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Bakalarskd prace je zaméfena na problematiku psychohygieny sester. Pojednava
o jednotlivych oblastech psychohygieny, jejim vyznamu a vlivu na duSevni zdravi. Psychickd
pohoda je pro vykon profese sestry velmi dilezitd. OvSem psychické pretizeni sester
je dlouhodobym problémem. Vysoka zodpovédnost a zaroven nizké pravomoci, velké pracovni
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profesi mize zplsobovat deprese az syndrom vyhoteni. Proto je velmi dilezité vénovat pozornost
psychohygiené, kterd plsobi jako prevence pied negativnimi dopady stresu. Informace byly

dohledany s pouzitim databazi EBSCO, Medvik, PubMed a Google scholar.



Abstrakt v AJ

The bachelor thesis is focused on psychohygiene of nurses. It discusses about component
of psychohygiene, its meaning and ita influence on mental health. Psychical well-being is necessary
for nurse profession. On the other hand, there is mental overload of nurses and that is long-term
problem. Nurses are carring a big responsibility and low competences, they work realy hard
and they are under time pressure. Most of nurses work on shifts and it has negative influence
on theire mental helth. Stress in nurse profession can cause depression and burn-out syndrom. That
is why psychohygiene is necessary, because it is prevention from mental disease. Informations were

gained by the use of EBSCO, Medvik, Pub Med and Googe scholar databases.
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Uvod

Dusevni a fyzické zdravi sester je velice dilezité pro poskytovani kvalitni péce. Sestry by také
mély pusobit jako vzor pro pacienty v oblasti dodrzovani zdravého Zivotniho stylu. Zivotni styl
sester ovSem mnohdy zahrnuje nevhodné chovéani, jako je Spatné stravovani, koufeni, konzumace
alkoholu, nedostatek fyzické aktivity a prace na smény. (Heidke, Madsen a Langham, 2020, s. 17)
V roce 2017 zahdjila Narodni Akademie mediciny (NAM) kvili vin¢ syndromu vyhoteni, depresi
a sebevrazd vyzkum, ve kterém zjistila, ze 50 % sester je extrémné vyhotelych a 25 % udévalo
deprese vedouci k chybam v praci. Lékati 1 sestry Casto uptednostiiuji pé¢i o pacienty pied svym
vlastnim zdravim a zanedbavaji péci o sebe samé. Dalsimi faktory zhorSujicimi psychickou pohodu
sester je nevhodné persondlni uspotradani a obtize spojené s vedenim dokumentace. Ptitom
psychohygiena je velmi U¢innd prevence syndromu vyhofeni. Proto je nezbytné nutné,
aby zdravotnické systémy podporovaly zdravi a psychickou pohodu sester a tim zlepSily kvalitu
a bezpecnost jejich prace. (Melnyk, 2020, s. 929) Pravé absence sester v praci ze zdravotnich
divodii totiz pusobi jest¢ veétsi zatizeni zbylého personalu a mize vést ke snizeni kvality
poskytované péce. (Torquati et al, 2017, s. 24) Tak jako u kterékoli jiné nemoci je i u syndromu
vyhoteni nejdilezitéjsi prevence, popiipadé vcasné feseni problému. A pravé psychohygiena
je vhodnou a efektivni prevenci pied syndromem vyhoteni. (Vavrové a Pastucha, 2013, s. 54)

Cilem bakalarské prace je sumarizovat poznatky o moznostech psychohygieny sester a jejich
souvislost s jejich psychickym zdravim.

