uci
zagzi. Na kvalitu spanku mohou mit vliv udalosti zé&sb FedeSlého dne.
Emocionali vypjaté situace spanku téz tigjaji. Tyto situace jsou mnohdy pro
zdravotnika denni chléb.

Naplni sesterské profese je pomahat lidem a dlaiderase na socialni pedagogiku
muzeme divat i jako na Zivotni pomoc. Z hlediska &lmii pedagogiky definujeme
pomoc jako aktivni &€ast i feSeni konkrétni Zivotni situace. Snazime se pomahat

&loveku zajistit socialni i psychickou stabilitu, tedgvalitnit jeho Zivot?

Socialni pedagogika by #la dopomahat i k vych@vke zdravému Zivotnimu stylu,
¢ehoz si v8imé i prof. Kraus ve své knize Z&kladgidni pedagogiky, kde dochéazi
k zawru, Ze cela problematika zdravého Zivotnihésgbu a jeho utv@ni Gzce souvisi
s oblasti prevence socialnich deviaci. Zdravy hivetyl je tou nejlepsSi nespecifickou
prevenci, kterd nas e gipravit na vSechny slozitosti a nastrahy &mného ssta

a zivota®

9 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 200
** KRAUS, B. Zaklady socialni pedagogiky. Praha: Portal, 2008, s. 135
* Tamtéz, s. 166-172
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Il. PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM

Hlavni cil mé bakal&ke prace jsem se rozhodla definovat na zé&kkastni zkuSenosti
spraci vplicni léebre. Timto cilem bylo zjistit subjektivni miru stresu

u zdravotnich sester.

Daéle jsem si stanovila dwyzkumné otazky pomoci nichz jsem &htzjistit, zda — li:

1. Je patrna souvislost mezi #&kem a stresem?

2. Existuje vztah mezi délkou praxe a mirou stresu?

4.1 Metoda vyzkumu

Pro ziskani informaci pro tento drobny kvantitatiempiricky vyzkum bylo pouZzito
dotaznikové metody. Dotaznik jetigmb pisemného kladeni otazek a ziskani pisemnych
odpowdi. Je uken gedevSim pro hromadné ziskavani uddedy ziskani Udaj

o velkém potu odpovidajicicti® V ramci vyphovani dotazniku respondette otazky,
interpretuje jejich vyznam a nasledna r& odpovid&’ Dotaznik mé stejhjako kazda

vyzkumna metoda své nevyhody a vyhody.

K vyhodam paf nagiklad snadné a rychla administrace a také to, ge$tovit \&tSi
pocet respondeiita tim ziskat znaé mnozstvi udéj Jednou z vyhod, ktera e

nékterym respondefitn vyhovovat, je i jeho anonymita.

Do nevyhod miZeme z#adit to, Ze respondentovi vZdy nemusi vyhovovatadanma
dotazovani a to, Zefgsnost vymezenych otazek a variant odgdowstriktné omezuje
prostor pro odpoxdi respondenta, takzekdy je nucen zvolit variantu, kterou by jinak

nezvolil.

% GAVORA, Peter. Uvod do pedagogického vyzkumu. Brno: Paido, 2000, s. 99
7 SKUTIL, Martin. Zaklady pedagogicko-psychologického vyzkumu pro studenty ucitelstvi. Praha: Portal,
2011, s. 80
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K ziskani patbnych ddaj jsem vyuzZila dotaznik miry stresu podle Arnda 1&tei
Tento dotaznik je za#en na to, do jaké miry zdravotni sestry zvladajij stres.
K vyhodam pai nagiklad snadné a rychla administrace a také to, ge$tovit \&tSi
pocet respondeiita tim ziskat znaé mnozstvi Udéj Jednou z vyhod, ktera e
nékterym respondenitn vyhovovat je i jeho anonymita.

Dotaznik byl slozen z 22 otadzek. Tento dotaznikesshazi v publikaci Kraska-Ludecke
Nejlepsi techniky proti stresti.Diavodem jeho vybru je to, Ze tento dotaznik je jiz
odzkousSeny, coz jeuteZité z hlediska jeho validity;CoZ je schopnost vyzkumného
nastroje zjigovat to, co zjitovat ma“*® A reliability: ,Reliabilita je tzv. pesnostci
spolehlivost vyzkumného nastrafé® Pokud je tedy reliabilita vysok&ippakovaném

méieni bychom réli dojit ke stejnym nebo podobnym vysl|duai.

