Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budé&jovicich

Jiho&eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra vychovy ke zdravi

Bakalarska prace

Dusevni hygiena jako prevence syndromu

vyhoreni u zdravotnich sester

Autor: Kristyna Vanova
Studijni program: Specializace v pedagogice
Studijni obor: Vychova ke zdravi

Vedouci prace: Mgr. Pavlina Mouckova

Ceské Budéjovice, duben 2015



University of South Bohemia in Ceské Budé&jovice
Faculty of Education

Department of Health Education

Bachelor Thesis

Mental Hygiene as Prevention of Burnout

Syndrome in the Nursing Profession.

Author: Kristyna Vanova
Study programme: Specialization in Education
Field of study: Health Education

Supervisit: Mgr. Pavlina Mouckova

Ceské Budéjovice, April 2015



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Kristyna Vanova

Nazev bakalarské prace: Dusevni hygiena jako prevence syndromu vyhoieni u

zdravotnich sester

Pracovisté: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, JihoCeska univerzita

v Ceskych Budgjovicich

Vedouci bakalarské prace: Mgr. Pavlina Mouckova

Rok obhajoby bakalarské prace: 2015

Abstrakt:

Bakalatskéa prace se zabyva duSevni hygienou jako hlavnim prostfedkem prevence
syndromu vyhoteni u zdravotnich sester. Teoretickd ¢ast charakterizuje hlavni pficinu
syndromu vyhoteni - stres. Dale popisuje profesi zdravotni sestry a cely proces
syndromu vyhoteni. Konec teoretické Casti charakterizuje duSevni hygienu, dusevni
zdravi a popisuje vybrané metody relaxace. Praktickd ¢ast se vénuje vyzkumu o
vyuzitelnosti duSevni hygieny v profesi zdravotni sestry v souvislosti s prevenci
syndromu vyhoteni. Cilem prace bylo zjistit, zda zdravotni sestry znaji a dodrzuji
zasady dusevni hygieny a jaké s ni maji zkuSenosti. Dal§im cilem bylo zjistit, jak sestry
vnimaji a hodnoti psychosocialni zatéz ve své profesi. Na zdklad¢ ziskanych dat z
vyzkumného Setfeni byly potvrzeny dv€ hlavni hypotézy: zdravotni sestry jsou
informovany o dulezitosti dusevni hygieny v souvislosti s prevenci syndromu vyhoteni;

vétSina zdravotnich sester provadi duSevni hygienu.

Klicova slova: dusevni hygiena, relaxace, stres, syndrom vyhoteni, zdravotni sestry



Bibliographic identification

Name and Surname: Kristyna Vanova

Title of Bachelor Thesis: Mental Hygiene as Prevention of Burnout Syndrome in the

Nursing Profession.

Department: Department of Health Education, Faculty of Education, University of

South Bohemia in Ceské Budgjovice

Supervisor: Mgr. Pavlina Mouckova

The year of presentation: 2015

Abstract:

The bachelor thesis deals with mental hygiene as the main means of prevention of
nurses fighting burnout syndrome. The theoretical part describes the main cause of
burnout - stress. It also describes the profession of nurses and the entire process of
burning out. The end of the theoretical part characterizes mental hygiene, mental health,
and describes the methods of relaxation. The practical part is devoted to research in
utilizing mental health nurse issues in the profession in relation to the preventing
burning out. The aim of the study was to determine whether nurses know and respect
the principles of mental hygiene and what experience they may have with it. Another
goal was to determine how nurses perceive and assess the psychosocial burdens of their
profession. Based on the data obtained from the survey was confirmed by two main
hypotheses: Nurses are informed about the importance of mental health in relation to the

prevention of burning out; most nurses perform Mental Hygiene.

Keywords: Mental Hygiene, Relaxation, Stress, Burnout Syndrome, Nurses



Prohlasuji, Ze jsem svoji bakalafskou praci ,, DuSevni hygiena jako prevence
syndromu vyhofeni u zdravotnich sester vypracovala samostatné pod odbornym
dohledem Mgr. Pavliny Mouckové, pouze s pouzitim prament a literatury uvedenych

V seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zakona ¢. 111/1998 Sb. v platném znéni souhlasim
se zvefejnénim své bakalarské prace, a to v nezkracené podobé — Vv upravé vzniklé
vypusténim vyznacCenych ¢asti archivovanych ... fakultou elektronickou cestou ve
vefejné piistupné ¢asti databaze STAG provozované Jiho&eskou univerzitou v Ceskych
Budéjovicich na jejich internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského
prava k odevzdanému textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéz
elektronickou cestou byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb.
zvefejnény posudky Skolitele a oponentl prace 1 zdznam o pritbéhu a vysledku obhajoby
kvalifikacni prace. RovnéZz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikaéni prace
S databazi kvalifikaCnich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem

vysokoskolskych kvalifika¢nich praci a systémem na odhalovani plagiati.

V Ceskych Budgjovicich 29.4.2015

Kristyna Vanova



Podékovani

Ptedevsim bych rada podékovala vedouci prace Mgr. Pavliné Mouckové za odborné
vedeni prace, za intenzivni spolupréci a za ochotu zodpovédét vSechny mé dotazy.
Veskeré rady a konzultace byly pro mou préci piinosem. Dale bych chtéla podékovat

vSem tém, ktefi se ptimo 1 nepiimo podileli na mé bakalaiske praci.



UVOD ..ttt bbbt bbbt e b bbbt 9
TEORETICKA CAST ...cooviviiiiiieeiereieceeseeesi e 11
L. ST RES e 11
1.1, StreSory @ StrESOVE STEUACE ..veiivvieiiiieiiiiieiiiiesietesbeeesbeeessbe e e st e e s sbbe e s srbeesnbb e e s bneesbeeeanses 12
1.2, EUSEIES @ QISEIES .....vviieiiiiiciee s 13
1.3, PHIZNAKY SITESU ...eiutiiiiiieiieiie ettt ettt n e nme e eesneeene e 14
1.4, AdaptaCni r€aKCE NA SIIES ..vviiiiviiiiiiieiiiiieiiiie it e st e sbee e e srb e e srbe e s srbe e s sbb e e s breesseeeanses 15
2. POVOLANI ZDRAVOTNI SESTRY ..o 17
2.1, OSObNOSt ZATAVOLNT SESIIY ...vvivieiiiiiiiieeie ettt 18
2.2. Proc€ je povolani zdravotni Sestry StreSUJICT .....ovvvrvireeriiiiiieiicese e 19
2.3. Zakladni etické principy V povolani zdravotni SEStry........cocevvveveeiieenesieseeieeneeseeneeans 21
3. SYNDROM VYHORENT .....ooooiiiiiiiiiiiniiiestisisss s 25
3.1. Rozdil mezi stresem a syndromem Vyhoteni............ccovviviiiiiiiiiiicicc e, 26
3.2. Rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoteni..........ccoociviiiiiiiiniiiiiiiiicce, 27
3.3. Féze procesu syndromu VYhoTeni .........cccvciiiiiiiiiiiciice e 29
3.4. Projevy syndromu VYNOTENT .......cccuiviiiiiiiiiiiciic e 31
3.5. Nasledky a prevence syndromu vyhoieni v profesi zdravotni S€Stry ..........c.cceeevvvenene 32
4. DUSEVNIHYGIENA .....oooviiiiiiiiiriiiinsiiss s 35
4.1, DUSEVIT ZATAVI c..vtiiiiiie ittt esb e ab e nbe e e e be e e 40
4.2, REIAXACE.......ccuiiiiieeeie e 41

4.3. VyDbrané metody relaXace .....cocivervirieiiieriiiiesieseesieseese e seesteesae e sreesae e e esaeeneennes 42



PRAKTICKA CAST oo e et e e e e e et e e e e e e s e e s e e et er e e en e e, 48

5. CILE PRACE ...ttt 48
5.1, DHICT TKOLY ..ottt ettt ettt n e ne e 48
5.2, HYPOLEZY PIACE ..vveiiiiiiiiie ittt ettt et b e b e b e et e e s e e e anbeeeenes 48

6. METODIKA ..ottt ettt sb e e bt se e be e beaneenneas 49
6.1. Charakteristika vyzkumného vZorku ..........ccccocviiiiiiiiiiii 49
6.2. Organizace VYZKUMNEhO SEIeNT.........cooiiiiiiiieiiiiiie e 49
6.3. MetodologICKY POSTUP ..o.vviiiiieiiiiii et 49

7. VY SLEDKY .ootiuiimuieraeesesssssssessssssssss st 51

8. DISKUZE ...ttt b ettt bbbt e 69

ZAVER ..ot 71

SEZNAM POUZITYCH ZDROJU ....ccoooouiimiiniereeisesnsesesssssssssssasssessssssssssssssasssasssassssssssens 72

SEZNAM TABULEK A GRAFU .....ccovvvriiiiireiierinssissessssssssss s sssssssssssssssnans 75



UVvOoD

Bakalatskou praci, na téma dusevni hygiena jako prevence syndromu vyhoieni u
zdravotnich sester, jsem si zvolila z duvodu stalého vyskytu tohoto syndromu
vV pomahajicich profesich. Konkrétné prace zdravotni sestry je mi blizkd, protoze jsem
méla moznost si ji vyzkouSet pii studiu stiedni zdravotnické Skoly, a to vV ramci praxe.
Ptestoze je to krasné povolani, které ma pevné koteny v historii, byva doprovazeno
znanym stresem a kazdodenni zatézi. Tato zatéz neni pouze fyzickd, ale predev§im
psychosocialni. Pokud zdravotni sestra nezvladne véas zakrocit a zredukovat zminénou
zatéz, tak zacina mit pfedpoklady pro to, aby se u ni rozvinul syndrom vyhoteni. Byt
V neustalém kontaktu s nemocnym nebo nékdy dokonce s umirajicim miize byt velmi
vysilujici.

Jednim z hlavnich prostfedkid prevence tohoto syndromu je dusevni hygiena a jeji
rizné metody, které se 1i8i podle osobniho vnimani kazdého jedince. DuSevni hygiena je
velmi dilezitd pro zachovani duSevni rovnovahy a zdravi kazdého z nas. Zvlasté pak u
pomahajicich profesi, kde jeji provadéni umozituje odvedeni kvalitnéjsiho pracovniho
vykonu. Spatny pracovni vykon si lidé pracujici v pomahajicich profesich dovolit
nemohou. Neposkodili by tim pouze né&jaky material nebo prodélali penize, ale mohli by
psychicky nebo fyzicky poskodit lidskou bytost. Po zjisténi tohoto faktu si musime
uvédomit, ze prace V pomahajicich profesich je doprovazena také vysokou mirou
odpovédnosti, ktera uz sama o sobé muize byt pro nékteré jedince stresujici.

Bakalatska prace je rozd€lena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické Casti se
bakalarska prace zamétfuje na problematiku stresu, protoZe pravé chronicky stres
zpusobuje syndrom vyhoteni. V této kapitole je popsané, co to stres je a vysvétleny jsou
I rozdily mezi riznymi typy stresu. Pozornost je vénovana i pfiznakim stresu a fazim
prizpusobeni neboli adaptace. Pokud zdravotni sestra nedosp&je do faze ptizpisobeni,
ma nakroceno k syndromu vyhofeni. Celd druhd kapitola je vénovéana povolani
zdravotni sestry, konkrétné jakymi osobnostnimi charakteristikami by méla disponovat.
V této kapitole je také zminéno, pro¢ je toto krasné povolani stresujici. Konec druhé
kapitoly je obohacen o etické principy povolani zdravotni sestry. Tieti kapitola je
zamé&fena na samotny syndrom vyhoteni. Nejprve je shrnut samotny pojem syndromu
vyhoteni a dale jaké jsou rizikové faktory pro jeho vznik. Nejsou opomenuty ani faze

celého procesu vyhoteni a jeho pfiznaky. Uvedeny zde jsou i mozné nasledky syndromu
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vyhoteni V povoldni zdravotni sestry a zaveéru jsou nastinény nékteré moznosti
prevence. Jako hlavni prostiedek prevence syndromu vyhoteni je uvedena cela Ctvrta
kapitola, ktera je vénovana dusevni hygiené. Aby ¢tenaf plné pochopil princip dusevni
hygieny, je nejprve popsano, co je to dusevni zdravi. Uvedena jsou i specificka kritéria
dusevniho zdravi. V této kapitole je zminéno, komu je dusevni hygiena urcena a jaky je
jeji vyznam. Dale je vysvétleno postaveni samotné dusevni hygieny v systému véd a
zvlasté pak odliseni od ji podobnych obortu. Zavér teoretické Casti je vénovan relaxaci a
vybranym relaxa¢nim metodam.

V praktické Casti je cilem zjistit u daného vyzkumného vzorku, zdravotnich sester,
zda dodrzuji zasady dusevni hygieny. PfedevS§im zda ji pravideln¢ provozuji. Pokud
ano, tak jestli jim pomaha udrzovat duSevni rovnovahu, ktera je pro povolani zdravotni
sestry velmi dilezitd. Dal§Sim cilem této prace je zjistit, jaké zkuSenosti maji zdravotni
sestry s dusevni hygienou. Zde pujde hlavné o to, zjistit jakou metodu dusevni hygieny
uptednostnuji a pro¢. Samoziejme se prace zaméfi i na ty zdravotni sestry, které dusevni
hygienu neprovadéji. U téch nas zajima divod neprovadéni duSevni hygieny.
V neposledni tadé je cilem prace zjistit, jak zdravotni sestry vnimaji a hodnoti
psychosocialni zatéz ve své profesi. Pro vyzkum bylo vybrano kvantitativni Setfeni
formou vlastniho dotazniku. Vyplnéni tohoto dotazniku probihalo bez problém, nejspis
protoze se sami respondenti zajimali o celou problematiku prevence syndromu

vyhoteni.
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TEORETICKA CAST

1. STRES

Nejen, ze stres hraje vyznamnou roli pti vzniku syndromu vyhoteni, ale je také stale
vice oznacovan za hlavni znak dnesni uspéchané doby. Co to vlastné stres je? I piesto
jak moc je téma stresu v dnesni dob¢ aktudlni a jak moc je diskutovano, tak neexistuje
jednoznacné ustalend definice tohoto pojmu. Rakousky lékat Hans Selye, povazovan za
nejvyznamnéjs$i osobu ve vyzkumu z oblasti stresu, vysvétloval stres jako naruseni
homeostizy organismu.® M. Havlinova chape stres: , ..jako diisledek piisobeni
neprimeérené, pesimalni zdteze, kdy dochdzi k extrémnimu naruSeni rovmnovahy mezi

naroky situace a predpoklady jedince tyto ndroky zvladnout. 2

Podobn¢ chape stres
MI¢ak a definuje ho takto: , Stres je mozné v nejobecnéjsim pojeti vymezit jako
fenomeén, ktery vznika v dusledku nerovnovahy mezi urovni nejriiznéjsich zivotnich
narokit a adaptivnich schopnosti clovéka je primérenym zpiisobem zvladat. “3 Déle
pokazuje na to, Ze se pfimétena uroven zvladnutého stresu mize stat z hlediska zdravi
clovéka dokonce protektivni az salutogenetickym cinitelem. Naopak v situacich
S nepfiméfenou urovni Zivotnich narokii a subjektivnimi predpoklady osobnosti jim
celit, vSak nadmérny stres vede k projeviim Siroké Skaly odchylek. Tyto odchylky
postupuji od normalnich psychickych a somatickych funkci kriznym formam
maladaptivniho chovani a prozivani. V krajnich mezich mtze dojit az k zavaznym
psychickym a psychosomatickym porucham a k onemocnéni rizného stupné, kvality i
doby trvani. V takovych ptipadech sehrava ulohu rizikového az etipatogenetického

Sinitele.*

Dle Nakone¢ného muze byt stres chdpan jako: ,, ...silna frustrace, vznika tehdy,
pusobi-li na clovéka nadmérne silny podnét dlouhou dobu nebo ocitne-li se

V nesnesitelné situaci, ji se nemiize vyhnout, a setrvava-li v ni (setrvavani v nesnesitelné

Y MLCAK, Zden&k. Psychologie zdravi a nemoci. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita Ostrava, 2007, s.
25. ISBN 80-7368-035-1.

2 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
2010, s. 35. ISBN 978-80-244-2561-0.

8 MLCAK, Zdengk. Psychologie zdravi a nemoci. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita Ostrava, 2007, s.
24. 1SBN 80-7368-035-1.

4 Tamtéz, s. 24.
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. .. er > . ’ oo V7. ’ «5 7y r r
situaci je frustrujici, nebot’ je tu blokovan unik z neprijemného). "> Venglarova také
udava, ze stres mize byt chapan jako silna frustrace. ,, Frustrace je stav zklamani,

. , . s % , v ’ , 6
zmareni, kdy jedinec nemiize dosahnout vytyceného cile...