Diléi cile jsou:
1) Sumarizace aktudlnich dohledanych publikovanych poznatkl o vyznamu psychohygieny
v profesi sestry;

2) Sumarizace aktualnich dohledanych publikovanych poznatkli o moZznostech realizace

psychohygieny sester.
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Tréning psychické odolnosti
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Relaxacni techniky pro telo, dech a mysl

The Johns Hopkins guide to psychological first aid
Konec prokrastinace

Neurology, psychiatry and brain research — 1 clanek
Vychovné poradenstvi

SPIS

| Pro tvorbu teoretickych vychodisek bylo pouZito 47 dohledanych ¢lanku a publikaci. |
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2 Psychohygiena sester

Kdyz jsou sestry aktivni, pozitivni a sebevédomé, zvySuje se tim jejich pocit pohody
a tim se zvySuje 1jejich spokojenost v praci azamér zastat ve své profesi. Hlavnimi faktory
ovlivitujici spokojenost sester na pracovisti jsou respekt azdjem nadfizenych a podpora
zaméstnavajici instituce v seberozvoji a akademickém riistu sester. Dllezita je také rovnovaha mezi
osobnimi potiebami sester a pracovnimi pozadavky. Zdravi a psychicka pohoda sester hraji také

klicovou roli pfi propagaci zdravého Zivotniho stylu. (Chung et al., 2020, s. 8)

2.1 Vyznam psychohygieny pro profesi sestry

Psychohygiena nebo také jinym nédzvem dusevni hygiena je souborem doporuceni pro podporu
dusevniho zdravi, psychické pohody a vykonnosti. Lze jipopsat jako systém védecky
propracovanych pravidel slouZicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovunabyti duSevniho zdravi
a psychické rovnovahy. Je to interdisciplinarni obor zabyvajici se lidskou psychikou a moznostmi
zatizeni pracovnimi, rodinnymi 1 socidlnimi povinnostmi. (Simockova, 2020, s. 25). Lze ji také
vysvétlit jako spojeni zivotniho stylu, technik a informaci diky kterym jsme schopni vyrovnat
se se zateézi, mirnit jeji dopady a preventivné predchdzet psychickému pietizeni. (Mertin a Krejcova,
2013, s.86) Mezi jednotlivé slozky psychohygieny patii zivotosprava, socidlni vztahy,
sebevychova, vychova ke zdravi a psychologické poradenstvi. Zivotosprava zahrnuje nejen praci,
ale 1 odpocinek, spankovy rezim, fyzickou aktivitu, zdravou stravu a organizaci ¢asu. Socialni
vztahy jsou velmi dileZitou soucésti Zivotniho prostfedi a maji velky vliv na duSevni zdravi
a psychickou rovnovahu. Sebevychova pak usiluje o celkovy rozvoj osobnosti, sebepoznani
a sebereflexe. A psychologické poradenstvi se zamétuje na prekondvani psychickych obtizi a rozvoj
osobnosti. (Simockova, 2020, s. 25) Podle Vavrové je zakladem pro dusevni hygienu redlny obraz
0 sob& samém, sebepfijeti a seberealizace. Déle také vnitini soulad se svym smyslem Zivota a urcita
mira nezavislosti na okoli. (Vavrova a Pastucha, 2013, s. 54)

Dva roky trvajici pandemie onemocnéni COVID-19 odhalila slabad mista ve zdravotnictvi.
Jednou ze slabin je nedostateCnd ochrana psychického zdravi sester pfed negativnimi dopady
vysokych pracovnich ndrokl. Sestry jsou dlouhodobé vystaveny nadmérnému stresu, Unavé,
dlouhym sménam a presCasiim a zazivaji bezmoc. Negativni vliv na psychiku mé kazdodenni
kontakt s umirdnim, bojem o zZivot a strachem o zdravi své vlastni i svych blizkych. Nadto jsou
sestry jeSté Casto izolovany od okoli kvili nafizené karanténé. DalSim umocnénim situace jsou
zvySené ndroky na péci orodinu adéti, v€etné domdaciho vyucovéani. U persondlu pracujicim
na COVID-19 oddéleni byla v 50 % zjisténa deprese, u 45 % uzkosti, u 34 % se objevily problémy