Dotaznikové Séeni prokhlo v dolg od 11. ledna 2013 do 25. Unora 2013. Dotazniky
byly rozdany pracovnikm plicni l&€ebny v Humpolci. Celkem bylo rozdano
40 dotaznil a vyplreno jich bylo 40. Navratnost tedynila 100 %. (viz. tab¢. 1)

Rozeslano 40
Vraceno 40
Upotiebitelnych 40

Tabulkac. 1 paity rozeslanych, vracenych a upatitelnych dotaznik

% KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada, 2007, s. 51 - 52

% SKUTIL, Martin. Zaklady pedagogicko-psychologického vyzkumu pro studenty ucitelstvi. Praha: Portal,
2011, s. 62

100 Tamtéz, s. 64
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4.2 Struktura dotazniku

Uvod dotazniku zahrnujeigdstaveni vyzkumnika a zadost o jeho vypin Dale
informace pro respondenty o tom, na co je dotazaikfen a podeni jak ho vyplnit.
Responderiim je s@leno, Zze dotaznik je zcela anonymni a vSechna rzsttata budou

pouzita vyhradé ke zpracovani bakatské prace.

Prvni ¢ast dotazniku slouZi k ziskani faktografickychjitf* o respondentech otazky
¢. 1 — 2. Tyto otazky byly do dotaznikdigény, aby bylo mozno respondenty iddit
podle ¥ku a délky praxe. Druhotast tvdi otazkyc. 3 — 22. Tyto otazky bylyipvzaty
z dotazniku Arnda Steina a jsou zZdgemy na ziskani informaci o tom, jak4 je mira

stresu u zdravotnich sester.

Pred finalnim rozdani dotaznikbyl proveden tzv. j@dvyzkum tim, Ze dotaznik
zkuSebg vyplnilo rekolik zdravotnich sester. Tak jsem si¢tila jeho srozumitelnost.

S €mito respondenty nebylo dale pracovano.

4.3 Vyzkumny soubor

Metodou pro vybr responderit byl tzv. zangrny kvalifikovany vylgr. Kdy vyzkumnik
vybira na zaklag& zkuSenosti, znalosti teorie, konzultaci a vlastnibudku prvky do
souboru na z&kladtéch znak zékladniho souboru, které jsouilleFité pro dany
vyzkum. Zaroveé byl ale tento vybr i prilezitostny, to znamena, Ze do souboru jsou
vybrany prvky, které jsou préwpo ruce'®? Jeliko? sama pracuji jako zdravotni sestra na
odctleni, kde drobné vyzkumné Eeti probihalo, jsem siédoma, Ze zawry tohoto

Seteni neni moZzné vztahovat na celou populaci, akegph k tomuto souboru.

101 Faktografické udaje napf. vék, pohlavi, bydlisté vzdélani atd. Gavora (2000), s. 101

SKUTIL, Martin. Zaklady pedagogicko-psychologického vyzkumu pro studenty ucitelstvi. Praha: Portal,
2011, s. 67

102
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Vyzkumny soubor tvidlo 40 zdravotnich sester z plicnic&bny v Humpolci. Sestry se
Gcastnili dobrovolg a nebyl na & vytvaren zadny natlak. kové rozgti subjekii
vyzkumu bylo od 20 do 59 let a délka praxe od Z€@det. Pro lepSifehlednost byly

respondenti rozdeni podle délky praxe atku doctyt kategorii.

U veéku byly stanoveny kategorie 20 — 29 let kde je Faedtnich sester, 30 — 39 let
v této kategorii je 8 sester dale 40 — 49 let I2e3ea posledni kategorii bytk/50 — 59
let kde je 12 zdravotnich sester (viz. t&akR).