1.1. Stresory a stresové situace

Dle Atkinsonové se stres objevuje tehdy, kdyz lidé ptijdou do kontaktu s udalostmi,
které vnimaji jako ohroZeni své t&lesné nebo dusevni pohody.” Tyto udélosti nazgvame
stresory. Atkinsonova je dale déli na udélosti ovliviiuyjici vice lidi najednou (valka,
zemétieseni) a na uddalosti pfedstavujici zavazné zmény v Zivoté jednotlivce (ztrata
ptitele, vazna nemoc). Upozoriiuje t€Z na to, ze i kazdodenni nepiijemnosti Ize prozivat
jako stresory (dopravni zacpa, spor s pritelem). Také udava, ze udalosti, které jsou
vnimany, jako stresové obvykle patii do kategorii: traumatické mimo oblast bézné
lidské zkuSenosti, neovlivnitelné, neptedvidatelné a udélosti, které ptredstavuji vyzvu
pro hranice nasich schopnosti a sebepojeti nebo vnitini rozpory®. V literatufe se
muzeme setkat s mnohymi odlisnymi klasifikacemi stresovych podnéti, ty se vzdy lisi
dle thlu pohledu autora. Naptiklad H. Selye rozliSoval stresory pouze na fyzikalni a

emocionalni.’ Stresory navozuji pocit ohroZeni, strach a pocit ztraty sebekontroly.lo

Aby se dala stresova situace definovat spravnym zptisobem, je dilezité vzit v potaz
pomér mezi mirou stresogenni situace a schopnosti zvladnout danou situaci. O
stresovou situaci se jednd pouze v piipad¢é, Ze mira stresogenni situace pievySuje
schopnost ¢loveka tuto situaci zvladat. V tomto piipad€é hovoiime o nadlimitni zatézi,

, oy w . . . 11 pyw . .
ktera vede k vnitinimu napéti a narusuje rovnovahu organismu.™ Pi1 vzniku takové

> NAKONECNY, Milan. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozsitené vyd., v Academii vyd. 1. Praha:
Academia, 1997, s. 40. ISBN 80-200-0625-7.

® VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: Syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 49. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

" ATKINSONOVA, Rita L., Richard C. ATKINSON, Edward E. SMITH, Daryl J. BEM a Susan
NOLEN-HOEKSEMA. Psychologie. 1. vyd. Praha: Victoria Publishing, 1995, s. 587. ISBN 80-85605-
35-X.

® Tamtéz, s. 588.

S URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
2010, s. 12. ISBN 978-80-244-2561-0.

Y VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 50. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

1 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 170-171. ISBN 978-80-7367-
568-4.
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situace je dilezita role nejen objektivni vlastnosti vnéj$iho prostiedi, ale pfedevsSim
subjektivni vyznam pro urcitou osobnost. Potencidlni stresové situace mohou vznikat v
oblastech fyzické, pracovni i psychosocialni sféry. Tyto situace jsou vytvaieny
ocekavanymi a neocekavanymi, distresovymi i eustresovymi, udalostmi Zivota, které
vyznamné ovliviwji lidskou psychiku a zdravi.® Stresovym situacim v povolani

zdravotni sestry bude vénovana specialni pozornost v jiné kapitole.

1.2. Eustres a distres

Uz H. Selye si uvédomoval rozdil mezi eustresem a distresem. Tyto typy stresu se
li$i podnétem, ktery stresovou situaci vyvolal. Eustres vznika na podklad¢ pozitivnich
stresortl, které piisobi na subjekt. ** Tento typ stresu se syndromem vyhofeni nesouvisi,
proto je zde zminén pouze k utvofeni komplexniho pohledu na stres. Jde tedy o stres
radostny, zadouci nebo piijemny. Ten ve slabsi form¢ mulze pisobit ptiznivé tim, ze
nam dodava energii. Ale také pii ném Ize dojit k pretizeni Clovéka. VétSinou jde o
situace, které vyzaduji ur¢itou namahu, ale pfinaseji nam radost. Piikladem muze byt

narozeni ditste.*

Opakem eustresu je distres. Tento typ stresu piimo souvisi se syndromem vyhoteni,
zvlasté pak pokud nedojde k obnoveni rovnovahy organismu. Sestra, ktera je pod
chronickym vlivem distresu, je ohroZena rozvojem syndromu vyhoteni. Distres vznika
na podkladé negativnich a 8kodlivych podnétd, které pisobi na jedince.™ Je to stres
nepiijemny, ktery je Skodlivy zvlasté ve vétsi mite. Také byva spojovan s nepiijemnymi
pocity, jako jsou strach, tizkost, nervozita nebo pesimistické ocekavani. V dané situaci

~ v v <. . ’ M 7w r 16 . .y
pfevySuje moznosti jedince a tim vede k pfetizeni.” S distresem se poji mnoho

2 MLCAK, Zdengk. Psychologie zdravi a nemoci. 1 vyd.. Ostrava: Ostravské univerzita Ostrava, 2007, s.
27-28. ISBN 80-7368-035-1.

¥ Tamtéz, s. 25.

Y VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 49. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

¥ MLCAK, Zdengk. Psychologie zdravi a nemoci. 1 vyd.. Ostrava: Ostravska univerzita Ostrava, 2007, s.
25. ISBN 80-7368-035-1.

1 VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 49. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.
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negativnich dasledkd ovliviujici nasi b&znou ¢innost a nase zdravi.'” Pokud distres
pusobi na jedince dlouhodobé neboli chronicky, mohou se objevovat i riizné zdravotni a
dusevni potize, prostfednictvim kterych télo upozoriiuje na problém.18 T¢lo pii
dlouhodobém plsobeni tohoto typu stresu, ktery je pro vznik procesu syndromu

vyhoteni typicky, nezvlada neustéle vyplavovat hormony pro jeho regulaci.'®

1.3. Priznaky stresu

Skala ptiznaki stresu je nespoletnd a existuje i mnoho druhd réiznych typti déleni.
Na zaklad¢é toho doslo ve Svétové zdravotnické organizaci (WHO) k dohodé na tom,
¢im je stres ptizna¢ny. Tak vznikl seznam ptiznakli, z n¢hoz bude nize vychdzeno.

Piiznaky jsou d&leny do tii kategorii — na fyziologické, psychologické a behavioralni.?

Fyziologické priznaky stresu

Fyziologickymi ptiznaky stresu jsou: buseni srdce neboli palpitace (vnimani rychlé a
¢asto 1 nepravidelné frekvence €innosti srdce), svirava bolest na prsou (za hrudni kosti),
sviravé bolesti a kiece v dolni ¢asti bficha a s tim spojeny mozny vyskyt prijmu, ¢asté
nuceni na moceni, nap&ti v oblasti patete a bolesti hlavy (az migrény), vyrazka na kizi
(exantém), nechutenstvi a dvojité vidéni zpiisobené neschopnosti soustiedit pohled na

. y w21
jeden bod obéma ocima.

Psychologické priznaky stresu
Psychologické neboli emocionélni pfiznaky maji dopad na nasi psychickou stranku a
dusevni zdravi. Projevuji se jako: prudké vykyvy nalady (z velkého smutku do velké

radosti a opacén¢), Uzkostnost, smutek, deprese, podrazdénost, vybuSnost, agresivita,

Y KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 174. ISBN 978-80-7367-568-
4,

8 KURKOVA, Pavla. Rozpousténi stresu. Moje zdravi: Myslime na prevenci. Mlada fronta a.s., 2011,
ro¢. 9, ¢. 11, s. 78-82. ISSN 1213-5100.

¥ POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, lécha, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 30.
Radce pro pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2010, s. 22-24. ISBN 978-80-247-3149-0.

2 MLCAK, Zdengk. Psychologie zdravi a nemoci. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita Ostrava, 2007, s.
32-33. ISBN 80-7368-035-1.
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lhostejnost, apatie, vymizeni emociondlnich postoji k druhym a k sobé samému a

omezeni aktivniho socialniho styku s druhymi lidmi. %

Behavioralni priznaky stresu

Behavioralni ptiznaky jsou ty, které se promitaji do naseho chovani a jednani. Patii
mezi né&: zhorSeny pracovni vykon, vyhybani se povinnostem, tikolim a odpovédnosti,
ztrata chuti do prace, naiky a bédovani, které jsou neopodstatnéné (pesimisticky pohled
na svét), nerozhodnost, nechutenstvi nebo naopak piejidani a vétsi zavislost na drogach

riizného typu (cigarety, alkohol, ale také tabletky na uklidnéni nebo spani).?

1.4. Adapta¢ni reakce na stres

Stresova reakce ma své opodstatnéni v tom, ze umoziuje télu pfipravit se na boj
nebo utsk.?* Reakci na stres se podrobné zabyval H. Selye, ktery piived! lidstvo k velmi
zasadnim poznatktim z oblasti stresu. Zprvu pracoval vyhradné se zvitaty tak, ze se
snazil nalézt odchylky v jejich fyziologickych funkcich, pfi plsobeni rtizného druhu
stresoru. Vzdy vSak doSel ke stejnému souboru fyziologickych reakci, které se
promitaly do tfech fazi. Tento vzorec odpovédi organismu na zatéZz nazval Obecny
adapta¢ni syndrom (GAS — General Adaptation Syndrom). % ProtoZe adaptace na zat&?

piimo souvisi se syndromem vyhoteni, bude nize celd popsana.

Poplachova faze

Faze poplachu je prvni fazi obecného adaptaéniho syndromu. Vyznacuje se
pfipravou na uték nebo boj. Nastupuje tehdy, je-li organizmus v bezprostiednim
kontaktu se zatézi a projevi se jako Sok. Typickd pro tuto fazi je mobilizace sil a
energetickych rezerv organismu ke zvladnuti zatéZe. Navozuje vyznamné fyziologické

zmény jako: zvySenou srde¢ni ¢innost, zvySeny krevni tlak, zrychleny dech, roz§ifeni

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2010, s. 23. ISBN 978-80-247-3149-0.

Z KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 180-181. ISBN 978-80-7367-
568-4.

* NESPOR, Karel. Dusevni pruznost v kazdodennim Zivote. 1. vyd. Praha: Portal, 2015, s. 17. ISBN 978-
80-262-0778-8.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 167. ISBN 978-80-7367-568-
4,
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zornic a pokles teploty kize. Dale se objevuji hormonalni zmény, které doprovazi
negativni emoce (neklid, ohrozeni). Jeho druhou fazi je antiSok, ktera ptivodné vysokou

reakci reguluje.”®

Faze rezistence

Féze rezistence je charakterizovana jako vyrovnavaci. Je spojovéna s vlastnim bojem
organismu se zat¢zi a dlouhodobou snahou o adaptaci.27 V této fazi dochazi
k opakované reakci na stejny stresor a tim se na néj postupné sniZzuje nepfizniva
odpovéd’ organizmu. Znamena to tedy, Ze se organizmus na tento stresor adaptuje.

Nasledkem toho mnoZstvi stresovych hormont klesa.?®

Exhausce

Exhausce neboli vyCerpani vznika tehdy, kdyz je plisobeni stresoru dlouhodobé a
intenzivni. Stres pak probiha za velmi nepfiznivych a nezddoucich podminek. Dochazi
K vyCerpani adapta¢nich zdroji a Kk selhavani regulacnich a adaptacnich schopnosti
Organizmu.29 Nésledkem toho organizmus podléha negativnimu piisobeni stresoru a
snizuje se jeho obranyschopnost (to mlze vyvolat nemoc nebo v extrémnich ptipadech
zpusobit smrt). Tuto fazi doprovazi negativni projevy jako deprese, zlost a zoufalstvi,
nebo naopak u nékterych jedinct apatie. Tato faze izce souvisi se syndromem vyhoteni,

protoze patii mezi jeho pfiznaky.30

% NAKONECNY, Milan. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozsitené vyd., v Academii vyd. 1. Praha:
Academia, 1997, s. 40. ISBN 80-200-0625-7.

?’ VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 57. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

8 MLCAK, Zdengk. Psychologie zdravi a nemoci. 1. vyd. Ostrava: Ostravsk univerzita Ostrava, 2007, s.
25. ISBN 80-7368-035-1.

* URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci,
2010, s. 49. ISBN 978-80-244-2561-0.

% VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 57. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.
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2. POVOLANI ZDRAVOTNI SESTRY

Role zdravotni sestry je zakofenéna jiz hluboko v historii, kdy jesté nebyly znamé
pti¢iny vzniku néjakého onemocnéni a k tomu odpovidajici 1€ky jako je tomu dnes.
Zlom v oSetifovatelstvi zajistila anglickd oSetfovatelka Florence Nightingalova v roce
1854, ktera poskytovala individualni péci a celkové obohatila oSetfovatelstvi o zasady,

které jsou porad platné.*

Povolani zdravotni sestry jako takové spada mezi pomahajici profese. Mezi tyto
profese fadime lékatfe, pedagogy, socialni pracovniky a slozky zdchranného systému
jako napftiklad hasi¢e. Pomahajici profese patii mezi nejnaro¢néjsi profese vibec a to
nejen z hlediska fyzické prace, ale predevsim z hlediska psychosocialni zatéze. Soucasti
profese zdravotni sestry je lidsky vztah, kdy pacient musi citit lidsky zajem o jeho
osobu a jeho problémy. To zajisté ptispiva ke zlepSeni stavu pacienta a tim k jeho

s ;32
rychlej$imu uzdraveni.

Tato profese by méla byt volena dobrovolné z divodu rozhodnuti se pro poskytovani
sluzeb jiné lidské bytosti. Sluzby, které zdravotni sestra poskytuje, spocivaji v pomoci
pfi ochrané a navraceni zdravi. Néplni tohoto povolani je oSetfovatelskd péce o
nemocné, postizené a umirajici. TéZ sem fadime 1 péci o staré a nemohouci osoby. Tato
péce, kterou sestra poskytuje, neni pouze zdravotni, ale také psychicka a socialni.
Zdravotni sestra neni pouze Vroli oSetfovatele, ale také zaujima misto edukatora,
komunikatora, manazera, poradce a Kklientova advokata. Téz je vyzkumnym

pracovnikem a nositelkou zmén.*

3L KUTNOHORSKA, Jana. Historie oSetrovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 42-43. ISBN 978-80-
247-3224-4.

%2 VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 75-79. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

% KUTNOHORSKA, Jana. Efika v osetiovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 21-26. ISBN 978-80-
247-2069-2.
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2.1. Osobnost zdravotni sestry

Zdravotni sestra by méla idealné disponovat specifickymi osobnostnimi rysy.
nem¢la pii své praci zanedbat nebo Gplné opomijet ani jednu slozku lidské bytosti. Mezi
tyto slozky patfi dimenze fyzickd, kterd predstavuje télo a télesné zdravi. Dalsi je
dimenze psychickd, ktera znazornuje psychicky stav jedince. Tteti slozkou je dimenze
socialni, ktera predstavuje vztah jedince ke spole¢nosti. Posledni slozkou je dimenze
spiritualni, ktera se prezentuje jako jakési duchovno lidské bytosti. To, Ze zdravotni

r~r

sestra takto nahlizi na ¢lovéka, oznac¢ujeme jako holismus, ktery je v tomto povolani
34

zadouci.
Schopnost empatie

Velmi dulezitou a nepostradatelnou vlastnosti zdravotni sestry je také schopnost
empatie. Empatie je zakladem pro uspé$né vedeni prace s klientem. Lze fici, Ze je to
umeéni vciténi se do situace druhych lidi a emocidlné s nim splynout. Empatii tak
davame najevo pochopeni druhé osoby. Hlavnim prostfedkem empatie je naslouchani a
schopnost poznat a porozumét signalim, které klient vysila. Smyslem toho je poskytnuti

opravdové pomoci zprostiedkované veiténim se do duse jiné lidské by‘tosti.35

Ctnosti zdravotni sestry

Dalsi osobnostni piedpoklady bych popsala na ptikladech ze sesterskych
stavovskych ctnosti. Do téch patii cilevédomost, velkorysost, diskrétnost, vlidnost,
davéryhodnost, tvorivost, kolegialita, trpélivost, laska k nemocnému, spolehlivost,
obétavost, sebeovladani, poctivost, ochota a smysl pro optimizmus. Z téchto ctnosti,
kterymi by méla zdravotni sestra disponovat, by mél pacient vycitit, Ze je mu sestra

vzdy na blizku, respektuje ho a citi s nim. %

¥ KUTNOHORSKA, Jana, Martina CICHA a Radoslav GOLDMANN. Etika pro zdravotné socidlni
pracovniky. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 9-11. ISBN 978-80-247-3843-7.

% HASKOVCOVA, Helena. Manudlek o etice. 1. vyd. Brno: Institut pro dalii vzd&lavani stiednich
zdravotnickych pracovniki, 2000, s. 27. Ceské osetiovatelstvi, 5. ISBN 80-7013-310-4.

% KUTNOHORSKA, Jana. Efika v osetiovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 44-46. ISBN 978-80-
247-2069-2.
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Socialni dovednosti a schopnosti zdravotni sestry

Jelikoz se zdravotni sestra pohybuje ve spole¢nosti, kde je diillezitd komunikace a
vztahy mezi ni a pacientem, méla by mit urCitou uUroveinn socialni inteligence. Ta
obsahuje socialni percepci neboli schopnost vnimat ostatni. Obzvlast€¢ rozpoznani a
vnimani klientovy nalady a emoce, umoziuje zdravotni sestie zvolit spravny pfistup a
strategii Vv jednani snim. Dalsi dilezitou socidlni dovednosti zdravotni sestry je
komunikace, ktera slouzi jako hlavni prostfedek Kk vyméné informaci mezi sestrou a
klientem. To umoznuje ziskavat informace od klienta, které jsou kli¢ové pro jeho brzké
uzdraveni. Nelze opomenout ani schopnost efektivné fesit konflikty, které mohou velmi
snadno vznikat pravé v nemocni¢nim prostiedi. Konflikty mohou vznikat uz jen proto,
ze kazdy jedinec jinak reaguje na nemoc. Urcitou vyhodou v povolani zdravotni sestry,
kterd ovSem nemusi byt nutnosti, je schopnost tymové spoluprace. Aby zdravotni sestra
byla schopna zvladnout vSechny vySe uvedené osobnostni naroky, musi mit jisté
predpoklady. Tyto predpoklady spocivaji také v poznani sebe sama, vS§imani si svych

reakci a schopnosti komunikovat o vlastnich pottebach a potiiich.37

2.2. Proc€ je povolani zdravotni sestry stresujici

V kazdém povolani se zajisté miiZze objevit nepfimétend zatéz nebo stresové faktory.
Ovsem v povolani zdravotnich sester a vSeobecné 1 u pomahajicich profesi je stres vice
sklofiovan nez u jinych. Spole¢nym jmenovatelem je tedy prace s lidmi, predev§im
pomahat lidem. UZ jen to samo o sobé mize byt pro nékteré zdravotni sestry stresujici a
Vysilujici.38

Mezi obecné stresové situace v povolani zdravotni sestry lze zahrnout neustdlou
pozornost a sledovani klientova stavu, pistrojii a instrukci. Zatézi mize byt i flexibilni
reagovani na rtizné zmény a pozadavky v kombinaci s rychlym stéidanim ¢innosti. To

souvisi s nutnosti rychlého rozhodovani a spravnym jednanim. Dal§imi stresujicimi

¥ VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 13-15. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

% KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 14. ISBN 80-7367-
181-6.
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podnéty jsou neustalé naroky na dalsi vzdélavani a naroky na pamét’. V neposledni fadé

o v ’ sy r v s ’ S r 39
mize byt stresujici nizké finan¢ni ohodnoceni takto naro¢né prace.