se spankem a 72 % zaziva distres. Ochranou proti tomuto pietizeni a negativnimi dopady
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je efektivni management podpory dusevniho zdravi. (Hord¢ek a Brumovsky, 2021, s. 110).
V dnesni dob& vystupiiované zatéZze na sestry a to jak fyzické, takipsychické, jetedy jeste
své role. A to plati 10 zdravi psychickém. A proto je potieba mit pevné stanovené hranice, znat
své moznosti a rozliSovat mezi pomoci a sebeobétovanim. Nejedna se o sobeckost, protoze kdyz
bude jedinec pecovat a sebe a své zdravi, pak teprve miize opravdu pomoci potiebnym. Je tfeba
dbat na kazdodenni biologické potieby — v klidu si zajit na WC, najist se, napit se najit si chvilku
soukromi bez spéchu. Doporuceni Suchého pro zlepSeni psychické pohody je se béhem dne
na chvili zastavit a vnimat pifitomnost, myslet jen na tento okamzik a pojmenovat tii pfedméty,
které se kolem nachazi. Také je dobré mit néjakého kolegu — buddyho — a sdilet s nim své pocity,
ventilovat s nim radost, vztek, strach, inavu, frustraci. Je tfeba neopomijet ani traveni volného casu.
Je tfeba sportovat, travit Cas na Cerstvém vzduchu a umét se odstiihnout od myslenek na préci,
pracovni prostiedi, déni unas ivesvété. Clovék, ktery je dufevnd zdravy se vniméa pozitivng,
je schopen pracovat samostatné, je schopen kritického mysSleni a orientuje se v realité.
Coz je pro praci sestry naprosto nezbytné, a proto i psychologové a psychiatii vénuji nyni pozornost
problematice psychologie zdravi v pomadhajicich profesich. (Suchy a Svétldk, 2020, s. 55) Nyni
je tfeba nastavit fadu intervenci, a to jak obecnych, tak specifickych. Obecné zahrnuji zakladni
biologické potieby kazdého Clov€ka a ty specifické se tykaji zvySovani emociondlni odolnosti
a stability. Ze zkuSenosti z pandemie SARS 2003 je také znédmo, ze zdravotni obtize zpiisobené
pfetizenim pretrvavaji i n€kolik let. Proto je tfeba dbat nejen na kratkodobou krizovou intervenci,
ale hlavné na dlouhodobou podporu duSevniho zdravi. V ramci této podpory dusevniho zdravi
se nachazi intervence jako je stfidani pracovnich pozic s vys$si a nizsi mirou zatéze, dale u nds malo
znamy ,,buddy systém* tedy prace ve dvojicich, které se navzijem podporuji a pomahaji si.
V neposledni tad€ je to také spankova hygiena. Spanek u zdravotniki mnohdy nedosahuje
doporuc¢enych hodnot a je nekvalitni z divodu stfiddni no¢nich smén a nespavosti, kterd
je charakteristicka pro vliv pandemie na zdravotniky. Nekvalitni spanek ma pak vliv predevsSim
na schopnost koncentrace, vyssi chybovost piipraci, ma negativni dopad ina imunitni systém
a zdravi. (Horacek a Brunovsky, 2021, s. 110)

Osetrovatelstvi vyzaduje vysoké pracovni nasazeni, ovSem nedostateCna pozitivni zpétna
vazba vyvolava fyzickou 1 duSevni tnavu, stres, zdravotni problémy a problémy ve vztazich.
To vede k psychickému vycCerpani sester a syndromu vyhoieni. (Chung et al., 2020, s. 1) Ten muze
byt zplsoben ztratou ideall, které jsou nahrazeny zklamanim, workoholismem, tedy nutkavou
potiebou neustale pracovat ina ukor volného Casu, ztrdtou osobnich zajml a zamezuje plnéni
dalSich socidlnich roli jedince. DalSim divodem je potieba vyuzit kazdé situace a zaroven

neschopnost slevit ze svych pozadavkl. (Vavrova, 2015, s. 53) Dalsimi stresory v roli sestry jsou
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vysoké pracovni zatizeni pramenici z nedostatku persondlu a velkého pocetu pacientli. Jako dalsi
uvadény stresujici faktor je nedostateCna uroven spoluprace I¢kaiti se sestrami. DalSim zdrojem
stresu muze byt nedostatecna podpora a naslouchani ze stran vedouciho personalu. (Happell et al.,