VéEk 20-29 et |30-39lef40 - 49 lef| 50 - 59 let] Celkem
Patet sester v
kategorii 7 8 13 12 40

Tabulkac. 2 rozaleni zdravotnich sester podleku

V nasledujicim grafu (viz. graf 1) je zndzoréno wkové rozloZeni subjektvyzkumu.
Prvni ¢tyti fady tvai jednotlivé kategorie s popsanymidgby responderit v nich. Pata

fada znazaiuje celkovy poet subjeki.

Vék

40

O PoCet sester
v kategorii
13 12

1 [ ]

20-29 let 30 - 39 let 40 - 49 let 50 - 59 let Celkem

Graf ¢. 1 rozdleni zdravotnich sester podleku
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Pro délku praxe byly stanoveny kategorie v roznaezb let, ve které je 12 zdravotnich
sester, 6 — 14 let v této kategorii je 12 sesttr @la — 20 let 8 sester. Posledni kategorii

je délka praxe delSi vice nez 21 let a v ni jer@daatnich sester (viz. tab. 3).

Délka praxe do5let | 6-14let | 15-20let|] 21 avic | Celkem
Patet sester v
kategorii 12 12 8 8 40

Tabulkac. 3 rozdleni zdravotnich sester podle délky praxe

V nasledujicim grafu (viz. graf 2) je znazoréna délka praxe subjakvyzkumu. Prvni
Ctyii fady tvai jednotlivé kategorie s popsanymidhy responderit v nich. Patd&ada

znazotiuje celkovy poet subjeki.

Délka praxe
40
O Pocet sester
12 12 v kategorii
8 8
do 5 let 6-14 let 15-20 let 21 avic Celkem

Graf ¢. 2 rozdleni zdravotnich sester podle délky praxe

4.4 Zpracovani ziskanych dat

Ziskana data jsem vyhodnotila¢Hem ngsice ledna a unora 2013. Celkem bylo
zpracovano 40 dotaznik Vyhodnoceny byly odpadi z nabizenych alternativ. Pro
piehlednost a nazornost byly vysledkyiéat na zéklatl ziskanych kvantitativnich
dat grevedeny pomoci programu MS Excel do graftabulek. Tyto jednotlivé tabulky

a grafy jsou pro lepsSiiphlednost dopkny popisem.
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4.5 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Souvislost mezi ¥kem a mirou prozivaného stresu

Z vysledku vyzkumu (viz. tabulkd. 4) vyplyva, Ze nejvySSi miru stresu maji osoby
mezi 50 — 59 lety, tj. 4 osoby z 8. Totéz platfo psoby se stdni mirou stresu, kde ve
vékovych kategoriich 40 — 49 let a 50 — 59 let je giati€ vice osob (14 z 20), nez
v nizSich ¥kovych kategoriich. Tato tendence vSak neplati ebp&teré neprozivaji
zadny stres. NEeme fici, Ze zastoupeniéthto osob v jednotlivych &kovych
kategoriich je relativh stejné, avsak existuje rozdil mezi osobami bexsstre ¢kove
kategorii 20 — 29 let agkovou kategorii 50 — 59 let. V tét@kové kategorii jsou bez
stresu jen 2 osoby. Séasrt je v této ¥kové kategorii nejvice osob s n&§i mirou

stresu.

VeEk 20-291let]|] 30-391ef40-491let] 50-59le Celkem
0 2 2 4 8

Stredni mira stresu 3 3 8 6 20

Nizka 4 3 3 2 12

Tabulkac. 4 souvislost meziekem a mirou prozivaného stresu

V grafu je zndzoréna mira stresu versuséku Prvni ¢tyii fady zobrazuji péty
zdravotnich sester v jednotlivychekovych kategoriich a barevné sloupce vyana

miru pisobiciho stresu. Patada znai celkové pdty sester a jejich zatizeni stresem.