Na zdravotni sestru mohou z hlediska doby trvani puisobit kratkodobé a dlouhodobé
stresory. Mezi ty kratkodobé miizeme zafadit zachranu zivota pacienta. Mohou se také
tykat nemocného jako napt. akutni bolest, kdy stres piisobi na zdravotni sestru
sekundarné. Tedy je pro ni stresujici nafikani klienta, pfestoze neciti jeho bolest. Do
dlouhodobych stresorii fadime napiiklad zodpovédnost za pacienty a naroky tohoto
povolani, které se vyznacuji jiz vySe zminénym soustavnym vzdélavanim a

o , 4
osvojovanim si novych dovednosti.*’

Za nejvice emoc¢né stresujici se da povazovat kontakt se smrti a styk s nevyléditelné
nemocnymi a trpicimi pacienty. Také zachazeni s intimitou pacienta, které leckdy
ptekracuje intimni hranice (aplikace klyzmatu, cévkovani atd.) lze chapat jako
stresogenni. Zdravotni sestry v ramci péce a lécby mohou plisobit pacientim bolest
(napf. dezinfekce rany) a to n&které mohou vnimat také jako stres.** Dilezité je zminit
také situace, kdy pacienti mohou rizné reagovat na nemoc a na pobyt v nemocnici a tak
mohou vznikat rizné konflikty. Velmi naro¢na je i schopnost oddélit pracovni
zalezitosti od té€ch osobnich. Kdyz se jesté k vySe zminénému piida Spatné socidlni
Klima na pracovisti, miize byt zdravotni sestra vystavena nadmérnému stresu, ktery bez

nastoleni op&tovné rovnovahy znacné piispiva ke vzniku procesu syndromu vyhoteni.*?

Také fyzicka naroc¢nost tohoto povolani je nezpochybnitelna, piestoze pro syndrom
vyhofeni neni tak podstatnd. Jedna se zejména o zatizeni patefe pifi manipulaci
S pacienty, naruSeni spankového rytmu pii sménovani, kontakt s nepfijemnymi podnéty
(exkrementy, deformity, oteviené rany apod.), rizika vzniku infekce, kontakt s 1éky a

dezinfek&nimi prostiedky a mnohé dalsi.*®

% BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry. 1. vyd. Brno: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékaiskych zdravotnickych oboru, 2006, s. 11-12. ISBN 80-7013-439-9.

* VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 51. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

' BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry. 1. vyd. Bro: Narodni centrum
osetfovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych obord, 2006, s. 11-12. ISBN 80-7013-439-9.

* VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 47. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

* BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhoreni pro zdravomi sestry. 1. vyd. Brno: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékaiskych zdravotnickych obort, 2006, s. 10-11. ISBN 80-7013-439-9.
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2.3. ZaKkladni etické principy V povolani zdravotni sestry

Vyznam slova etika je vysvétlovan jako mravovéda. Ta se zabyva spravnym
jednanim a chovanim v kazdodennich Zivotnich situacich. Urcité etické principy plati 1
V povolani zdravotni sestry. Jak jiz bylo uvedeno vyse, povolani zdravotni sestry se
odehravé v nepietrzitém kontaktu s lidmi.** T jiné profese jsou v kontaktu s lidmi jako
naptiklad kadetnik, prodava¢ nebo manazer. U téchto profesi se vSak neocekava osobni
vztah ke klientovi, ktery je pfimo soucasti povolani zdravotni sestry. Pravé z divodu
navazovani téchto vztahli, se musi povolani zdravotni sestry fidit urCitymi etickymi
principy. Tyto principy zajist'uji, aby byla klientovi poskytovana kvalitni péce, celkové

se citil 1épe a rychleji dochazelo ke zlepseni zdravotniho stavu.®

Etické principy péce

Obecné péce souvisi s asistenci, podporou a uleh¢enim zivota jednotlived nebo
skupin, Kteti to potfebuji. Na zakladé koncepce pée stoji moralni chovani a jednani
zdravotni sestry. Toto jedndni je charakterizované ochranou a podporou lidské
dastojnosti. Péce, poskytovana zdravotni sestrou je vlastné forma napojeni se na druhé.
To umoznuje se do druhého vcitit neboli byt empaticky. ICN (International Council of
Nurses - Medzindrodni rada sester) stanovila etické principy péce, mezi které patii: byt
divéryhodny, neskodit nemocnému, upfednostnit pfani nemocného, udrzovat zivot a

dbat na diistojnost pacienta.*

Etické principy zdravotni sestry

Hlavnim principem a mottem vsech etickych systémi a predevSim etiky
zdravotnické je konani dobra a vyhybani se zlu. To by tedy mélo byt cilem a ohniskem
povolani zdravotni sestry. Lze tedy fici, Ze etika v povolani zdravotni sestry je zaloZzena
na jejim svédomi. 41 Zdravotni sestra zaujima vice roli, jak jiz bylo vySe uvedeno. Na

vSechny jeji role se vztahuji etické povinnosti. Mezi tyto povinnosti patii obhajoba,

*“ HASKOVCOVA, Helena. Manudlek o etice. 1. vyd. Brno: Institut pro dal3i vzdélavani sttednich
zdravotnickych pracovniki, 2000, s. 5-11. Ceské osetiovatelstvi, 5. ISBN 80-7013-310-4.

* KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 15. ISBN 80-7367-
181-6.

* KUTNOHORSKA, Jana, Martina CICHA a Radoslav GOLDMANN. Etika pro zdravomé socidlni
pracovniky. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 9-11. ISBN 978-80-247-3843-7.

* MUNZAROVA, Marta. Zdravotnickd etika od A do Z. 1. vyd. Praha: Grada, 2005, s. 15-16. ISBN 80-
247-1024-2.
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odpovédnost, povinnost, spoluprdce a pecovani.” Protoze pecCovani je ustfedni a
profesni etickou povinnosti a principim péce zdravotni sestry jsem se uz vyse vénovala,

zde se tim jiz vice zabyvat nebudu.

Obhajoba miize byt interpretovana jako urcity model ochrany prav. To znamen4, ze
zdravotni sestra je v pozici, kdy haji a ochranuje prava pacienta. Soucasti toho je i
seznameni pacienta s jeho pravy a ujisténi se, Ze jim rozumi. Dalsi interpretaci obhajoby
je model rozhodovéani, ktery je zalozen na hodnotach.*® To souvisi s tim, Ze pacient
chépe zdravotni sestru jako osobu, které se miize svéfit se svymi potfebami a zajmy. Na
zakladé toho mu zdravotni sestra pomaha s rozhodovanim se, a to na podklad¢ pozitiv a
negativ, které odpovidaji jeho hodnotdm a piesvédeeni.® Posledni moZnou formou
obhajoby je model respektu k lidem. Ten vyjadiuje pohled na pacienta jako na lidskou
bytost, ktera by méla byt respektovana ve vSech jejich slozkach. Do koncepce obhajoby
1ze zaradit jesté dva obecné etické principy a t€émi jsou poctivost a distojnost (mysleno

jako snaha o zachovani pacientovy distojnosti).”

Dalsim dulezitym etickym principem je koncepce moralni odpovédnosti. Nejen, Ze je
stale aktudlni, ale také je nadcasova. U povolani zdravotni sestry je to zvlasté
odpovédnost ke svym povinnostem, k naplnéni ocekavani spolecnosti, ale také
K normam a hodnotam. Do odpovédnosti lze zafadit také koncepci advokacie jako

obhajobu prav a zajmu pacienta, pokud pacient neni schopny se hdjit sam.>

Neopomijenym etickym principem zdravotni sestry je povinnost, kterd ¢asto byva
spojovana s odpovédnosti. Spojovana byva zejména kviili odpoveédnosti plnit povinnosti
tykajici se pacienta. Témito povinnostmi se rozumi podporovani zdravi, predchazeni
onemocnénim, chranéni lidské distojnosti, navraceni zdravi nebo alespont zmirnéni

utrpeni. S timto principem souvisi také etickd autonomie, kdy ma klient pravo se sadm

*® KUTNOHORSKA, Jana. Etika v oSetovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 37-38. ISBN 978-80-
247-2069-2.

* KUTNOHORSKA, Jana. Etika v oSetrovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 38. ISBN 978-80-247-
2069-2.

Y HASKOVCOVA, Helena. Manudlek o etice. 1. vyd. Brno: Institut pro dalii vzd&lavani stiednich
zdravotnickych pracovniki, 2000, s. 25-28. Ceské osetfovatelstvi, 5. ISBN 80-7013-310-4.

8 KUTNOHORSKA, Jana. Etika v osetiovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 38. ISBN 978-80-247-
2069-2.

*2 Tamtéz, s. 39.
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rozhodnout.®® S tim souvisi i povinnost zdravotni sestry toto rozhodnuti respektovat.
Autonomii lze chapat také jako nezavislost, kterd v prostfedi zdravotni sestry znamena,

7e by ke kazdému klientovi méla pfistupovat nezaujaté a bez predsudka.*

V neposledni tad¢ patii do etickych principt zdravotni sestry spoluprace. Zdravotni
sestra tak ma za tkol spolupracovat s riznymi ¢leny zdravotnického tymu. To je

vyznamné pro klientovu pohodu a pro zajisténi co nejkvalitné;si péée.55

Etickych principt zdravotni sestry lze nalézt mnoho v riznych publikacich. Mimo
vySe uvedené se muzeme setkat jeSté s principy jako cilevédomost, divérnost,
mlcenlivost, spravedlnost, solidarita a prospéSnost. Dohromady jsou vSechny tyto prvky
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nepostradatelné k tispéSnému vykonavani této krasné profese.

Etické kodexy souvisejici s povolanim zdravotni sestry

Mravni hodnoty museji byt podporovany zdkony. Etické kodexy jsou tedy
propojenim etiky, kterd je zavisld na svédomi ¢lovéka a zdkona, ktery chrani a zajistuje
prava. Etické kodexy tak vnimame jako zdvaznou normu, které nelze odporovat,
protoze je platnou legislativou. Slouzi také zdravotnikiim, pro které je velmi dulezité
kodexy, které musi zdravotni sestry respektovat a znat jsou: VSeobecna deklarace
lidskych prav (1948), Umluva na ochranu lidskych prav a zakladnich svobod (1950),
Kodex sestry ICN (1953, posledni novelizace 2000), Mezinarodni pravidla pro chovani
sestry (1964), Kodex sester piedlozeny Ceskou asociaci sester (1991), Etické normy

Vv oSetfovatelstvi (1991), Prava pacientii (1992) a mnohé dalsi kodexy.58

¥ KUTNOHORSKA, Jana. Efika v osetiovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 39-40. ISBN 978-80-
247-2069-2.

**HASKOVCOVA, Helena. Manudlek o etice. 1. vyd. Brno: Institut pro dalsi vzd&lavani stiednich
zdravotnickych pracpvnikﬁ, 2000, s. 33. Ceské osetiovatelstvi, 5. ISBN 80-7013-310-4.

% KUTNOHORSKA, Jana. Etika v oSetiovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 40. ISBN 978-80-247-
2069-2.

% KUTNOHORSKA, Jana, Martina CICHA a Radoslav GOLDMANN. Etika pro zdravotné socidlni
pracovniky. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 56-60. ISBN 978-80-247-3843-7.

 MUNZAROVA, Marta. Zdravotnickd etika od A do Z. 1. vyd. Praha: Grada, 2005, s. 15-16. ISBN 80-
247-1024-2.

® KUTNOHORSKA, Jana. Efika v osetiovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 18-19. ISBN 978-80-
247-2069-2.
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Mezinarodni kodex pro zdravotni sestry

Rada bych priblizila Kodex sestry ICN (International Council of Nurces —
Mezinarodni rada sester). Poprvé byl Mezinarodni eticky kodex pro sestry piijat ICN
v roce 1953. Od té doby si prosel n¢kolika revizemi, tou posledni je revize provedena
v roce 2000. Tento kodex se zabyva etickymi pravidly zdravotni péce, kterou spojuje
s respektem k lidskému zivotu, distojnosti a lidskymi pravy. Prolinaji se v ném vsechny
vyse uvedené etické principy. Déle se zabyva zdravotni sestrou a spoluobcCany. Zde
zdravotni sestra ptuisobi jako ochrance informaci pacienta a nositele zodpovédnosti za
obCany. Kodex téZ upozoriiuje na osobni zodpovédnost zdravotni sestry za
poskytovanou péci v praxi. V kategorii zdravotni sestra a spole¢nost se poukazuje na
podporu pozadavki obyvatelstva se zdravotné a socidlné zabezpecit. Kodex neopomiji
ani spoluzaméstnance zdravotni sestry. Uvadi zde, ze zdravotni sestra nese odpovédnost
za realizaci spoluprace zdravotniho tymu a téz by méla dle nutnosti zasahovat tak, aby
chranila pacienta, jestlize je péfe o né& ohrozena nevhodnym jednanim dalSiho
zdravotnika. Kodex je zakoncen kategorii o povolani zdravotni sestry, kterd poukazuje
na to, ze by zdravotni sestra méla byt odpovédnd za vysoky standard zdravotni a

oSetrovatelské péce. Nevypousti se zde ani odpoveédnost za své odborné vzd&lani.>®

* KUTNOHORSKA, Jana. Efika v osetiovatelstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2007, s. 113. ISBN 978-80-247-
2069-2.
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3. SYNDROM VYHORENI

V dne$ni uspéchané a naro¢né dob¢ se ¢im dal vic setkdvame s lidmi, ktefi pocit'uji,
7e uz nadale nedokazou zvladat kazdodenni t&Zkosti b&ného a pracovniho Zivota.*®
V profesich, ve kterych jsou pracovnici denné v kontaktu s lidskymi bolestmi a jejich
tézkymi osudy se jako u prvnich zacalo mluvit o tomto jevu zvaném syndrom vyhoteni
nebo burn-out z anglického jazyka. Nejcastéji ho nalezneme tam, kde je hlavni pracovni
naplni prace slidmi, predeviim tedy v pomahajicich profesich.®* Hlavni
charakteristikou jednice prochazejiciho timto syndromem je duSevni, emocionalni a

C NP et 62
fyzicka vyc€erpanost, ¢imz jedinec ztraci vuli vytrvat.

Pro tento syndrom je typicky projev spiSe v psychice jedince. Definic syndromu
vyhoteni existuje mnoho, avSak vSechny maji spole¢né vycCerpani energie nebo ztratu
nadSeni. Naptiklad H. Freudenberger, zakladatel této problematiky, definuje syndrom
vyhoteni takto: ,, Vyhoreni je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se hluboce
emocidlné nécim zabyvaji, ztrdceji své puvodni nadseni (svij entuziasmus) a svou
motivaci (své vlastni hnaci sily).” Timto naznalil, ze jde o vyCerpani energie
pracovnika, ktery pracuje intenzivng. Kladem této definice je, Ze na syndrom vyhoteni
nahliZi jako na proces a ne pouze jako na stav.?®> Podobn& smysleli i Ch. Maslach a S.
Jackson, ktetfi definovali, ze syndrom vyhoteni je: ,,...syndromem emociondlniho
vyCerpani, depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochazi k nemu tam, kde lidé
pracuji s lidmi, tj. tam, kde se lidé venuji potrebnym lidem. «o4

C. Cherniss mél pohled na syndrom vyhoteni jako na situaci, v niz doslo ke ztraté
nadéje. A to hlavné u téch jedincii, ktefi jsou v pocatku velmi nadSeni pro véc. Presné

tento syndrom definuje takto: ,, Vyhoreni je vysledek procesu, v némz lidé velice

. . v . o Ve, s ’ . ’ .y ’ v s «65 L) r
intenzivné zaujati urcitym ukolem (ideou) ztraceji své nadseni.“”> Zralou definici také

% STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 13. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

8 VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhofeni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 23. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

%2 RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domi, 2003, s. 7. Moudrost do kapsy, sv. 2.
ISBN 80-7255-074-8.

% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 116. ISBN 978-80-7367-568-
4,

% KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 50. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 116. ISBN 978-80-7367-568-
4.
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vytvoftila dvojice A. Pinesova a E. Aronson, kterd vypada takto: ,, Vyhoreni je formalné
definovano a subjektivné prozivano jako stav fyzického, emociondlniho a mentdlniho
vyCerpani, zpiisobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné
mimoradné narocné.” Také upozoriiuji, Ze tyto emocionalni pozadavky, byvaji

y « . e LA e 66
pfedevsim zplsobeny velkym oc¢ekavanim a chronickymi stresy.