2013, s. 641)

2.2 Vybrané metody psychohygieny

Kdyz se zlepsi psychickd pohoda sester, zvysi se i jejich spokojenost v praci. Pro posouzeni
psychické pohody sester byla vyvinuta $kala, kterd obsahuje Sest oblasti — duchovni rust, fyzicka
aktivita, zdravotni odpovédnost, vyzivu, interpersonalni podporu a schopnost zvladat stres. (Chung

et al., 2020, s. 7) Proto se bude tato bakalaiska prace zamétovat praveé na tyto oblasti.

Vyznam fyzické aktivity z pohledu psychohygieny

Fyzickd aktivita ma jednoznaéné pozitivni vliv na fyzické i psychické zdravi jedince.
Nedostatek fyzické aktivity je hlavni hrozbu zdravi celosvétové populace. Pfitom pravé u sester
je mira pravidelné fyzické aktivity niz§i nez u jinych profesi. Tato skutenost byla vysvétlena
dlouhymi pracovnimi sménami, praci na smény a omezenymi piilezitostmi pro cviceni. Dal§im
faktorem spojenym s fyzickou neaktivitou byla obezita a koufeni. Naopak nejvétsi roli pro zvySeni
fyzické aktivity hrala osobni motivace apodpora od okoli. (Al-Tannir et al., 2017, s.209)
Jiz zminéna obezita ma za nasledky mnoho zdravotnich komplikaci, jako je diabetes mellitus II.
nebo muskuloskeletalni poruchy. Ty maji za nasledek zvySenou absenci v praci, coz vede k dalSimu
pretézovani zbylého persondlu. Proto je dulezité podporovat zdravé chovani u sester. OvSem neni
dostatek kvalitativnich ani kvantitativnich studii na to, aby $ly naplanovat jasné intervence vedouci
ke zvyseni fyzické aktivity sester. (Power et al., 2021, s. 53) Fyzickd aktivita slouzi jako prevence,
ale i 1é€ba chronickych chorob. Pravidelné cviceni je také spojeno s vysSi kvalitou Zivota
a s potencialné delSim Zzivotem. Fyzicka aktivita je dale spojena sniz§im poctem chronickych
chorob, onemocnéni srdce, dechovych obtizi, obezity, nebo alergii. I mald fyzickd aktivita
ma své znacné zdravotni benefity. CviCeni také pozitivné plsobi na psychické zdravi a snizuje
depresi. Dokonce narist fyzické aktivity o 10 % vyrazné snizuje prevalenci dusevnich chorob.
Fyzicka aktivita rovnéz snizuje chronickou bolest. Diky fyzické aktivité se zvySuje dusevni bd¢lost,
zlepSuji se kognitivni funkce, zlepSuje se ndlada a naopak snizuje stres a uzkost. Mirna az stredni
zatéz piicviceni tfi az pétkrat tydné€ jsou idedlni pro duSevni zdravi. Vice cviceni, ale i cviceni
mén¢ nez tfikrat tydné psychické zdravi nezlepSovalo. Fyzické aktivita mimo jiné zlepSuje spanek

a krevni cirkulaci. (Yang a D"Arcy, 2022, s. 143)
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Zdravy Zivotni styl z pohledu psychohygieny