Mira stresu X v ék

20
12 W Vysoka mira stresu
8 8 @ Stfedni mira stresu
6
4 4 KA
. 3 533 j_li‘ ﬂi‘ o Nizka

20-291let 30-39let 40-49let 50-59 let

Celkem

Graf ¢. 3 souvislost mezekem a mirou prozivaného stresu
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Vztah mezi délkou praxe a mirou proZivaného stresu

Ve skupir¢ sedmi nejvice stresovanych osob ma 6 osob pr#&i nez 15 let. AvSak ze
skupiny 14 osob, ktera neni stresovafdhec, jsou ve skupéosoby, které maji praxi
delSi nez 15 let celkengposob ze 14 v dané kategorii. Z tohoto srovnanriggmé, ze
osoby, které maji praxi delSi nez 15 let, nejsae \wtresovany. V kategoriich osob do

5 let praxe a od 6 — 14 let praxe je vice osobtigsi mirou stresu nebo stresem

zadnym.
Délka praxe do 5 let 6-14lef 15-20 et 21 aic |kEm
0 1 3 3 7
7 7 2 3 19
5 4 3 2 14

Tab.¢. 5 vztah mezi délkou praxe a mirou prozivanéresstr

Tento graf zndzauje miru stresu prozivanou zdravotnimi sestramdwstosti na délce

jejich praxe.

Mira stresu X délka praxe

W Vysoka mira stresu
@ Stredni mira stresu
@ Nizka

do 5 let

6-14 let 15-20 let 21 avic Celkem

Graf ¢. 4 Vztah mezi délkou praxe a mirou prozivanétesstr
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Z vysledki vyzkumu vyplyvé (viz. tabé. 4), Ze osoby vedku 40 — 49 let a 50 — 59 let
jsou nejvice stresovany. Totéz plati i pro osobwtsEini mirou stresu. U osob, které

nejsou stresovany tuto tendenci nepozorujeme.

Z vysledki naseho vyzkumu (viz. tabulka 5) je Zejmé, Ze osoby serstini mirou
stresu nebo osoby s nizkou mirou stresu jsou éyekhaji kratSi dobu praxe. Souvislost
mezi mirou stresu a délkou praxe rigeme tedy povazovat za prokazanou. Zda se, Ze

délka praxe nema vliv na miru stresu, kterou ogobyivaji.

4.5.1 Diskuze vysledit

Téma mé bakaiéké prace zni zvladani stresu. Jejim cilem bylé&yanaa zhodnoceni
poznatk o zvladani stresovych situaci v odborné litaeatziskani odp@di na otdzky

definované v praktickéasti.

Z vysledki kvantitativnino empirického vyzkumu za&reného na zé&¥ u zdravotnich
sester vyplynulo, Zesouvislost mezi mirou stresu a délkou praxe neideme
povazovat za prokdzanou Zda se, Ze délka praxe nema vliv na miru striesrou
osoby prozivaji. Co se tyka odpml na otazku zda existujgouvislost mezi ¥kem
a mirou prozivaného stresu,tak z vysledlk vyzkumu vyplyva, Ze osoby veéku
40 — 49 let a 50 — 59 let jsou nejvice stresovanyez plati i pro osoby sefgtini mirou
stresu. U osob, které nejsou stresovany tuto temdepozorujeme.

Teoretickacast bakalgské prace je roztena do ti kapitol. Tyto kapitoly pojednavaly
o stresu. Zabyvaly se jeho definicemi, fazemi ateyty kolem ©&j. Byly zamgieny na
to, do jaké miry mize ovliviovat praci zdravotngestry, jak se s nim vyrovnat, jak mu
predchazet a jakymi Zigoby proti gmu bojovat.

V praktické ¢asti jsem si ufila jako cil ziskat odpasdi na otazky, zda existuje
souvislost mezi &kem a mirou prozivaného stresu a zda je souvisiegt mirou stresu

a délkou praxe.
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K ziskani odpo¥di na tyto otdzky jsem zvolila drobny kvantitatiarhpiricky vyzkum
zamefeny na za# u zdravotnich sester, kdy bylo pouzito dotaznékawetody.
Dotaznik byl sestaven z dvaceti dvou otazek a ayk#en na to, do jaké miry zdravotni

sestry zvladaji 9y stres.

Vysledky vyzkumu mohly byt ovlivny tim, Ze ve $kovych kategoriich 40 — 49 let
a 50 — 59 let je té#t 2 x vice osob nez v nizSickkovych kategoriich. V dabprabéhu
vyzkumného Séeni se téz jednalo o mozném prodejiekiny a tudiz si subjekty
vyzkumu nebyly jisté zasstnanim, coZ mohlo takéippét ke zvySené ni¢ stresu.