Z Ceskych autorti vénujicich se syndromu vyhoteni jde napiiklad o L. Janackovou,
ktera poskytla vystiznou definici roku 2008: ,, Termin burn-out — syndrom vyhoreni,
vyprahlosti, vypdaleni — popisuje profesionalni selhdvani na zaklade vycerpani
vyvolaného zvySujicimi se pozadavky od okoli nebo od samotného jedince. Zahrnuje
ztratu zdjmu a potéseni, ztrdtu idedlu, energie i smyslu, negativni sebeocenéni a

“ % Pfinosna se jevi 1 definice J. Kftivohlavého z roku

negativni postoje k povolani.
2009, kde poukazuje na hlavni pfi¢iny vzniku tohoto syndromu. Definice vypada takto:
,Syndrom vyhoreni je psychosomatickeé onemocnéni, pri kterém dochazi k fyzickému,
psychickému (mentdlnimu) a emociondlnimu (citovému) vycerpani organizmu. Pokud
jde o patofyziologické mechanizmy, je zcela jednoznacné, ze je projevem

.7 14 v 4 X 68
dlouhotrvajiciho a nadmeérného stresu.

3.1. Rozdil mezi stresem a syndromem vyhoreni

Stres, tady spiSe distres, a syndrom vyhoteni patii do negativnich emocionalnich
zazitkl. Proto také mohou byt zaménovany. Konkrétné adaptacni syndrom, ktery je
vysledkem chronického stresu, se miize v nékolika ohledech podobat syndromu
vyhoteni.®® Kazdy &lovék mize proZivat stres, protoZe se objevuje pii mnohych
¢innostech. Naproti tomu syndrom vyhoteni se objevuje pouze u lidi, ktefi maji vysoké

oc¢ekavani, jsou velmi zaujati svou praci a jejich naplni prace je kontakt s jinymi lidmi.”

% KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 49. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

% VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 23. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

% VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 24. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

% STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 15. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

O KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 52. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

26



Stres a syndrom vyhoteni neni tedy totéz. Spojitost mezi t€émito dvéma terminy je
takova, ze k syndromu vyhoteni dochazi v disledku chronického stresu. Tedy stres je
priCina a vyhoteni disledek jeho pﬁsobeni.71 Podobné¢ 1ze zaplést stres s depresi. Pokud
ktéto zaméné¢ dojde a bude syndrom vyhofeni mylné¢ 1é¢en 1éky na deprese
(antidepresivy), tak bude vynechan hlavni krok napravy, kterou je zména vlastniho
chovéani.”” Mimo vyse uvedené byva chybné syndrom vyhoieni zaménovan také za

{inavu a odcizeni.”

3.2. Rizikové faktory pro vznik syndromu vyhoieni

Rizikové faktory jsou ty, které ptispivaji nebo dokonce zpisobuji syndrom vyhoteni.
Tyto faktory lze rozdélit dle jejich piivodce na vnitini a vnéj$i. Mezi vnitini patii
osobnostni charakterové rysy jedince a jeho povaha. Vngj$imi faktory rozumime ty,

které na nas pusobi z okoli a to jak ze zaméstnani, nebo ze spole¢nosti celkove.

Osobnostni piredpoklady pro vznik syndromu vyhoreni

Syndrom vyhotfeni muize mit pfi¢inu v povahovych faktorech nebo ho mohou
zesilovat. Na kazdy pad jsou to takové vlastnosti zdravotnika, které mu praci ztéZuji.
Patfi mezi né jedinec disponujici pevnou vili a odolnosti. Takovy jedinec se nerad
vzdava a nerad pfiznava chybu. Z toho také mohou vznikat pracovni konflikty.”* Také
zdravotnici perfekcionisté jsou ohroZeny vznikem syndromu vyhoteni, protoZe se ocitaji
pod vlastnim tlakem. Jejich naroky na sebe 1 na ostatni jsou pfili§ vysoké. Dalsi
rizikovou vlastnosti je workoholismus. Jedinci workoholici ustaviéné pracuji a snadno

se nasledkem tnavy dopusti chyby.75

"M STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 15. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

2 STOCESOVA, Lucie. STOP vyhoieni. Moje zdravi: Myslime na prevenci. Mlada fronta a.s., 2014, roc.
12, €. 9, s. 12-15. ISSN 1214-3871

3 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 15. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

"“RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domi, 2003, s. 18-29. Moudrost do kapsy,
sv. 2. ISBN 80-7255-074-8.

" KALLWASS, Agelika a Petr BABKA. KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim
zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 129-130. ISBN 978-80-7367-299.
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Ztezujici vlastnosti je také precitlivélost. Ta zplsobi, ze jedinci téZce nesou problémy
a déle jim trva, nez se vzpamatuji. Také to souvisi s dal$i osobnostnim ptredpokladem
pro vznik syndromu vyhofeni, a to S pfehnanou schopnosti empatie. V disledku
neuvédomeéni si svych citovych hranic piili§ prozivaji pacientovy problémy a to miize
snizit kvalitu prace zdravotni sestry. Negativn¢ ptsobi i piehnana cilevédomost. Ta je
rizikova, protoze si takovi jedinci stanovuji pfili§ vysoké cile, pro které jsou schopny

udé¢lat cokoliv a ¢asto tak kvili tomu pfepinaji.76

I pocit nadmérné zodpovédnosti mize prispét ke vzniku vyhoteni. Nadmérny pocit
zodpovédnosti se projevuje usilovnym pfemysSlenim nad tim, aby nedoslo k chybé a
poskozeni klienta. Tim se jedinec dostdvd do zna¢ného tlaku, ktery ho stresuje.
OhroZeni jsou 1 zdravotnici disponujici ptehnanou sobéstacnosti. Ti si rad¢ji vSe udélaji
sami, nez aby ztraceli ¢as vysvétlovanim postupu druhym. Sami se tak pretézuji a
snadnéji udélaji chybu. Soutézivost je pozitivni vlastnost, ale v rdmci mezi. Pokud je
zdravotnik pfehnané soutézivy objevuje se u n¢j zhrouceni pii neuspéchu a v pracovnim
kolektivu je takovy jedinec neoblibeny. Také zdravotnici Zijici pouze z Gispéchu a
uznani maji dispozice ke vzniku syndromu vyhoteni. Celé to prameni z jejich vlastni
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nejistoty, ktera je v povolani zdravotni sestry neZadouci.

Rizikové faktory v zaméstnani

Faktory podilejici se na vzniku vyhofeni nemusi byt pouze vnitini, ale mohou byt i
vnéjsi. VnéjSimi faktory rozumime naptiklad faktory vyskytujici se v zaméstnani. Tim
se obecné miZze myslet tieba nejistota pracovnich pomérti, dlouha pracovni doba nebo
neslugitelnost zam&stnani a soukromého Zivota.”

V praci zdravotni sestry to pak miZe byt zvySena pracovni zaté€z (fyzickd, psychicka,
socialni) nebo celkové Spatné pracovni podminky. Také nedostatek uznani v pracovnim
kolektivu 1 ze strany pacienta pfispivd k nespokojenosti a zklamani, které ma za
nasledek syndrom vyhoteni. Dobré vztahy v kolektivu jsou velice diilezité pro Gspésné

vykonéavani prace zdravotni sestry. AvSak konkuren¢ni situace v pracovnim kolektivu,

"® VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 16-18. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

" KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 15-19. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

"8 STOCK, Christian. Syndrom vyhofeni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 31-40. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.
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kde prevlada zavist a neucta, zna¢n¢ prispiva ke vzniku vyhoteni. Klicovy mtze byt i

konflikt hodnot v pracovnim kolektivu, ktery je v rozporu s hodnotami jedince.”

Vliv spole¢nosti na vznik syndromu vyhoreni

Do vngjsich faktort, které ptispivaji k syndromu vyhoteni, patii spolecné s faktory
vyskytujicich se v zaméstnani také spole¢nost. Dnesni spolecnost je typicka pfevratnym
tempem a vytvaii tak idealni prostfedi pro vznik vyhotfeni. Mezi negativni faktory
spolecnosti patii soutézivy charakter dnesni doby a faleSny obraz uspéchu, ktery vytvari

viudypfitomné reklamy.®

3.3. Faze procesu syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je, jak jiz bylo uvedeno vyse, proces. Jako proces musi mit i
urCité faze. Vyhoteni nevznikne z jednoho okamziku, nybrz postupné, piestoze jedinec
muze rizné faze pteskocit. Dokonce u nékterych fazi nemusi byt jejich pritomnost
zjevna. Riizni autofi uvadi rizny pocet fazi toho syndromu. Zde budou uvedeny faze
podle K. Liidecke (2007). Podobn¢ déli faze i Ch. Maslach nebo J. Edelwich a A.
Brodsk}'/.81

NadSeni

Vétsina modeld pro syndrom vyhofeni vychéazi z typu jedince, ktery ma zpocatku
velké idedly, jasné cile, odvadi kvalitni préaci a pracuje s nadprimérnym nasazenim. Pro
profesi zdravotni sestry je typické, Ze ma idealy, jak vSechny uzdravi. Chce proto udélat

v « / Mo My .7 82
vie, a tak zaéne dochézet k pietdzovani.?

" KALLWASS, Agelika a Petr BABKA. KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni: v prici a osobnim
zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 43. ISBN 978-80-7367-299.

8 RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domil, 2003, s. 30-34. Moudrost do kapsy,
sv. 2. ISBN 80-7255-074-8.

8L KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 61-66. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

82 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 23. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.
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Stagnace

V této fazi se jedinec setkava s realitou a zac¢ina prehodnocovat své idealy, které staly
na pocatku. Opadava prvotni vzruseni z vykonavani prace, protoze se objevuji rizna
zklamani. Do poptedi pracovnich zajmi se dostdvaji diive nediilezit¢ hodnoty jako
napf. plat nebo moznost kariérniho postupu. V této fazi jesté nejsou viditelné zndmky

. . a1 83
syndromu vyhoteni pro okoli postizeného.

Frustrace

Ve fazi frustrace si jedinec zac¢ina uvédomovat, Ze jsou jeho moznosti omezené, a tak
zacina pochybovat o smyslu své prace. Objevuje se zklamani v disledku rozporu mezi
tim, co by si pfal udélat, a tim co Ize realizovat. Spoustéem této faze u zdravotni sestry
muze byt uvédoméni si vlastni bezmocnosti u téZzce nemocnych, nevylécitelné

7 r crr . o 84
nemocnych nebo umirajicich pacienti.®

Apatie

Apatie je fazi, ve které jedinec vnima své povolani pouze jako nutnost k obzive.
S tim souvisi jeho prace, ktera se vyznacuje pouze nejnutnéj$§imi ukony. V povolani
zdravotni sestry se muze apatie projevovat vyhybanim se komunikaci S pacienty a
chybénim motivace pro dalsi vzdélani. Celkové je apatie obrannou reakci na

predchazejici frustraci.®®

Vyhoieni
Posledni faze celého procesu tohoto syndromu je samotné vyhoteni. To se projevuje
znaénym negativizmem. U zdravotni sestry, kterd se v této fazi nachéazi lze pozorovat

naprosté vyhybani se pracovnim pozadavkiim a lhostejnost vici pacien‘[ﬁm.86

8 VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 29. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

8 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 23. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

% VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 30. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

% Tamtéz, s. 30.
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3.4. Projevy syndromu vyhoieni

To jak se syndrom vyhofeni projevuje, je patrné spiSe v emocionalni neboli
psychické rovin€. Az v poslednich fazi je viditelny snizeny pracovni vykon, kterého si
okoli zajisté v§ima. Zptsob de¢leni téchto ptiznakl je nejednoznaény. Napiiklad M. D.
Rush je dé€li na vnitini, které je na zacatku tézké vypozorovat, a na vnéjsi, které jsou
viditelné.®” Podobng je déli J. Kfivohlavy na subjektivni a objektivni.88 Pro tuto préci je

vybrano dé€leni priznaki dle oblasti clovéka, ve kterych se projevuji.

Psychické projevy syndromu vyhoieni

Hlavnim typickym pfiznakem v psychické roviné syndromu vyhoteni je emocionalni
vycCerpanost projevujici se jako zeslabovani intenzity citd a pocit. V profesi zdravotni
sestry jde o ztratu profesniho nadseni. Dale nasleduje vymizeni schopnosti empatie a
celkové schopnosti radovat se ze Zivota.® To se okoli postizeného miize jevit jako
pronikavy pesimizmus. Jedince dale mohou doprovazet zmény nalad, mezi které patii
také rozmrzelost, nervozita a vybusnost. U takového jedince se muze vyskytovat i

negativni postoj k sob& samému.*

Télesné projevy syndromu vyhoreni

Télesné ptiznaky se nejprve se zacinaji projevovat jako snizend vykonnost, inava
nebo slabost. PostiZzeny jedinec mize mit zdravotni problémy pocinaje bolesti hlavy a
pohybového aparitu nebo zaZivaci problémy. Celkové je takovy jedinec nachylny
K psychosomatickym onemocnénim. Objevit se mohou i poruchy spanku, paméti a

soustedéni, které zvysuji riziko vniku nehod.*

Projevy syndromu vyhoreni v socialni oblasti
Ptiznaky v socialni oblasti prameni z negativniho postoje ke své praci i spolecnosti

celkové. Souhrnné 1ze tyto projevy oznacit jako depersonalizaci, tedy odosobnéni, které

8 RUSH, Myron D. Syndrom vyhoreni. 1. vyd. Praha: Navrat domi, 2003, s. 40-47. Moudrost do kapsy,
sv. 2. ISBN 80-7255-074-8.

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, s. 51. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-7169-551-3.

% KALLWASS, Agelika a Petr BABKA. KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni: v prici a osobnim
zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 98-99. ISBN 978-80-7367-299.

% STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 20. Poradce
pro praxi. ISBN 978-80-247-3553-5.

! Tamtéz, s. 20-21.
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vychazi z emocialni vyprahlosti.*> Depersonalizace se u zdravotni sestry projevuje
bezohlednosti a nezajmem 0 pacienty. V pracovnim kolektivu se pak takovi jedinci
projevuji nekolegialnim jednanim, které negativné ovliviiuje pracovni atmosféru.
Konflikty jedince se promitaji i do osobniho Zivota a muzZe dojit az ke ztraté partnera

nebo pratel.*

3.5. Nasledky a prevence syndromu vyhoreni v profesi zdravotni sestry

Je nutné fici, Ze syndrom vyhoteni ma negativni dopady hlavné na zdravotni sestru
samotnou. Tento nasledek se da vyjadfit jako neschopnost t&Sit se ze zivota koncici
depresivnimi stavy. OvSem dileZité je neopomenout mozné dopady jednani zdravotni
sestry vii¢i pacientovi. Sestra tak svou profesionalni deformaci mize negativné ovlivnit
nejen psychicky stav pacienta a tim prodlouzit a jednoznacné ztizit cely proces

uzdraveni.®

Obraz zdravotni sestry, nachazejici se ve stavu vyhofeni, se mize
promitnout i do pracovniho kolektivu, kde mize vyznamné narusit pracovni atmosféru
nebo dokonce celé pracovni klima. To muze vést k dlouhodobému snizeni kvality

odvedené prace, kterou si profese zdravotni sestry nemiize dovolit.®

Prevence syndromu vyhofeni v povolani zdravotni sestry je nezbytnid. O zvladani
zatéZi, které dlouhodobé piisobi na zdravotni setru, by méla kazda sestra zacit uvazovat
v€as, to znamena, dokud se citi fyzicky, psychicky a socialné fit. Zakladem je si

uvédomit vlastni potieby a také to, jak velké ma rezervy sil

Protoze proces syndromu
vyhoteni pisobi, jak jiz bylo vySe uvedeno, ve trech dimenzich (psychické, fyzické a

socialni), méla by i prevence na téchto dimenzich probihat.97

%2 KALLWASS, Agelika a Petr BABKA. KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhoreni: v praci a osobnim
Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2007, s. 99. ISBN 978-80-7367-299.

% VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhofeni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 31. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

% VENGLAROVA, Martina. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 30. Sestra. ISBN 978-80-247-3174-2.

% KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 40-44. ISBN 80-
7367-181-6.

% KALLWASS, Agelika a Petr BABKA. KALLWASS, Angelika. Syndrom vyhofeni: v praci a osobnim
zivote. 1. vyd. Praha: Portél, 2007, s. 124. ISBN 978-80-7367-299.

% POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpoznani, lécba, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 96.
Réadce pro pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6.
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V préaci zdravotni sestry se Casto vyskytuje Casovy stres. Ten nastdva naptiklad
v rannich hodinach na lazkovych oddé€lenich, kdy se mnoho prace musi stihnout
v kratkém cCase (do snidan€). V takovém piipadé by si zdravotni sestra méla
pieorganizovat povinnosti nebo pozadat o pomoc popt. zapojit dalsi (“:leny.98 Prevenci je
také akceptovat nekontrolovatelnost. Osoby, které maji sklon k vyhoteni, chtéji mit vSe
pod kontrolou a ptesn¢ naplanované. Pti jakékoliv odchylce od tohoto planu nasleduje u
takovych jedincti zklamani. Pokud si zdravotni sestra uvédomi, Ze zna¢na ¢ast naseho
zivota je nekontrolovatelnd, ptedejde tak zklamani z naruseného planu. S tim se poji
uvédoméni si nahraditelnosti. Zdravotni sestra by tak neméla ptebirat povinnosti
ostatnich z diivodu toho, ze je pfesvédcena, ze sama to ud€la nejlépe tedy, ze je

nenahraditeln4.®

Dulezitou polozkou v prevenci syndromu vyhoteni je dodrzovani hranic mezi sestrou
a pacientem. Jde o to, aby zdravotni sestra nasla optimalni stupen vztahu ke klientovi.
Zdravé hranice by mély byt jasné vymezené a polopropustné.'® Dalsi Gsp&snou
prevenci je vyhybani se stereotypu. Aby prace nebyla monoténni, lze napiiklad
obménovat pracovni postupy nebo se ucit, jak to délaji druzi. S tim souvisi také to, ze

zmény by nemély byt vnimany jako ohroZeni, nybrz jako vyzvy.'™

Jako celkové opatfeni lze vnimat i dobré vztahy na pracovisti, kdy si jsou
spolupracovnici navzajem socidlni oporu. Z toho vyplyva, Ze by se zdravotni sestra
neméla od ostatnich izolovat.'® Za vieobecnou prevenci lze povaZovat realistické
sebevédomi, které se nevdZe na nesplnitelnd ptani. Je dllezité, aby zdravotni sestra
pozitivné piijimala a hodnotila svou profesni realitu, protoze to ji pfinasi nejen radost
Z povolani, ale také je schopna vnimat své slabiny a pracovat na nich. To ji pak celkové

T ’ s I v oy ) . s e sl
piinasi pracovni uspokojeni, ale zaroven nachazi uspokojeni 1 mino jeji povolani. 03

% SVINGALOVA, Dana. Stres a "vyhoreni” u profesiondlii pracujicich s lidmi. 1. vyd. Liberec:
Technicka univerzita v Liberci, 2006, s. 58-59. ISBN 80-7372-105-8.

% POSCHKAMP, Thomas. Vyhoreni: rozpozndni, 1é¢ha, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 96.
Radce pro pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6.

1% SVINGALOVA, Dana. Stres a "vyhoreni” u profesiondlii pracujicich s lidmi. 1. vyd. Liberec:
Technicka univerzita v Liberci, 2006, s. 58. ISBN 80-7372-105-8.

L BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry. 1. vyd. Brno: Narodni centrum
osetfovatelstvi a nelékarskych zdravotnickych obori, 2006, s. 49-50. ISBN 80-7013-439-9.

192 POSCHKAMP, Thomas. VyhoFeni: rozpozndni, lécha, prevence. 1. vyd. Brno: Edika, 2013, s. 93.
Radce pro pedagogy. ISBN 978-80-266-0161-6.

108 SCHMIDBAUER, Wolfgang. Syndrom pomocnika. 1. vyd. Praha: Portal, 2008, s. 226. Spektrum
(Portal). ISBN 978-80-7367-369-7.
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Soucasti prevence syndromu vyhoteni by mélo byt pravidelné ptehodnocovani cila a
priorit, a to proto, Ze se sv€t kolem nas neustale méni. Bez pravidelnych zmén v zivoté
by mél byt ¢as na vychutnani si zivota, ktery souvisi s duSevni hygienou. DusSevni
hygiené¢ bude vénovana nasledujici kapitola, a to pravé z divodu dosazeni skvélych
vysledkt v prevenci somatickych a psychickych nemoci a procest, mezi které patii i

syndrom Vyhofeni.104

104 RUSH, Myron D. Syndrom vyhorent. 1. vyd. Praha: Navrat domi, 2003, s. 118-119. Moudrost do
kapsy, sv. 2. ISBN 80-7255-074-8.
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4. DUSEVNI HYGIENA

Dusevni hygiena hraje vyznamnou roli v zivoté a praci kazdého jedince. Zvlasté
vyznamna je v pomahajicich profesich. Jeji pravidelné provozovani a dodrzovani zasad
se jevi jako velmi osvédceny a piijemny prostfedek proti jakémukoli napéti, at’ uz

vzniklo v pracovnim nebo osobnim prostiedi.

Nejznamé;jsi a v tomto oboru nejuznavangjsi definici je ta, kterou vytvoftil L. Micek.
Ten definoval dusSevni hygienu takto: ,, Dusevni hygienou rozumime system veédecky
propracovanych pravidel rad slouzici kudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani
duSevniho zdravi, duSevni rovnovihy. “*® K. Chamoutova a H. Chamoutova publikuji
ze: ,,S rozsirenim modelu zdravi a pochopenim souvislosti vzniku nemoci s nespravnymi
zpuisoby Zivota se pak logicky nabizi termin dusevni hygiena, jako soubor moZnosti
predchazeni vzniku nemoci rozvijenim zdravych duSevnich navykii, pochopenim a
respektovanim viastni osoby jako jedince zaclenéného a ovlivnéného jak biologickou

strankou, tak i psychickou a socialni. «106

V uz$im smyslu lze chapat dusevni hygienu jako prostiedek prevence dusevnich
onemocnéni jako napt. neurdz nebo jako tlumeni nékterych procest pii rozvoji psychoz.
V SirSim pojeti se duSevni hygiena prezentuje jako prostiedek péce o optimalni
fungovani duSevni aktivity. S timto se ztotoznuje Svétova federace duSevniho zdravi

(World Federation for Mental Health).**’

Komu je urcena dusevni hygiena?

V Prvni fadé se duSevni hygiena zabyva zdravymi lidmi. To znamend lidmi, ktefi
jsou predevsim duSevné zdravi, tedy bez znamek dusevni nemoci, duSevni nerovnovahy
a poruch adaptace. Cilem je prostiednictvim dodrZovani zasad duSevni hygieny upevnit

a posilit jejich zdravi a zkvalitnit Zivotni adaptaci.lo8

% MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 9. ISBN neuv.

1% CHAMOUTOVA, Katefina a Hina CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha: Ceska zemé&délska univerzita v Praze. Provozné ekonomicka fakulta, 2012, s. 13. ISBN 978-80-
213-1152-7.

W7 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 143-144. ISBN 978-80-
7367-568-4.

1% MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 13. ISBN neuv.
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Dale je dusevni hygiena vénovana tém, ktefi jsou na rozhrani zdravi a nemoci. Jsou
rovnovahy. Cilem dusevni hygieny pro tuto skupinu je poznat sam sebe, rozebrat tak
priCiny zacCinajicich poruch a na zéklad¢ toho nalézt cestu ke znovunabyti rovnovahy a

. , 109
dusevniho zdravi.

V neposledni fad¢ se duSevni hygiena zabyva také nemocnymi, a to télesné i
dusevné. Obvykle pouha dusevni hygiena nestaci, ale mize znacné zkratit dobu léceni.

Poptipad¢ do budoucna muze poukazat na moznost jak vzdorovat nemocem.™°

Vyznam dusevni hygieny

V prvni fadé ma duSevni hygiena hlavni vyznam v prevenci somatickych a
psychickych nemoci a procest. Jde ptfedevSim o to, Ze duSevné zdravy cloveék je
mnohem odolngjsi nejen proti somatickym chorobam. Do prevence psychickych nemoci

o e s Lo 111
a procesu patii prave prevence syndromu vyhoteni.

Dusevni hygiena je vyznamna i v oblasti socidlnich vztaht, kde plati, ze dusevné
zdravy €lovek ma pozitivni vliv 1 na své socialni okoli. Bohuzel i opaéné plati, Ze lidé
s naruSenou duSevni rovnovdhou negativné ovliviiuji sociadlni okoli mezilidskych
vztahl. Protoze jsou takovi jedinci podrazdéni a uzkostlivi, zvySuje se vyskyt konflikti

V jejich okoli.?

Také odvedeni kvalitniho pracovniho vykonu je jednim z vyznami duSevni hygieny.
V profesi zdravotni sestry je nezbytnd koncentrace na dany problém, ktera neni mozna
pii dusSevni roztékanosti. DuSevni hygiena nastoluje rovnovahu, kterd umoziiuje nejen
zdravotni sestfe soustiedit se na préci, ale i uvolnit se pfi odpocinku. Posledni oblasti
vyznamu duSevni hygieny, ale rozhodné ne tim nejméné dualezitym, je subjektivni

spokojenost. Ta je dileZita pro osobnostni a harmonicky rozvoj kazdého jedince. ™

19 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 144. ISBN 978-80-7367-
568-4.

" MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 13. ISBN neuv.

" Tamtéz, s. 13-14.

2 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 72-73. ISBN neuv.

W MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 14. ISBN neuv.
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Je dulezité védét, ze dusevni hygiena nema v kompetenci piivézt kazdého clovéka
bezpecné ke §tésti. Co ovSem miize je ukazat mu chyby, které $tésti ni¢i a poskytnout

rady, které pied chybami Varuji.114

Postaveni duSevni hygieny v systému véd

Dusevni hygiena je disciplinou pohybujici se na rozhrani nckolika véd. Jde
predevsim o védy lékaiské, psychologické a socialni, ze kterych poznatky a metody
prace duSevni hygieny prameni. Z lékafskych disciplin se duSevni hygiena vytvarela
vuzkém spojeni s psychiatrii, obecnou hygienou a socidlnim Iékafstvim.
Z psychologickych oborti ma velmi blizko naptiklad k obecné psychologii, z které ¢erpa
informace o osobnosti a poznatky o moznostech jeji adaptace. Také vyuziva
pedagogickou a vyvojovou psychologii, a to zejména kvili zdkonitostem vyvoje a
uceni. Z klinické psychologie ji zajimaji zvIasté etiologie a patogeneze maladaptivniho

.11
chovani.**®

OdliSeni duSevni hygieny od psychologie zdravi

Obory dusevni hygiena a psychologie zdravi spolu uzce souvisi a mohou kdekomu
splyvat. Spoleéné maji zaméfeni na posileni a upevnéni dusevniho zdravi. Cim se tedy
tyto dvé velmi podobné discipliny lisi? J. Kfivohlavy definuje psychologii zdravi jako:
., Ukolem psychologie zdravi je budovat teorii zdravého jedndni a chovani clovéka a
ziskdvat solidni poznatky z oblasti psychologie — na jedné strané o tom, co nase zdravi
posiluje, a na druhé strané o tom, co nasemu zdravi Skodi. «“118 7 toho vyplyva, Ze
duSevni hygiena lisi tim, Ze se zabyva spiSe jedincem a jeho moZnostmi adaptace,

sebepozndnim a autoregulaci v oblasti emoci, mysleni a chovani.'*’

OdliSeni duSevni hygieny od psychoterapie
Dalsi velmi podobny obor duSevni hygiené je psychoterapie. Oba dva obory se
zabyvaji problémy s adaptaci jedince a leh¢imi poruchami duSevni rovnovahy. Lisi se

Vtom, Ze duSevni hygiena se zabyva spiSe prevenci duSevni nerovnovdhy a

M MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 15. ISBN neuv.

5 NAKONECNY, Milan. Encyklopedie obecné psychologie. 2., roziiené vyd., v Academii vyd. 1.
Praha: Academia, 1997, s. 255. ISBN 80-200-0625-7.

16 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 26. ISBN 978-80-7367-568-
4.

7 CHAMOUTOVA, Katefina a Hana CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha: Ceska zem&d&lska univerzita v Praze. Provozné ekonomicka fakulta, 2012, s. 14. ISBN 978-80-
213-1152-7.
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problematikou upevnovani dusevniho zdravi. Psychoterapie se oproti tomu vénuje

’ v . ’ . ’ o v o ’ rvr s 118
poruchdam uz vzniklym a néjakym zpiisobem na n¢ ptisobi - 1&¢i je.

Predmét dusevni hygieny

Dusevni hygiena se zabyva podminkami, které umoznuji zdravé fungovani a celkové
zdravi posiluji a upeviuji. Tyto podminky Ize délit z hlediska vlivu na vnéj$i a vnitini.
Vnéj$i podminky mohou byt ovliviiovany napiiklad prostiedim. Oproti tomu vnitini
podminky podléhaji vlivu pouze samotného jedince. To znamena, ze je pouze na jedinci

samotném jakého pokroku v cesté dusevni hygieny dosahne.'*®

Vnéjsimi podminkami rozumime ptedevsim komponenty zivotospravy jako vyzivu,
spanek, spravné dychani, odpocinek, télesnou aktivitu a hospodareni s casem. O téchto
faktorech existuje mnoho bohaté literatury a v dnesni dobé je to bézné téma, které je

< N . . “r 120
vSeobecné znamé. Proto jim zde nebude vénovéna dalsi pozornost.

Cilem duSevni hygieny a kazdého pracovnika v pomdhajicich profesi, tedy i
zdravotni sestry, je dosahnout vysoké urovné osobni adaptace. Tuto Zadouci uroven
adaptace umoznuji vnitini podminky, a to prostfednictvim uCinné obrany proti

o , . .y . v <121
stresoriim — sebevychovou a jejimi slozkami.

Sebevychova

Sebevychova je prostiedkem toho, jak dosahnout adekvatni adaptace. Tato adaptace
se pak odrazi ve tiech liniich, kdy prvni souvisi se vztahy mezi lidmi a druhé se vztahy
vuci spolecnosti. Tou posledni adaptaci je tzv. intrapsychicka, ktera se zaklada pravé na
sebevychov€. Sebevychova je tedy hlavni pfedmét zdjmu duSevni hygieny. Do
sebevychovy patii nékolik vyznamnych slozek. Témito slozkami je mysSleno

. . 122
sebepoznani, koncentrace pozornosti, autoregulace a (auto)relaxace.

Vlastni sebevychova se vzdy zaklddd a zacind na adekvatnim sebepoznani.

Psychology byva uznavano jako velmi duleZzitym prvkem na cesté k adaptaci.

8 MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 12-13. ISBN neuv.

19 Tamtéz, s. 41-49.

20 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 9-11. ISBN neuv.
12V MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 34. ISBN neuv.

122 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 7-12. ISBN neuv.
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Predevsim ma vliv na adaptaci socidlni a na vyrovnanost jedince samotného. Pfinosné je

i pti poznavani jinych lidi, které je diky sebepoznani objektivngjsi.'?

Dalsi slozkou sebevychovy je koncentrace pozornosti, kterd je v tésném vztahu
s duSevni rovnovahou. Koncentrace umoziuje snizit unavu a zvysit pracovni vykon. O
koncentraci pozornosti plati, ze kdo se dokaze intenzivné koncentrovat, nepodléha
nervozité. Ve védomi jedince nemtize byt vic nez jeden myslenkovy obsah nardz. To
znamena, ze kdyz se jedinec zaméfi na véc jinou, nez je jeho starost, mizi tak alespon

v v . ’ . v ;124
docasné negativni obsahy jeho védomi.

I autoregulace ma v sebevychové své dillezité postaveni. Jde vlastné o usmérnéni
vlastniho vé€domi, prostfednictvim ¢ehoz se jedinec sdm ovladne a ziska tak dusevni
rovnovahu. Usmérmnéni mysli ovlivituje do jisté miry chovani jedince a umoziuje
predpovidat jeho budouci jednani.** V praxi to znamend, Ze pokud bude jedinec myslet
na to, Ze bude klidné pracovat, pak to tak bude i ve skute¢nosti, protoze k tomu bude

mit tendenci.*?®

VétSinou neni t€zké presvédcit lidi o tom, ze zména jejich predstav na hodnotnéjsi je
zbavi starosti. Mnohem t¢Z8i je osvojit si zplUsob ovladani vlastnich mysSlenek.
Moznymi zplisoby jak se vlastnich starosti zbavit jsou napiiklad: objektivizace starosti
(prodiskutovani, rozbor a upfesnéni), racionalizace (srovnani se starostmi druhych),
aktivni feSeni a poptipad¢ Uplné odstranéni starosti, unikové feSeni (odklad doby feSeni,
uskromnéni) a v neposledni fad€ citové pieladéni. Citového pieladéni lze dosdahnout
odreagovanim tieba relaxaci. Ostatné relaxace je dalsi sloZzkou sebevychovy a praveé
kvtli jejimu velkému pozitivnimu G¢inku na duSevni zdravi, ji bude vénovana jesté jina

kapitola v této praci.'?’

23 CHAMOUTOVA, Katefina a Hina CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha: Ceska zemé&délska univerzita v Praze. Provozné ekonomicka fakulta, 2012, s. 71-74. ISBN 978-80-
213-1152-7.

24 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 39-42. ISBN neuv.

12 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 146-150. ISBN 978-80-
7367-568-4.

126 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 55. ISBN neuv.