Zdravy Zivotni styl je popisovan jako schopnost jedince kontrolovat vlastni jednani, které
muze ovlivnit jeho zdravi. Zaroven vSak musi byt pfiméfeny veéku a zdravotnimu stavu daného
jedince. (Yilgin et al., 2021, s. 1289) Nicméné soucasny zivotni styl zahrnuje velké mnoZstvi
spéchu, pracovnich povinnosti, stres, nedostatek spanku a fyzické aktivity a Spatné stravovaci
navyky. Takovy Zivotni styl vede k abnormanimu vyskytu mnoha chorob. Proto je velmi dalezité
dodrzovat zasady zdravého Zivotniho stylu jako prevenci téchto chorob. (Waksmanska, Wos a
Bobinsk, 2018, s.179) Zdravy Zivotni styl se sklada z mnoha komponeti, jako je dodrzovani
hygienickych pravidel, zdravé stravovani, fyzicka aktivita, kvalitni spanek, schopnost zvladat stres,
zdravé socialni vztahy a nezneuzivani navykovych latek jako je alkohol a koufeni. Znalost zdravého
zivotniho stylu je pfinosem 1 pro vykon profese sestry, protoze kdyz sestra zna zdsady zdravého
zivotniho stylu, dokaZze 1épe rozeznat chyby v chovani u pacientt a 1épe jim poradit, jak Zit zdravéji.
Naopak pacienti zdravotnikd, ktefi se zdsadami zdravého zivotniho stylu netidili, vykazovali nizsi
komplikace se zdravotnimi doporucenimi. (Yilgin et al., 2021, s. 1289) To potvrzuje 1 Stanulewicz,
ktery piSe, Ze sestry jsou hlavnimi propagéatorkami zdravého zivotniho stylu pacientim ale 1 rodiné
asvému okoli. OvSem 1 pfes znalost zasad zdravého Zivotniho stylu se sestry mnohdy témito
pokyny samy nefidi. (Stanulewicz et al., 2019, s. 2) To je ddno predev§im vysokym pracovnim
zatizenim, nepravidelnym spankem v disledku price na smény anespravnym stravovanim.
(Waksmanska, Wos a Bobinsk, 2018, s. 179) Nejvétsimi rizikovymi faktory v sesterské profesi jsou
nezdrava strava, fyzickd inaktivita a uzivani tabaku. (Perry et al., 2018, s. 2) Takovyto nespravny
zivotni styl ma za nasledek nadvahu a obezitu. Nadvéha a obezita byla mezi sestrami v mnohem
vy$$i mife nez u ostatnich zdravotnickych pracovnikli. Studie vSak ukazala, Ze u sester doSlo
ke zlepSeni v oblasti zdravého stravovani, konzumace alkoholu a koufeni. Toto zlepSeni vSak stale
neni dostatecné, protoZe pouze informovanost sester ke zlepSeni situace nestaci. Sestry maji totiz
ve své profesi mnoho piekazek, které znesnadiluji zdravy zivotni styl. Mezi tyto piekazky
patii naptiklad nedostate¢né prilezitosti pro fyzickou aktivitu, nespravné stravovani kvili praci
v nepietrzittm pracovnim provozu anevhodnym spoleCenskym stravovacim navykam.
(Stanulewicz et al., 2019. s. 2)

Zdrava strava — Spravny zivotni styl mimo fyzické aktivity zahrnuje také zdravou vyzivu.
Zdrava strava, predevsim pak dostatecna konzumace kvalitniho ovoce a zeleniny je velice dulezita
pro udrzeni zdravi a prevenci civilizacnich chorob. U sester je oproti zbytku populace zvySena mira
nezdravého stravovani. To je ddno pfedevSim Spatnymi podminkami pro konzumaci vlastniho,
doma pfipraveného jidla (skladovani a ohfev) a nedostatek Casu a prostoru pro konzumaci jidla.
(Perry et al., 2018, s. 11) Dal§im faktorem, ktery negativné ovliviiuje stravovani je prace v noci.