Déale mohly byt ovliviény tim, Ze zkoumanymi osobami u¥ad mira prozZivaného
stresu neni jen stresem, ktery jeigpben praci, nybrz je vysledkem stresu, ktery

zkoumané osoby prozivaji jak na pracovisti, takrnmnrgj.

Vzhledem k tomu, Ze zkoumanymi osobami jsou Zemg, fedpokladat, Zze mladsi
Zeny, které pa&uji o malé dti jsou vystaveny #Si z&tZi nez Zeny, které majic¢d

odrostlé.
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ZAV ER

Tématem bakatdké prace bylo pojednat o zvladani stresu a poreagpirického
vyzkumu zjistit subjektivni miru stresu u zdravetnisester. Toto téma jsem si vybrala
proto, Ze je mi blizké aifmo se ¥ dotykd, jelikoZz sama pracuji jako zdravotni sestra
a tak niizu lépe posoudit, jak streggpbi na M a mé kolegy# a do jaké miry a jak se
se stresem vyrovnavaji a jak ho zvladaji.

7

ast prace je roztena do ti kapitol. Cten# je v €chto kapitolach uveden do

4%

Teoretickas
historie zkoumani problematiky stresu, definic sredistresu a eustresu. Prace se
zabyva moznostmi zvladani stresu a definici zvliaddodrobg se zaobira jednotlivymi

fazemi a nejastjSimi myty kolem stresu.

DalSi kapitola rozpracovava wreptjSi stresové situacefippraci zdravotni sestry.
Pojmy jako: biologické hodingi socialni vlivy. Dale se zabyva zvladanim stresu n
pracovisti. V této kapitole jsem se zéita na rekteré obavy a zamyslela se nad tim, jak
snizit ¢i minimalizovat jejich dopad. MZeme se didst o projevech stresu v mysleni,
emocich, chovani a ¥lesnych piznacich. Je zde¢kolik rad, jak zvladat negativni
emoce a to sice v boji, ktery vedeme sami se seb@druhymi lidmi. Déle jsou
rozebrany dlezité vlastnosti pro osobnost zdravotni sestrko jgsou zdatnost,

inteligence, pitazlivost a komunikéni dovednosti.

Treti posledni kapitola je zatfena na zvladani stresu. Na terminy adaptace, coping
proces zvladani zéte a koncepty odolnosti hardiness a sence of knberdale prace
seznamujecten&e s vyznamem socialni opory, kterd se podili narebi pocitu
bezpei a jistoty, smyslem pro humor a optimismem. V reedni fadd duSevni
hygienou, ktera je idezita pro zachovani psychického zdravi. Nacease \enuji
technikdm umoiujicim zvladani stresu. ¢émi jsou: meditace, relaxace, autogenni

trénink, j6ga a spanek.
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Hlavnim cilem této bakaigké prace bylo zjistisubjektivni miru stresu u zdravotnich

sester. Pro ziskani odpa@h na tento cil jsem si stanovilad&vyzkumné otazky:

1. Je patrna souvislost mezi #&kem a stresem?

2. Existuje vztah mezi délkou praxe a mirou stresu?

Z vyzkumu vyplynulo, Zesouvislost mezi mirou stresu a délkou praxe neiieme
povazovat za prokazanouZ odpowdi na otazku, zda existugmuvislost mezi ¥kem

a mirou prozivaného stresuvyplynulo, Ze osoby ve¢ku 40 — 49 let a 50 — 59 let jsou
nejvice stresovany. Totéz plati i pro osoby gedsti mirou stresu. U osob, které nejsou
stresovany tuto tendenci nepozorujeme. Pedsiictvim dotaznikového $ehi a dvou
vyzkumnych otdzek se mi paddla ziskat informace pro hlavni cil prace, tedystiji

subjektivni miru stresu u zdravotnich sester.