2T MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 145-146. ISBN neuv.
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4.1. DuSevni zdravi

Pro aplné pochopeni duSevni hygieny, je jesté nutné vysvétlit si vyznam duSevniho
zdravi, které je jednim z aspektli lidského zdravi. Jeho definice neni jednotna a lisi se
vzdy v thlu pohledu autora. Naptiklad M. Nakone¢ny ho definuje takto: ,, Dusevni
zdravi umoznuje bezporuchove fungovani cloveka v podminkach jeho spolecenského
Zivota, soukromého i verejného, a je spojeno s osvobozenim od pocitu uzkosti a
S pozitivnimi postoji viici sobé samému a vuci ostatnim ... 128 Prave péce o duSevni
zdravi je dilezitd z diivodu toho, ze zna¢n¢ ovliviuje zdravi télesné. Dnes jiz vime, Ze
mnoho nemoci, u kterych jsme se domnivali, Ze maji somatickou pficinu, pravé vznikaji
tam, kde doslo K naruseni duSevni rovnovahy. Ptikladem mohou byt Zalude¢ni viedy

nebo srdecni infarkty.129

L. Micek duSevni zdravi rozdéluje na dvé zakladni pojeti. To prvni, uzsi, se
soustfed’'uje na nepfitomnost duSevni nemoci a neptitomnost poruch adaptace. V tomto
pojeti jde o boj proti nevyrovnanosti a riznym porucham chovani.**® Nésledujici Sirsi
pojeti se naopak snazi charakterizovat optimalni dusSevni zdravi, které se shoduje
S popisem optimalni Zivotni adaptace. Toto SirS$i pojeti je pfedmétem vétSiho okruhu
pracovnikl tzn. lékatd, psychologi, pedagogl, socialnich pracovnikl, kulturnich i

télovychovnych pracovnikii a mnohych dalgich. ™

Kritéria dusevniho zdravi dle M. Jahové

Ameri¢anka M. Jahodova uskute¢nila klasicky pokus v tomto oboru. V roce 1958 na
zakladé toho vytvofila 6 kritérii duSevniho zdravi, které poklada za zakladni.™*? Prvni se
tyka realistického pojeti sebe sama, které je charakterizovano uvédoménim si své
minulosti, pfitomnosti a budoucnosti. Obecné plati, Ze ¢im realisticteji Cloveék vidi sdm
sebe, tim je jeho duSevni zdravi stabilngjsi a odoIngjsi.'*® Dalsi, druhé kritérium je

stavéno na 0Sobnostnim rustu, vyvoji a seberealizaci. Lze fici, ze jde o jakysi smysl

122 NAKONECNY, Milan. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozsitené vyd., v Academii 1. vyd.
Praha: Academia, 1997, s. 254. ISBN 80-200-0625-7.

2 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 8. ISBN neuv.
BOMICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 23. ISBN neuv.

BUMICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 7-8. ISBN neuv.

132 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 145. ISBN 978-80-7367-
568-4.

13 NAKONECNY, Milan. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozsitené vyd., v Academii 1. vyd.
Praha: Academia, 1997, s. 255. ISBN 80-200-0625-7.
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zivota. Smysl zivota proto, Ze toto kritérium stavi na myslence o organismu sméfujici
k realizaci svych moznosti. Tietim kritériem je integrace ve smyslu celistvosti a

jednotnosti osobnosti.™**

Ctvrté, velmi dilezité, kritérium tvoii nezavislost neboli autonomie. Jde tedy nejen o
relativni autonomii na vné&j$im prostiedi, ale také o schopnost fidit své jednani, které
podléhd sebekontrole. Paté kritérium je vénovano adekvatni percepci reality. To
znamena schopnost vnimat svét realné, objektivné a nezavisle na svych ptanich.
Posledni slozka se tyka zvladnuti svého prostiedi. To se podle Jahodové projevuje jako
schopnost ptizptisobovat se a zvladat rizné situace. DalSim projevem je adekvatnost

, C v . . 1135
V lasce, praci, hie a interpersonalnich vztazich.

M. Nakonec¢ny vse vySe uvedené shrnuje a tvrdi tak, ze: ,, ... podminkou dusevniho
zdravi je vnitiné harmonicka osobnost Zijici v harmonickych vztazich se svym okolim a
pripravend realisticky resit zivotni problémy a realisticky nahlizet své Zivotni

perspektive. «136

4.2. Relaxace

Neni vzdy moZné vyhnout se veSkerému stresu, ktery na nas ptisobi z okoli. Je
ovSem mozné vyhybat se stresu, ktery je zbytecny. Na nevyhnutelny stres pravé velmi
pfizniv€ plsobi relaxace, ktera mnohdy umozni rychle zvladnout stresovou zatéZ a tim
prospiva duSevnimu zdravi. Clovék pak lépe mysli a na zékladd toho se i 1épe
rozhoduje. Uvolnény c¢lovek také 1épe plsobi na okoli. Nezkroceny nadmérny stres
vyvolava nezéddouci negativni emoce jako podrazdénost, sebelitost a obavy, které vedou

w137
k syndromu vyhoteni.

B4 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 145. ISBN 978-80-7367-
568-4.

35 MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 23-24. ISBN neuv.

138 NAKONECNY, Milan. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozsiené vyd., v Academii 1. vyd.
Praha: Academia, 1997, s. 255. ISBN 80-200-0625-7.

13 NESPOR, Karel. Kdyz boli duse: Bez velkého stresu se Zije 1épe. Medurika: Alternativni cesty ke
zdravi. 2015, ro&. 12, &. 3, s. 16-18. ISSN 1214-4932.
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Termin relaxace pochazi z latinského relaxatio — uvolnéni. Pravé toto uvolnéni je
zadouci pii prevenci syndromu vyhoteni.’*® Kdykoli pfi nasi aktivits, ktera mize byt jak
fyzickd tak dusevni, naméhame svaly svého téla. OvSem situace, ktera napéti vyvolala
je pomijiva, avSak tenze zni stale trva. Tyto tence maji nepfiznivou schopnost se

hromadit.**°

Tim pak dochdzi knaruseni rovnovdhy mezi stimulaéni ¢asti
neurovegetativniho systému (sympatikus) a ¢asti zklidnujici (parasympatikus). V tomto
piipadé by méla nastoupit relaxace a nastolit opét rovnovéahu.**® P relaxaci tedy

dochazi k opacnym jeviim nez pfii stresové reakci, konkrétné v poplachové fazi. !

C. Cungi a S. Limousin vystizn¢ definuji relaxaci takto: , Relaxace je metoda, kterd
podporuje fyzicky a dusevni klid, stejné tak jako udrzuje optimalni hladinu klidu nebo
napeéti z hlediska efektivnosti ... “ To znamena, Zze ndm umozni 1épe odpocivat, pokud se
nachazime v pfilisném napéti. Nebo naopak v situacich vyzadujici rychlé a naroéné
jednani umozni, abychom zustali bdéli a Setfili energii na efektivitu naseho jednani a

gy 142
mysSleni.

4.3. Vybrané metody relaxace

Vzdy je dulezité, aby si kazdy sam osvojil vlastni metodu, ktera mu vyhovuje.
Protoze jsme lidské bytosti a kazda z nas je individuum, je nutné vybirat si metodu,

, T v . 14
ktera splyne s naimi cili, snazenim a schopnostmi.**?

Cilem, kazd¢ relaxace je soustiedit se pouze na ni. To znamen4, Ze pokud se budeme
soustiedit pouze na knihu, kterou ¢teme nebo na fyzickou praci, kterou délame je to

také jisty druh relaxace. Obzvlast’ fyzicka aktivita Vv podobé domacich praci nebo préci

138 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., preprac. vyd., V KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012, s. 146. ISBN 978-80-7195-573-3.

9 MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 164. ISBN neuv.

140 BARTOSIKOVA, Ivana. O syndromu vyhoreni pro zdravotni sestry. 1. vyd. Brno: Narodni centrum
oSetfovatelstvi a nelékaiskych zdravotnickych oboru, 2006, s. 78. ISBN 80-7013-439-9.

I CHAMOUTOVA, Katefina a Hina CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha: Ceska zemé&délska univerzita v Praze. Provozné ekonomicka fakulta, 2012, s. 137-138. ISBN 978-
80-213-1152-7.

142 CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
20. ISBN 80-7178-948-8.

13 CHAMOUTOVA, Katefina a Hana CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha: Ceska zem&d&lska univerzita v Praze. Provozné ekonomicka fakulta, 2012, s. 138. ISBN 978-80-
213-1152-7.

42



na zahradé¢ je dobry prostfedek k navozeni duSevni rovnovahy. Uvolnéni se tak

. v v v oMt v r . r , 144
dostavuje vétSinou samovolné po ukonceni priméiené fyzické prace.

Relaxace pohybem

Oblibenou a ¢asto doporuc¢ovanou metodou relaxace je sport nebo pohybova aktivita.
Sport a télesnd prace vyuzivaji fyzickou energii, ktera vznikla uvolnénim emoci a tim
vyznamné snizuji agresivitu a podréédénost.145 Vseobecné je pohyb uznavéan jako
zazracny lék. Muaze byt formou prochazky, béhu, jizdy na kole, plavani, které nejsou tak
financné naro¢né a to zejména, pokud jsou provadény v pfirodé, ktera jesté ndsobi
pozitivni ucinek pohybové aktivity. Jiz po 20 minutach takovéto pohybové aktivity se

zacnou uvolnovat endorfiny. Ty pak pozitivné plisobi na naladu jedince.146

Zvlastni metodou relaxace, ktera neni provadéna jako mechanicky sportovni vykon,
ale je orientovana hlavné na prozitek, je joga.'*’ Joga je povaZovana za nejstarsi a
nejpropracovanéjsi systém, ktery navozuje harmonii téla a mysli. Jeji jedineCnost
spo¢iva vtom, ze lze upravit pro kazdého'*® Navozuje parasympatickou odpoved
Vv organismu, ¢imZ dojde k harmonizaci endokrinniho systému. Dechova cvi€eni navic
zregeneruji nervovou soustavu a uvolni nahromadéné emoce. Pozice, nazyvané 4sany,

zklidiiuji a zaroven dodéavaji energii.149

Ventilace emoci

A4

Dalsi metodou, ktera je povazovana za nejjednodussi, je ventilace emoci. Ta probiha

na zadklad¢ vyventilovani toho, co nas trapi a nasledkem toho dojde ke sniZeni

0

negativniho emocionalniho néboje." Tato ventilace se v kazdodennim zivoté

1% NESPOR, Karel. Kdyz boli duse: Bez velkého stresu se Zije 1épe. Medurika: Alternativni cesty ke

zdravi. 2015, ro¢. 12, €. 3, s. 16-18. ISSN 1214-4932.

15 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 147. ISBN neuv.

14 pETERKOVA, Michaela. Kurz duSevni rovnovihy: zbavte se stresu, napéti a iizkosti. 1. vyd. Praha:
Portal, 2014, s. 34. ISBN 978-80-262-0585-2.

YT KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 99. ISBN 80-
7367-181-6.

8 CHAMOUTOVA, Katefina a Hina CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha: Ceska zemé&délska univerzita v Praze. Provozné ekonomicka fakulta, 2012, s. 151. ISBN 978-80-
213-1152-7.

Y9 KURKOVA, Pavla. Rozpousténi stresu. Moje zdravi: Myslime na prevenci. Mlada fronta a.s., 2011,
ro¢. 9, ¢. 11, s. 78-82. ISSN 1213-5100.

10 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: pfirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2010, s. 36-37. ISBN 978-80-247-3149-0.
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vyskytuje jako rozhovor s dobrym pfitelem, rodi&i nebo jinymi blizkymi osobami.* Na
vyS$$i urovni to mize byt pak navstéva psychologa, ktera pracuje na stejném principu.
Ventilace emoci nemusi probihat pouze jako rozhovor, ale mize byt napiiklad i

V podobé psani deniku.'®

Imaginace

Také imaginace ptfedstavuje ucinny prostiedek relaxace. Imaginace se zaklada na
pfestavovani nebo vybavovani si riznych mentalnich obrazt. Ty mohou byt spojeny
sradosti a potésim, ale také i s nostalgii. Jde pfedevsim o to, aby Vv nas vybaveny
mentalni obraz navozoval harmonii. Predstavy se vzdy li§i podle daného jedince.
Castymi mentalnimi obrazy navozujici harmonii jsou &asti pfirody napf. les, mote,

«p> 153
poust’.

Klasicka relaxaéni cviceni

Osvédcena jsou 1 takzvana klasicka relaxacni cviceni, kterd maji hlubsi podobu
uvolnéni. Na vzniku téchto relaxacnich cviceni se v historii podileli fyziologové, 1ékafi i
psychologové, ktefi méli snahu vytvofit efektivni podobu relaxace. Patii mezi né
autogenni trénink, relaxace podle profesora Reicha a Jacobsonova progresivni

relaxace. ™

Autogenni trénink

Autogenni trénink byl vytvofen némeckym Iékafem Johannem Heinrichem
Schultzem, podle kterého muize byt tato relaxace také Casto nazyvana. Schultz vyuzival
hypnézu pii 1é€bé svych pacientl, ktefi nasledné popisovali pifijemny pocit vyvolany
tihou a teplem. Nasledkem toho se pravé vyvolani pocitil tihy, tepla, opory a chladu
stalo hlavnim vychodiskem autogenniho tréninku. ™ Principem této relaxace vSak neni

vytvafeni uvolnéni prostfednictvim mechanické nadmahy, tedy stahovani svali, ale

BIMICEK, Libor. Sebevychova a duSevni zdravi. 1. vyd. Praha: SPN, 1976, s. 145. ISBN neuv.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2010, s. 36-37. ISBN 978-80-247-3149-0.

153 CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
104-105. ISBN 80-7178-948-8.

4 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2010, s. 37-38. ISBN 978-80-247-3149-0.

1% NESPOR, Karel. Uvolnéné a s piehledem: relaxace a meditace pro moderniho clovéka. 1. vyd. Praha:
Grada, 1998, s. 38. ISBN 80-7169-652-8.
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uvolnéni vyvolané dusSevni soustfedénosti na vjemy vySe zminénych pociti tepla, tihy,

opory a chladu.™®

Relaxace podle W. Reicha

Dalsim klasickym relaxacnim cvicenim je relaxace dle Wilhelma Reicha, ktery byl
psychoterapeutem a psychoanalytikem. Jako prvni se vénoval praci s energii, predevsim
ho zajimalo, co proudéni energie v téle brani.®" Podle neobvyklych zpiisobt drzeni téla
si v8iml, Ze néktefi lidé maji ztuhlé urcité ¢asti téla. Na zakladé toho vybudoval soubor
cvic¢eni pro rizné ¢asti téla, které uvoliiuje ztuhlé svalstvo. Okruhl pro cviceni je 7 a

4

jsou to okruhy o¢i, usi, nosu a ust, krku a hrdla, hrudi, branice, vnitinosti a panevni

oblasti.'*®

Jacobsonova progresivni relaxace

JiZz v roce 1938 sestavil Edmund Jacobson velmi u¢innou relaxa¢ni metodu, ktera
pracuje pfevazné s fyziologickymi postupy.159 Hlavnimi prostfedky jsou pocity napéti,
které se snazi odbourat a pocity uvolnéni, které se snazi jesté vice prohloubit.160 V prvni
fazi jde tedy o usilovné napéti nékterych svalli a nasledn¢ v druhé o jejich prudké
uvolnéni. Pocity zptisobené timto uvolnénim proudi do celého téla a $ifi se i do nasi

psyché. Tyto cviky Ize provadét od $picek nohou az po svaly hlavy. '

Relaxace smysly
Relaxace smysly je skupina relaxa¢nich metod, které prostfednictvim naSich smysli
(tj. hmatu, chuté, zraku, sluchu a ¢ichu) navozuji uvolnéni. Jde o soustfedéni se na vjem

tak intenzivné az dojde k uvoln&ni t&la i ducha.'®?

1% CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
71. ISBN 80-7178-948-8.

BT KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. 5. vyd. Praha: Portal, 2006, s. 98. ISBN 80-
7367-181-6.

18 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: prirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada Publishing,
2010, s. 42-43. ISBN 978-80-247-3149-0.

9 CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
69. ISBN 80-7178-948-8.

0 MICEK, Libor. Duseni hygiena. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, s. 169. ISBN neuv.

L KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pteprac. vyd., V KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012, s. 163. ISBN 978-80-7195-573-3.

182 CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
81-82. ISBN 80-7178-948-8.

45



Relaxace zprostfedkovana hmatem a chut’ovym vjemem

Relaxace prostiednictvim hmatu je napiiklad masaz svalti. Z masazi navozujicich
uvolnéni jde zejména 0 masaz svalli zad a §ije nebo také o masaz obli¢ejovou. Masaz
nam muze poskytovat nejen druha osoba, ale také i my sami. Takova masaz se nazyva
automasaz.

Kratkodoba relaxace muze probihat i jako chutovy zazitek. To znamend, Ze si lze
dopiat néco chutného — to je vzdy individualni podle upfednostiujici chuté dané osoby.

Chutovy zazitek mtze byt i v podobé tekutin napf. ovocna Stava.l®

Relaxace zprostiedkovana sluchovym vjemem

Velmi vyznamnym prostiedkem pfi relaxaci, zaméfené na sluchovy vjem, je hudba.
Toény a hudba maji schopnost vyvolat v nas celou fadu citli a pocitd. Rizné druhy hudby
pak vzbuzuji radost, klid, nostalgii, pocit vyrovnanosti, ale i negativni pocity jako je
hnév, strach a smutek. Pfi tomto typu relaxace je tedy vhodné zvolit hudbu takovou, ve
které se opakuji pasaze v pomalejSim rytmu a v hlubokych polohach. Takovéato relaxace
nemusi vyuzivat pouze hudbu, dal§imi prostfedky mohou byt také rizné zvuky (napf.
zvuky ptirody). Naptiklad muzikoterapie vyuzivd hudbu jako terapeuticky

prostfedek.164

Relaxace zprostifedkovana ¢ichovym vjemem

Dalsi typ smyslové relaxace zpusobuje zazitek a uvolnéni prostfednictvim ving.
Pisobeni viiné ma velky vyznam pravé v oblasti relaxace a redukce stresu. Je potvrzené
vyzkumy, ze vlivem pusobeni éterickych olejli se podporuje produkce serotoninu
vV mozku. Serotonin je neurochemické sedativum, které navozuje hluboké stadium
spanku.® V prvni fazi relaxace jde o velmi osobni zéleZitost a tou je vybér ving, ktera
je nam piijemna. Idealnd by na nas méla pusobit silng, ale potad byt pijemnou.*® Silice
se daji rozptylit do vzduchu pomoci nadobek na spalovani oleji, lamp nebo
rozprasovacu. Ptidat je 1ze i do koupele. Vliv éterickych olejli za i€elem zmény nélady,

mysli a celkové k navozeni dusevni pohody, vyuziva druh alternativni mediciny zvany

13 KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. 2., pteprac. vyd., V KNA 1. Kostelni Vydii:
Karmelitanské nakladatelstvi, 2012, s. 164. ISBN 978-80-7195-573-3.