Noc¢ni smény naruSuji cirkadidlni rytmy a stravovaci navyky, které pak vedou ke zvyseni BMI
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a obezité. Narust té¢lesné hmotnosti a zména poméru pasu a bokli v souvislosti s noénimi sménami
jsou dany ptedevS§im nadmérnym piijmem kalorii v noci. Sestry totiz béhem noc¢nich smén
konzumuji vice svacin bohatych na tuky a cukry. Zaroven vSak maji nizsi fyzickou aktivitu
a energeticky vydej, nez pfi denni sméné. (Samhat, Attieh a Sacre, 2020, s. 1)

Sestry by mély byt vzorem pro pacienty a podporovat spravny zivotni styl. Ale mira nadvahy
a obezity je v této profesi vysokd. To je zpisobeno pfedev§im nezdravou stravou, nepravidelnym
stravovanim kvili praci na smény a stresem. Za poslednich tficet let se pocet obéznich lidi
zdvojnasobil. Pfitom ma obezita negativni vliv na celkovou spokojenost v Zivoté. Také ty sestry,
které se stravovaly zdravé a mé€ly normalni télesnou hmotnost, 1épe motivovaly pacienty k podpote
zdravi. Proto je tfeba podporovat zdravy zivotni styl a sebevychovu k osobni pohodé jiz u studentti
zdravotnickych obori. (Blake et al., 2021, s. 15)

Spanek je zcela zadsadni pro psychickou i fyzickou pohodu. (Li et al., 2019, s.1769)
Je to zakladni biologickd potieba jedince a pohybuje se individudlné od 4 do 10 hodin denng.
Nedostatek nebo nekvalitni spanek zplsobuje fyzickou 1 psychickou unavu. Lidé, ktefi pracuji
na smény, maji Castéjs$i pracovni urazy a nejsou v praci tak spokojeni. Navic dlouhodoba prace
na smény zvySuje riziko psychickych problémi, obezity, diabetu a kardiovaskuldrnich chorob.
(Shriane et al., 2020, s. 1) Nedostatkem spanku je nejvice negativné ovlivnéna schopnost
koncentrace. Kvalitu spanku ovliviiuje mentalni zatéz pred usnutim, nevhodna strava navecer,
predevsim pak kava nebo Caj. Pro kvalitni spanek je také dulezity dostatek fyzické aktivity pies den
a s ni spojend Unava. Dal8i ze zasad pro kvalitni spanek je dodrZzovani spankového rezimu, tedy
chodit spat ve stejnou dobu, nejist pted spanim, Cerstvy vzduch aniz$i teplota v mistnosti.
Nevhodné pro kvalitni spanek je uzivani 1€kli na spani a prace na smény. Individualni je také nejen
potfeba spanku, ale také to, zda je ¢lovék vykonnéjsi rano nebo vecer. Nektefi lidé jsou ranni
dosahuji optimalni schopnosti pracovat az po 17 hodiné a jsou schopni byt aktivni az do noci.
(Vavrova a Pastucha, 2013, s. 57) Spanek u zdravotnikii mnohdy nedosahuje doporuc¢enych hodnot
a je nekvalitni z divodu stfidani noCnich smén a nespavosti, ktera je charakteristickd pro vliv
pandemie na zdravotniky. Nekvalitni spanek ma pak vliv na imunitni systém, zdravi a bezpe€nost
vcetné vysSiho poc¢tu chyb a nehod. (Horacek a Brunovsky, 2021, s. 110) Dlouhé a nepravidelné
smény v povolani sestry jsou zisadnim zdrojem Unavy. Tato Unava zplisobend praci na smény
narusuje denni rytmus, zhorSuje kvalitu ikvantitu spanku, zhorSuje celkové zdravi jedince
a ovliviiuje pracovni vykonnost. (Yumang-Ross a Burns, 2014, s.256) Chinoy et al. také
ve své studii zjistili, Ze na celkovou tnavu sestry ma vliv i to, zda spi pfed nebo po vykonané nocni
sméné. Ze studie vyplyva, ze sestry, které spaly odpoledne pied nocni sménou, byly pozorngjsi
a bdélejsi a v dlouhodobém ¢asovém obdobi pocitovaly mensi tnavu a kvalita prace béhem nocni
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smény dosahovala kvality prace na denni smén¢. Naopak sestry, které spaly rano po no¢ni smené,
mély zhorSenou pozornost i bd€lost. Tato skuteCnost byla vysvétlena tak, Zze spanek a nasledna

nocni sména simulovaly bézny denni rytmus. (Chinoy et al., 2016, s. 869)