Moznosti socialni pedagogiky fip prevenci a zvladani stresu vidim v moZzZnosti
poskytnout informace jednotlivym pracoviiik. Upozornit na tento problém, vyt
jak vznikda, koho mze ohrozit a poskytnout informace, jak se mu branie mého
nazoru se duSevni hygiena poji i se socialni peglego. Myslim, Ze jak volnygas tak

i prostedi je pro zdravotni sestru vhodnou oblasti paha@@ani si psychického zdravi.

DuleZity je napiklad ¢as straveny sipteli a rodinou.

K aktualnim ukalm socialni pedagogiky patprispivat k utvéeni zdraveho Zivotniho
stylu s dirazem na zajmovou orientaci, nabidku hodnotnéh@ivami volnéhcocasu,
progranti zangtenych na prevenci, na zvladani ngmpch Zivotnich situaci a podporu
socialni kreativity. DalSim vhodnym #&gobem jak pedchazet potizim je rozvoj
socialnich dovednosti hlagrkomunikace. Jak uvadi prof. Kraus socialni komaog

predstavuje dlezitou oblast socialni pedagogiky.

DalSi moZnosti jak #edchazet stresu, the byt budovani zdravych socialnich

vazeb — tedy socialni opory. Socialni pedagogikageioboro¥ zantrena disciplina.
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Méla by se dastnit pomoci fi feSeni krizovych Zivotnich situaci, protoze se lidéni
casto dostavaji do slozitych situaci, které vyzadwjiSi mobilizaci sil, pipadré
zanechavaji i wité psychické nasledky. Ukolem sociélni pedagogiyvytvaeni

rovnovahy mezi pozadavky a motivy jedince a streddiunarok danych spoknosti.

Zawrem bych chila podotknout, Ze stres se vyskytuje vSude nra¢s¥ u kazdého
z nas. Kazdy z nas byamvedét, Ze psychicka pohoda navozuje lepsi naladu agpohl

na dany problém nebo riziko stresu je @giné.

Na konec bych pouzila citat ve kterém se vSe odrazi

Pravidlo ¢islo 1: Netrapte se makostmi

Pravidlo ¢islo 2: VSechno jsou makosti, jestliZze je neiizeS pemoci, nebo f&d nimi
prchnout, nech je plavat.

R. Ellist
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SEZNAM PRILOH

Pl Dotaznik miry stresu podle Arnda Steina



PRILOHA P I: DOTAZNIK MIRY STRESU PODLE ARNDA

STEINA

Test pasobeni stresu

* Kolik je vam let?
* Jakd je délka vasi praxe?

» Mivéatecasto pocit, Ze den jeips kratky na to, abyste stihli kAt
vSechno padebné?

» Gestikulujete Zig?

« Jite ve sgchu, rychle?

» Méte pocit, Ze vam vSechno jdgak pomalu?

» Sk&ete druhyntasto dareci?

» Mate tendenciasto dopowdét vétu za druhého?

 Jede — li ped vami svaini fidi¢, popadne vas vztek nebo jste

nervozni?

* Ztracite rychle tr@livost, kdyZ musite stat ve frartt

* RoZiluji vas kEZné ukony, protoze vas odvidod dilezit¢jSi prace?

« Ctete knihy nafi¢ stranky, abysteetbu zvladli rychle;ji?

» Zabyvate se v myslenk&ch nebogamotném jednani vice
zalezitostmi najednou?

» Zabyvéate se ve volnétrase nebo na dovolené pracovnéni
rodinnymi problémy?

* Pronasite posledni slovaty nebo vyroky rychleji nez pateni?

 Je pro vasctke bavit se odtem, co vas filis nezajima?

» Mivate na dovolené nebo ve volnéasecasto pocit, Ze byste
meli néco ctlat?

» Sestavujete siasovy plan tak, ze vam ¥m takka nezbyva
prostor na n&ekané udalosti?

» Mivatecasto zatnuté zubyfipadre skiipete jimi?

* Berete si praci doi abyste ji ve volnémiase dokodili?

» Srovnavate své usghy v vysledky druhych?

» Doprovazite své vyrokyasto zatnutymi gstmi, abyste slavm dodali
nalezity diraz?

« Jste se svou pracitipadre i s rodinnym Zivotem nespokojeni?
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