164 CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
88-89. ISBN 80-7178-948-8.

165 WILSON, Paul. Zikladni kniha relaxacnich technik: bezprostiedni klid : privvodce na cesté k uvolnéni
mysli a téla. V Olomouci: Votobia, 1997, s. 259. ISBN 80-7198-274-1.

186 CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
98-99. ISBN 80-7178-948-8.
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aromaterapie.’®” Aromaterapic je vhodnad pro 1é¢bu jakéhokoli stupnd stresu. Jeji

oo. vro s o ’ . ’ ) r1.r ’ 7 168
efektivita spociva v ptisobeni rostlinnych silic na centralni nervovy systém.

Relaxace zprostiedkovana zrakovym vjemem

K relaxaci lze vyuzit i zrak. Jednoduchy zplsob jak zacit je vybrat si pfedmét, ktery
je pro nas na pohled ptijemny a soustiedit se na n¢j. Nékteré krajiny vzbuzuji klid a jiné
zase naopak strach, stejné tak to plati o barvach. Obvykle ¢ervend stimuluje a modra
uklidiiuje, i kdyZ to pfedevsim zalezi na osobnim vnimani daného jedince. Pohledem
muzeme vnimat nejen uméleckd dila, sochy nebo obrazy, ale také naptiklad pohyb.

i s . < L o , , . . ;. .1
Lé&eni se prostiednictvim obrazii a vytvarnych aktivit se nazyva arteterapie.'®®

Meditace

Znamou relaxac¢ni metodou, ktera lidstvo provazi jiz dva a pul tisice let je meditace.
Ta vyuziva hlubokého uvolnéni, kterym dochazi k rozvolnéni mantineld mezi védomim
a podvédomim. Je to d¢j, ktery se orientuje pouze na pfitomnost — ted” a tady. Dilezitou
podminkou je proto vypnout mySlenky na minulost a budoucnost.'” Indicky Mistr Osho
(1931-1990), ktery pusobil nejen v USA, o meditaci tekl: , Nerekl jsem, ze meditace
vyiesi problémy Zivota. Rekl jsem jen, Ze kdyz budete ve stavu meditace, problémy zmizi.
Problém vytvaii v proni Fadé napjatd mysl. A jen meditace miiZe zabit mysl. “*™
Meditace je tedy proces, ktery umoziiuje dosdhnout vysSich stavli védomi a pfitom
nezalezi na pouzité metod¢. Nékteré techniky vyuzivaji dychdni a mantry, jiné zas
predstavy k odstranéni mysSlenek. Setkat se mizeme i s riznymi zvuky a pohyby, které

umoziuji se soustredit a zaroven uklidnit rnysl.172

T HALL, Judy a [z anglického originalu pielozil Robert HYSEK]. Uméni psychické ochrany. Praha:
Pragma, 2003, s. 143. ISBN 80-7205-479-1.

188 KURKOVA, Pavla. Rozpousténi stresu. Moje zdravi: Myslime na prevenci. Mlada fronta a.s., 2011,
ro¢. 9, & 11, s. 78-82. ISSN 1213-5100.

19 CUNGI, Charly a Serge LIMOUSIN. Relaxace v kazdodennim Zivoté. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s.
82-83. ISBN 80-7178-948-8.

0 CHAMOUTOVA, Katefina a Hina CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi. 1. vyd.
Praha: Ceska zemé&délska univerzita v Praze. Provozné ekonomicka fakulta, 2012, s. 153. ISBN 978-80-
213-1152-7.

I COUFALOVA, Martina. Odpogivat miize byt potadna fuska!. Moje psychologie. Mlada fronta a.s.,
2015, ro¢. 10, €. 3,s. 126-130. ISSN 1802-2073.

2 HALL, Judy a [z anglického originalu pielozil Robert HYSEK]. Uméni psychické ochrany. Praha:
Pragma, 2003, s. 66. ISBN 80-7205-479-1.
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PRAKTICKA CAST

5. CILE PRACE

1. Zjistit zda zdravotni sestry znaji a dodrzuji zadsady dusevni hygieny.
2. Zjistit jaké maji zdravotni sestry zkusSenosti s dusevni hygienou.

3. Zjistit miru psychosociélni zatéze v pomahajici profesi zdravotni sestry.

5.1. Dil¢i ukoly

1. Vyhledani vhodnych nemocnic a ustavi pro pfipravovany vyzkum.

2. Osloveni hlavnich sester vybranych nemocnic a tstavil, seznameni hlavnich sester
S nalezitostmi vyzkumu a zadost o spolupraci.

3. Realizace vyzkumu.

4. Vyhodnoceni ziskanych dat.

5.2. Hypotézy prace

Hypotéza ¢. 1:
Predpokladam, Ze zdravotni sestry jsou informovany o dilezZitosti duSevni hygieny

v souvislosti s prevenci syndromu vyhoteni.

Hypotéza ¢. 2:

Ptredpokladam, Ze vétSina zdravotnich sester provadi duSevni hygienu.
Hypotéza ¢. 3:

Predpokladam, ze vétSina zdravotnich sester, které provadi dusevni hygienu, ji

provozuji pravideln¢.
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6. METODIKA

6.1. Charakteristika vyzkumného vzorku

Cilovou skupinou mého vyzkumu jsou vyhradné zdravotni sestry. Celkem bylo
rozdano 160 dotaznikti, z kterych bylo vyplnéno 114. Ze 114 vyplnénych bylo 12
neplatnych, tudiz vyzkum tvoii 102 respondentti. Tito respondenti se skladaji z 98 Zen a

4 muzi. VEkové rozmezi respondentii se pohybuje mezi 22 — 61 lety.

6.2. Organizace vyzkumného Setieni

Respondenti byli osloveni skrze dotaznik, ktery jsem sestavila. Tento dotaznik jsem
vzdy osobn¢ §la pfedat hlavni sestfe daného nemocni¢niho zatizeni nebo ustavu. Pii
predani jsem ji sdélila, o jaky vyzkum se jedna a kolik ¢asu respondentim zabere.
Zaroven jsem ji vZdy pozadala o povoleni roznosu po nemocni¢nich oddélenich. Vzdy
jsem také nabidla zpétnou vazbu z mé strany, ktera byla v podobé seznameni s vysledky
vyzkumného Setieni. Po peclivém prostudovani hlavnich sester mého dotazniku, mi byl
povolen roznos dotaznikt, které jsem osobné roznasela na jednotliva oddéleni. O
spolupraci jsem pozadala 2 nemocnice a to v Pisku a ve Strakonicich. Dale jsme o

spolupraci pozadala 2 domovy seniord, pficemz 1 sidli v Pisku a druhy v Drhovli.

6.3. Metodologicky postup

Pro svilij vyzkum, jsem vybrala kvantitativni metodu, dotaznik. Ten obsahuje dvé
casti. Prvni cast je spiSe obecnd a je orientovdana na nomindlni informace o
respondentovi (pohlavi, pracovni oddéleni, délka praxe a v€k). Druhou ¢ast tvoii dotazy
zamé&fené na ziskani informaci o dusevni hygiené jako prostiedku prevence syndromu
vyhoteni. Tato ¢ast obsahuje 12 ot4dzek s navrzenou Skalou odpovédi.

Nez zacalo samotné Setieni, provedla jsem zkuSebni prizkum. Sviij dotaznik jsem

roznesla péti osobdm odpovidajicim vyzkumnému vzorku. Zadnéd z osob neméla
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k dotazniku pfipominky ani navrhy na zlepSeni. Teprve po té jsem ho piedstavila

hlavnim sestram jednotlivych nemocnic a ustavi.
Vétsina rozdanych dotaznikt se vratila vyplnéna. Avsak 12 z nich jsem byla nucena

vyfadit, protoze u péti chybéla data, predevs§im nebyl uveden vék a u zbylych sedmi

bylo oznaceno vice odpovédi nez jedna mozna.
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7. VYSLEDKY

Zikladni udaje o respondentech:

Tabulka €. 1: Zastoupeni jednotlivych zatizeni

Pocet respondentii = Vyjadreniv %

Nemocnice Strakonice 49 48,04%

Nemocnice Pisek 43 42,16%

Domov pro seniory Svétlo - pobocka Pisek 6 5,88%

Domov pro seniory Svétlo v Drhovli 4 3,92%
Zdroj*"

Na vyzkumu spolupracovaly 2 nemocnice a 2 domovy pro seniory. Ztoho 49
respondentll pracuje ve strakonické nemocnici, 43 respondentll pracuje V pisecké
nemochnici, 6 respondentt pracuje V Domoveé pro seniory Svétlo v Pisku a 4 respondenti

pracuji vV Domové pro seniory Svétlo v Drhovli.

Graf €. 1: Zastoupeni jednotlivych zafizeni

5,88% 3,92%
’ il

B Nemocnice Strakonice

B Nemocnice Pisek

m Domov pro seniory
Svétlo - pobocka Pisek

B Domov pro seniory
Svétlo Drhovle

Zdroj'™

13 Vlastni Setien.
174 Vlastni Setien.
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Tabulka ¢. 2: Pohlavi respondentii

Pocet respondenti Vyjadieni v %

Muzi 4 3,12%

Zeny S 96,08%
Zdroj'"™

Vyzkumu se zucastnilo 102 respondenti. Z toho 98 respondentii bylo Zenského
pohlavi a 4 byli muzského pohlavi.

Graf ¢. 2: Pohlavi respondentii

3,92%

o Muzi

m Zeny

Zdroj*’®

7% Vlastni Setfeni.
176 Vlastni Setfeni.
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Tabulka ¢. 3: Odezva v jednotlivych oddélenich

Chirurgické
Neurologické
Interni

Domov pro seniory
Ortopedické

Plicni

Rehabilitaéni

Vyzkumné Setfeni probihalo na 7 oddé¢lenich. Z toho 25 respondentii pracuje na
chirurgickém oddéleni, 24 respondentti na neurologickém odd¢leni, 23 respondenti na
internim odd¢€leni, 10 respondenti V domové pro seniory,

ortopedickém oddéleni, 8 respondentd na plicnim oddéleni a 3 respondenti na

rehabilita¢nim oddéleni.

Pocet respondentii = Vyjadieni v %

25
24
23
10
9
8
3

Zdroj*"’

24,51%
23,53%
22,55%
9,80%
8,82%
7,84%

2,94%

Graf ¢. 3: Odezva v jednotlivych oddélenich

2,94%

B Chirurgické

H Neurologicke
H Interni

B Domov seniord
H Ortopedicka

M Plicni

m Rehabilitace

17 Vlastni Setien.
178 Vlastni Setien.

Zdroj*’
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Tabulka €. 4: Délka praxe ve zdravotnictvi

Pocet respondentii Vyjadieni v %
Méné nez 5 let 22 21,57 %
6-10 let 22 21,57%
11-15 let 15 14,71%
16 let a déle 43 42,16%
Zdroj*"

Délku praxe ve zdravotnictvi jsem rozdélila do ¢tyf kategorii. V kategorii s délkou
praxe mén¢ nez 5 let se nachazi 22 respondentti. Do kategorie 6-10 let praxe téZ spada
22 respondentl. V kategorii 11-15 let zdravotnické praxe se nachazi 15 respondentil.

Kategorie 0 délce zdravotnické praxe 16 let a déle obsahuje 43 respondent.

Graf ¢. 4: Délka praxe ve zdravotnictvi

H Méné nez 5 let
H6-10let
m11-15let

H 16 let avice

Zdroj*®

179 Vlastni Setfeni.
180 V]astni Setfeni.
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Vyhodnoceni dotazniku

Tabulka €. 5: Jste informovan/a o diileZitosti dusevni hygieny v pomahajicich profesi/

ve vasi profesi?

Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ano 85 83,33%
Ne 17 16,67%
Zdroj*®

Na otazku: ,,Jste informovan/a o dualezitosti dusevni hygieny v pomahajicich profesi/

ve vasi profesi?“, odpovédeélo 85 respondentd, Ze ano a 17 odpovédelo, ze ne.

Graf €. 5: Jste informovan/a o dllezitosti duSevni hygieny v poméhajicich profesi/ ve

vasi profesi?

o Ano

HNe

Zdroj*®

181 Vlastni Setfeni.
182 y/lastni Setieni.
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Tabulka €. 6: Provadite dusevni hygienu?

Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ano 77 75,49%
Ne 25 24,51%
Zdroj'®

Na otazku: ,,Provadite dusevni hygienu?*, odpovédélo 77 respondentil, ze ano a 25

odpovédélo, ze ne.

Graf ¢. 6: Provadite dusevni hygienu?

H Ano

H Ne

Zdroj*®*

183 /lastni Seteni.
184 Vlastni Setfeni.
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Tabulka €. 7: Pro€ provadite dusevni hygienu?

Pocet Vyjadreni v
respondenti %
Zmirnuje stres a navozuje uvolnéni 24 31,17%
Prevence syndromu vyhoieni 9 11,69%
Pomoc v oddéleni pracovnich starosti od 15 19,48%
soukromého Zivota
Kombinace v§ech predchozich 29 37,66%

Zdroj'®

Ze 77 respondentil, kteti v predchazejici otdzce odpovédéli, ze provadi dusSevni
hygienu, ji 24 respondenti provadi, protoze jim pomahad zmirnit Stres a navozuje
uvolnéni, 9 respondentd ji provadi za ucelem prevence syndromu vyhoteni, 15
respondenttl ji pouziva ptfi pomoci oddéleni pracovnich starosti od soukromého Zivota a

29 respondentt ji provadi z diivodu kombinace vSech pfedchazejicich odpovédi.

Graf ¢. 7: Proc€ provadite dusevni hygienu?

B ZmirAujestres a
navozuje uvolnéni

B Prevence syndromu
vyhorteni

E Pomoc v oddéleni
pracovnich starosti od
soukromeého zivota

B Kombinace vsech
predchozich

Zdroj*®

18 Vlastni Setien.
18 Vlastni Setien.
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Tabulka ¢. 8: Jak ¢asto provadité dusevni hygienu?

Pocet respondentii Vyjadreni v %
Pravidelné 24 31,17 %
Narazové (kdyzZ je ¢as) 44 57,14%
Pouze pii vyskytu vyssi 9 11,69%
stresové zatéze
Zdroj*®

Ze 77 respondentd, ktefi uvedli, Ze duSevni hygienu provadi, ji 24 respondentl
provadi pravidelné, 44 respondentt ji provadi narazoveé (kdyz maji ¢as) a 9 respondenti

ji provadi pouze pfti vyskytu vyssi stresové zatéze.

Graf ¢. 8: Jak Casto provadite dusevni hygienu?

M Pravidelné

W Narazove (kdyzZ je cas)

l Pouze pii vyskytu vyssi
stresoveé zatéze

Zdroj*®

187 Vlastni Setien.
188 Vlastni Setien.
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Tabulka €. 9: Jakou metodu dusevni hygieny nejéastéji provozujete?

Pocet Vyjadieni v
respondenti %

Fyzicka prace (domaci prace, prace na zahradé 17 22,08%
atp.)

Sport/ pohybova aktivita 23 29,87%
Cetba 12 15,58%
Ventilace emoci (vypovidani se z napéti blizké 2 2,60%
osobé, psani deniku)

Klasicka relaxacéni cviéeni 2 2,60%
Imaginace (navozovani prijemnych predstav) 2 2,60%
Relaxace smysly 18 23,38%
Meditace 1 1,30%

Zdroj*®

Ze 77 respondentt, kteti uvedli, Ze provadi dusevni hygienu, jich 17 odpovédélo, Ze
jako metodu duSevni hygieny vyuzivaji fyzickou préaci, 23 respondentli vyuZziva sport
nebo pohybovou aktivitu, 12 respondenti provozuje cetbu jako metodu duSevni
hygieny, 2 respondenti vyuzivaji ventilaci emoci, 2 respondenti se vénuji klasickému
relaxacnimu cviCeni, 18 respondentti provozuje dusSevni hygienu formou smyslové

relaxace a 1 respondent vyuziva metodu meditace.

189 Vlastni Setien.
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Graf €. 9: Jakou metodu dusevni hygieny nejéastéji provozujete?

B Fyzicka prace (domaci prace, prace
1,30% na zahradé atp.)
m Sport/ pohybova aktivita

m Cetba

H Ventilace emoci (vypovidani se
z napéti blizké osobé, psani deniku)

2,60% m Klasicka relaxacni cviceni

2,60%

M Imaginace (navozovani pfijemnych
2,60%

predstav)
H Relaxace smysly

H Meditace

Zdroj*®

Tabulka ¢. 10: Klasicka relaxacni cviceni

Pocet respondentii  Vyjadieni v %

Autogenni relaxacni trénink 2 100%

Relaxace dle profesora W. Reicha 0 0%

Jacobsonova progresivni relaxace 0 0%
Zdroj**

Z celkovych 77 respondentti, ktefi provadi néjakou formu dusSevni hygieny, uvedli
pouze 2, ze se veénuji klasickému relaxacnimu cviceni. Oba respondenti pouZzivaji

v ramci klasického relaxacniho cviceni metodu autogenniho relaxa¢niho tréninku.

190 y]astni Setfeni.
191 Vlastni Setfeni.
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Relaxace sluchem

(muzikoterapie)

Relaxace ¢ichem

(aromaterapie)

Relaxace zrakem

(arteterapie)

Z celkovych 77 respondentti, ktefi uvedli, Ze provadi duSevni hygienu, jich 18
odpovédélo, ze vyuzivaji smyslovou relaxaci. Z téchto 18 respondentt jich 14 relaxuje

formou sluchového vjemu (muzikoterapie), 3 formou ¢ichového vjemu (aromaterapie) a

Tabulka ¢. 11: Relaxace smysly

Pocet respondentu Vyjadreni v %
14 77,78%
3 16,67%
1 5,56%
Zdroj**

1 formou zrakového vjemu (arteterapie).

Graf ¢. 10: Relaxace smysly

5,56%

B Muzikoterapie
B Aromaterapie

i Arteterapie

Zdroj*

192 y/1astni Setien.
193 Vlastni Setien.
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Tabulka €. 12: Pro¢ neprovadite dusevni hygienu?

Pocet Vyjadreni v
respondenti %
ZKkousel/a jste to, ale nic vam to neprineslo 3 12%
Nemate na to ¢as 10 40%
Nevite, jak spravné provozovat dusevni 8 32%
hygienu
Miyslite si, Ze je to zbytecné 4 16%

Zdroj*®*

Z 25 respondentt, kteti v ivodu uvedli, ze neprovadi dusevni hygienu, ji 3 neprovadi
z diivodu toho, Ze uz zkouseli provadét dusevni hygienu, ale nic jim to nepfineslo. Dale
10 respondentti uvedlo, ze na provadéni dusevni hygieny nemaji ¢as, 8 respondenti
odpovédélo, ze nevi jak duSevni hygienu spravné provozovat a 4 respondenti si mysli,

ze provadéni duSevni hygieny je zbyte¢né.

Graf ¢. 11: Pro¢ neprovadite dusevni hygienu?

B Zkousel/ajste to, ale nic
vam to nepfineslo

B Nemate na to Cas

H Nevite, jak spravné
provozovat dusevni
hygienu

B Myslitesi, ze je to
zbytecné

Zdroj*®

194 Vlastni Setien.
19 Vlastni Setfeni.
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Tabulka ¢. 13: Myslite si, ze vase prace je psychosocialné naro¢na?

Pocet respondentu Vyjadieni v %
Ano 102 100%
Ne 0 0%
Zdroj'%

Na otazku: ,,Myslite si, Ze vaSe prace je psychosocidlné¢ narocna?, odpovédélo

zZ celkového poctu respondentt 102 vSichni ano.

Tabulka €. 14: Jak byste ohodnotil/a miru psychosocidlni z4téze ve vasi profesi?

Pocet respondentii Vyjadreni Vv %
Vysoka 80 78,43%
Stiredni 22 21,57%
Mirna 0 0%
Zdroj**’

Ze 102 respondenti ohodnotilo 20 respondentli miru psychosocialni zatéze ve své

profesi jako vysokou, 22 jako stiedni a zadni respondenti ji neoznadili jako mirnou.

19 Vlastni Setien.
197 Vlastni Setien.
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Graf ¢. 12: Jak byste ohodnotil/a miru psychosocialni zatéze ve vasi profesi?

0,00%

H Vysoka
B Stredni

H Mirna

Zdroj**®

Tabulka &. 15: Cemu pfisuzujete psychosocialni zatéZ ve vasi profesi?

Pocet respondenti Vyjadreni v %
Vysoka mira 35 34,31%
odpovédnosti
Kontakt s nemocnymi, 15 14,71%
umirajici nebo
nevylécitelné nemocnymi
Schopnost odliSovat 3 2,94%
pracovni prostiredi od
soukromého Zivota
Kombinace vSech 49 48,04%
predchazejicich

Zdroj*®

198 Vlastni Setien.
199 Vlastni Setien.
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Z celkového poctu respondentt 102, prisuzuje 35 respondentl psychosocialni zatéz
vysoké mife odpovédnosti, 15 respondentd ji pfisuzuje kontaktu snemocnymi,
umirajicimi nebo nevyléciteln¢ nemocnymi, 3 respondenti ji piisuzuji schopnosti
odliSovat pracovni prostiedi od soukromého zivota a 49 respondentiu piisuzuje

psychosocialni zatéz kombinaci vSech predchazejicich odpovédi.

Graf ¢. 13: Cemu piisuzujete psychosocialni zatéz ve vasi profesi?

B Vysokd mira odpovédnosti

B Kontakts nemocnymi,
umirajici nebo
nevylécitelné nemocnymi

i Schopnost odlisovat
pracovni prostfedi od
soukromého Zivota

m Kombinace vsech
predchazejicich

2,94%

Zdroj*®

Tabulka ¢. 16: Jak jste informovan/a o syndromu vyhoteni ve své profesi?

Pocet respondenti Vyjadreni v %
Velmi dobie 45 44,12%
Dostatecné 41 40,20%
Nedostate¢né 16 15,69%
Zdroj**

200 V/{astni Setien.
201 V]astni Setien.
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Na otazku: ,,Jak jste informovéan/a o syndromu vyhoteni ve své profesi?* odpovédélo
z celkového poctu 102 respondentd, 45 respondentd velmi dobie, 41 respondentl

dostate¢n¢ a 16 respondentli nedostatec¢né.

Graf ¢. 14: Jak jste informovan/a o syndromu vyhoteni ve své profesi?

m Velmidobre
W Dostatecné

H Nedostatecne

Zdroj*®

Tabulka ¢. 17: Jste informovan/a o dilezitosti dusevni hygieny v prevenci syndromu

vyhoteni?
Pocet respondentii Vyjadieni v %
Ano 81 79,41%
Ne 21 20,59%
Zdroj**®

Z celkového poctu respondentii 102 na otazku: ,Jste informovéan/a o dulezitosti
dusevni hygieny v prevenci syndromu vyhoteni?* odpovédélo 81 respondentti ano a 21

respondentti ne.

202 y/astni Seteni.
203 y/astni Seteni.
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Graf ¢. 15: Jste informovan o dilezitosti dusevni hygieny v prevenci syndromu

vyhoteni?

M Ano

HNe

Zdroj*®*

Tabulka €. 18: Myslite si, Ze pravidelné provadéni dusevni hygieny je dllezité pro

odvedeni kvalitni prace ve vasi profesi?

Pocet respondentii Vyjadreni v %
Ano 80 78,43%
Ne 22 21,57%
Zdroj*®

Z celkového poctu respondentt 102 si 80 respondent mysli, Ze pravidelné provadéni
dusevni hygieny je dulezité pro odvedeni kvalitni prace v jejich profesi a 22
respondentli, si mysli, Ze pravidelné provadéni duSevni hygieny neni dulezité pro

odvedeni kvalitni prace v jejich profesi.

204 V]astni Setien.
205 V]astni Setien.
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Graf ¢. 16: Myslite si, ze pravidelné provadéni duSevni hygieny je dilezité pro odvedeni

kvalitni prace ve vasi profesi?

M Ano
m Ne

Zdroj*%

206 y/]astni Seteni.
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8. DISKUZE

Poznatky o dusevni hygiené, jako o prostfedku prevence syndromu vyhoteni, byly
zjistovany u pomahajici profese zdravotnich sester. Celkem byly osloveny 2 nemocnice
a 2 domovy pro seniory. Prvnim oslovenym zafizenim byla pisecka nemocnice a
druhym nemocnice strakonicka. V Pisku a v Drhovli byl dale osloven Domov pro
seniory Svétlo. Celkem se do vyzkumu zapojilo 102 respondentt. Z toho 49 (48,04%)
respondentli pracuje ve strakonické nemocnici, 43 (42,16%) V pisecké nemocnici, 6
(5,88%) v Domové pro seniory Svétlo v Pisku a 4 (3,92%) v Domové pro seniory
Svétlo v Drhovli. Vyzkumné Setfeni bylo realizovano formou osobniho piedstaveni
vyzkumu a dotazniku hlavnim sestrdm nemocnic a ustaviim. Po nasledném schvaleni
byly dotazniky rozneseny na jednotliva odd&leni. Uast na vyzkumném Setieni byla

uspokojiva.

Z celkového poctu 102 respondentt je 98 (96,08%) Zenského pohlavi a 4 (3,12%)
muzského pohlavi. Pravdépodobné proto, ze v oboru zdravotni sestra pracuji spiSe zeny.
Vek respondent se pohybuje mezi 22-61 lety. Ze 102 respondentti pracuje 25 (24,51%)
na chirurgickém oddé€leni, 24 (23,53%) na neurologickém oddéleni, 23 (22,55%)
na internim odd¢leni, 10 (9,80%) v domové seniord, 9 (8,82%) na ortopedickém
oddéleni, 8 (7,84%) na plicnim oddéleni a 3 (2,94%) na rehabilitacnim oddéleni. Délka
zdravotnické praxe byla Vdotazniku pfedvolena 4 kategoriemi. V prvni kategorii
s délkou praxe mén¢ nez 5 let se nachazi 22 (21,57%) respondentl. V druhé kategorii
vV rozmezi 6-10 let zdravotnické praxe se téZ nachazi 22 (21,57%) respondentt. Treti
kategorii je rozmezi 11-15 let zdravotnické praxe, ve které se nachéazi 15 (14,71%)
respondentli. V posledni Kkategorii s délkou praxe 16 let a vice je 43 (42,16%)

respondentu.

V hypotéze €. 1 jsem predpokladala, ze zdravotni sestry jsou informovany o
dulezitosti duSevni hygieny v souvislosti s prevenci syndromu vyhoteni. Tato hypotéza
byla potvrzena, nebot' vétSina respondenti (79,41%) uvedla, Ze o tomto faktu
informovéani jsou. Dokonce i vétSina respondentl (83,33%) uvedla, ze jsou informovani

o vSeobecné dulezitosti duSevni hygieny v pomahajicich profesi a tim 1 ve své profesi.
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Podkladem pro zjisténi této hypotézy byly otazky ¢.: 1,10 a 11 zvlastniho

dotaznikového Setieni.

V hypotéze €. 2 jsem piedpokladala, ze vétSina zdravotnich sester provadi dusevni
hygienu. Tato hypotéza byla potvrzena, nebot’ vice nez polovina respondentt (75,49%)
uvedla, ze dusevni hygienu provadi. Tato hypotéza byla zjistovana na zéklad¢ otazky ¢.

2 ve vlastnim dotaznikovém Setfeni.

V hypotéze ¢. 3 jsem predpokladala, ze vétSina zdravotnich sester, které duSevni
hygienu provadi, ji provadi pravidelné. Tato hypotéza byla vyvracena, protoze vétSina
respondentt (57,14%) uvedla, Ze dusevni hygienu provadi narazové, tedy kdyz na to
maji ¢as. Pravidelné ji provadi 31,17% respondentii a pouze pii vy$§im vyskytu stresové
zatéze ji provadi 11,69% respondenti. Tato hypotéza byla vyhodnocena na zakladé¢

odpovédi na otazky Cislo 2 a 4 vlastniho dotaznikového Setfeni.
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ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit, zda zdravotni sestry znaji a dodrzuji zdsady dusSevni
hygieny a jaké maji s dusevni hygienou zkuSenosti. Déle bylo zjistovano, jak zdravotni
sestry vnimaji a hodnoti psychosocidlni zatéz ve své profesi. Tato prace ma slouzit
K rozsifeni povédomi o syndromu vyhofeni v povolani zdravotni sestry a o mozném
prostiedku prevence tohoto syndromu, tedy duSevni hygiené.

Vysledky vyzkumu ukézaly, Ze vétSina zdravotnich sester znd zasady duSevni
hygieny, avSak zasadu pravidelnosti, kterd je hlavnim uspéchem prevence, dodrzuje
pouze mens$i Cast respondentll. Nejcastéji respondenti uvedli, ze provadi duSevni
hygienu narazové, kdyz na ni maji ¢as. Vysledky téZ ukdzaly zkuSenosti zdravotnich
sester s dusevni hygienou, kdy ji vétSina provadi za ucelem kombinace pomoci mirnit
stres, navozovani uvolnéni, prevence syndromu vyhofeni a pomoci Vv odd€leni
pracovnich starosti od soukromého Zivota. Z téch zdravotnich sester, které uvedly, Ze
duSevni hygienu neprovadi, vétSina uvedla jako divod nedostatek casu. Vysledky
vyzkumu ukdzaly i to, jak zdravotni sestry vnimaji a hodnoti psychosocialni z4téz ve
své profesi. VSichni respondenti se shodli na tom, Ze jejich prace je psychosocialné
naro¢nd. VétSina pak tuto miru psychosocialni zatéze ohodnotila jako vysokou, méné
respondentt jako stfedni a Zadny respondent ji neohodnotil jako mirnou.

Vzhledem Kk vyse uvedenému, byly cile prace splnény. Teoretické poznatky uvedené
Vv teoretické Casti prace, byly podkladem pro formulaci hypotéz, které se zamétuji na
informovanost zdravotnich sester o duSevni hygien¢ a na jejich zkuSenosti s ni. Na
zakladé vyhodnoceni téchto hypotéz si lze utvofit pfedstavu o vyuzivani duSevni
hygieny v profesi zdravotni sestry.

Pro oblast dal§iho zkoumani je zajimava problematika syndromu vyhofeni v dalsich
pomahajicich profesich, které by se nasledné mohly mezi sebou porovnavat. Zajimavé

by bylo také zkoumani vyuZitelnosti jiného prostfedku prevence syndromu vyhoteni.
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PRILOHY

Dobry den,

jsem studentka oboru Vychovy ke zdravi na Pedagogické fakulté, Jihoceské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Tento dotaznik slouzi k vyzkumu pro mou bakalaiskou praci
na téma: DuSevni hygiena jako prevence syndromu vyhoreni u zdravotnich sester.
Prosim o vyplnéni dotazniku, ktery je anonymni. Chtéla bych véas pozadat o spolupréci,
za kterou predné velmi dékuji.

Vami zvolenou odpovéd’ oznacte kiizkem [X]. Pokud si odpovéd’ rozmyslite, neplatné
policko oznacte zabarvenim M a nové oznacte znovu kiizkem. Oznacte vzdy pouze

jednu odpoveéd’ (tu nejvice vyhovujici). Dotaznik ma 12 otazek.

< Pohlavi:
L0 Muz O Zena
¢ Na jakém oddéleni pracujete:

% Délka praxe ve zdravotnictvi:

O Méné nez 5 let
O 6—10 let

O 11-15let

O 16 leta déle

% VEK: vevnnnnnnn

1) Jste informovan/a o dilezitosti dusevni hygieny v pomahajicich profesi? / ve

vasi profesi

O Ano O Ne
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2) Provadite duSevni hygienu?

[0 Ano (vynechejte otazku ¢.6) [ Ne (piejdéte k otazce ¢.6)

3) Pro¢ provadite dusevni hygienu?

[0 Pomaha vam zmirnit stres, navozuje uvolnéni
[0 Pouzivate ji jako prevenci syndromu vyhoieni
[0 Pomaha vam oddélit pracovni starosti od soukromého Zivota

[0 Kombinace vSech ptedchozich

4) Jak ¢asto provadite dusevni hygienu?

[ Pravidelné O Narazové (kdyz je Cas) O Pouze pii vyskytu

vySSi stresove zatéze

5) Jakou metodu duSevni hygieny nejcastéji provozujete? (vyberte pouze 1

mozZnost)

Fyzicka prace (doméaci prace, prace na zahrad¢ atp.)
Sport / pohybov4 aktivita
Cetba

Ventilace emoci (vypovidani se z napéti blizké osobé&, psani deniku)

Oooooaad

Klasicka relaxacni cviceni:
[l Autogenni relaxacni trénink (uvolihovani svalového napéti a
autosugestivni navozovani predstav)
[0 Uvolnovani riznych ¢asti téla dle profesora Reicha
00 Jacobsonova progresivni relaxace (napéti a nasledné uvoliovani svali)
O Imaginace (navozovani piijemnych predstav)
0O Relaxace smysly:
[0 Muzikoterapie (hudba)
[l Aromaterapie (ving)
O Arteterapie (vytvarna tvorba)
O Meditace
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6) Pro¢ neprovadite dusevni hygienu?

[0 Zkousel/a jste to, ale nic vam to nepiineslo
0 Nemate na to Cas
[l Nevite jak spravné provozovat duSevni hygienu

1 Myslite si, Ze je to zbytené
7) Miyslite si, Ze je vase profese psychosocialné naro¢na?
O Ano O Ne (vynechejte otazky ¢. 8 a €. 9)
8) Jak byste ohodnotil/a miru psychosocialni zatéZe ve vasi profesi?
O Vysokda O Stredni O Mirna
9) Cemu piisuzujete psychosocialni zatéZ ve vasi profesi?
O Vysoka mira odpovédnosti
O Kontakt s nemocnymi, umirajicimi nebo nevylécitelné nemocnymi
0 Schopnost odliSovat pracovni prostiedi od soukromého zivota

[0 Kombinace vSech ptedchazejicich

10) Jak jste informovan/a o syndromu vyhoieni ve své profesi?

O Velmidobie [O Dostateéné O Nedostateéné

11) Jste informovan/a o dileZitosti duSevni hygieny v prevenci syndromu
vyhoreni?

O Ano O Ne

12) Myslite si, Ze pravidelné provadéni dusevni hygieny je duleZité pro odvedeni
kvalitni prace ve vasi profesi?

O Ano O Ne
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