Prace na sobé samém z pohledu psychohygieny

Sestra muze své psychické zdravi podporovat i pomoci prace na sob¢ samé. V ramci tohoto
sebezdokonalovani je dobré se zaméfit na sebepoznani, schopnost ovladat a fidit emoce, spravnou
komunikaci, pozitivni mysleni a relaxaci.

Sebepoznani — Sebepoznani je zdkladem pro sebevychovu arozvoje sebe sama. Jediné
poznanim sebe sama je mozné vidét redlné sva pozitiva a silné stranky i své chyby a nedostatky
a byt otevieny novym moznostem feSeni problému. Diky tomu je také mozné 1épe rozumeét
1 druhym. Zakladem pro sebepoznéni je introspekce, tedy pozorovani sebe sama, naslouchani
a pojmenovavani emoci. Pomaha také sikazdy vecer zrekapitulovat cely den, co se povedlo,
na co miize byt cloveék hrdy, nebo naopak kde nastal problém a na ¢em je tieba jesté pracovat. Dalsi
moznosti je psat si denik, tedy vypsat se své emoce, postoje, prozitky a také vécné zanalyzovat
situaci. Dulezitym zdrojem obrazu o sobé samém je také okoli. Od blizkych lidi je mozné ziskat
ruzné postiehy a zpétnou vazbu. Sebe poznani vede k sebepojeti neboli jinym slovem sebeucté.
(Vavrova, 2015, s. 2)

Ovladani emoci — Schopnost vyjadfovat své emoce a vhodné reagovat na emoce jinych
je soucasti emocni inteligence. Prozivani negativnich emoci zvySuje vnitini napéti, a to miize
zpusobovat mezilidské konflikty. (Vavrova. 2015, s.3) Podle studie Donosa sestry, které
nevénovaly pozornost svym emocim, nerozumély svym emocim a neumély je kontrolovat, Castéji
prozivaly vétsi vyCerpani, pracovni napéti a zdravotni obtiZe. (Blanco-Donoso et al., 2017, s. 125)
Proto je tfeba umét se svymi emocemi pracovat a vyjadiovat je vhodnym a pfiméfenym zpusobem.
Pii zadrzovani emoci dochazi podvédomé také k zadrzeni dechu, coz vede k niz$i okysli¢enosti
a disledku toho ke ztuhlosti svalti. Nespravné vyjadfovani emoci také souvisi s imunitnimi
onemocnénimi a vznikem a prubéhem dalSich chorob. Této oblasti se vénuje psychosomaticka
medicina, kterd hledd souvislosti mezi emocionalnimi prozitky a fyzickym zdravim. Vhodné
vyjadieni emoci ma n€kolik zasad. Prvni je informovat, tedy sdé¢lit své konkrétni aktualné prozivané
emoce, nebot’ nikdo nemulze védét, jak se druhy citi, bez toho, aby mu to on sam sdélil. Dal$im
je nezakladat sina své nemoci, netéZit z ni. Dale pak nehromadit emoce v sobé. KdyZ je ¢lovek
ventiluje postupné, tak nedojde k nahromadéni emoci a ndslednému emotivnimu vybuchu, ktery
ma dal$i nasledky. Posledni zdsadou je projevovat negativni, ale i pozitivni emoce. Nebot kdyz
dojde k potlacovani negativnich emoci, ¢lovék zacne potlacovat i ty pozitivni a dochéazi k citovému

oplosténi, tedy Ze Clov€k uz neni schopen prozivat naplno. Je vSak diilezité negativni emoce umeét
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kontrolovat a ventilovat. Ttreba vztek aagresi kompenzovat fyzickym vykonem ve sportu,
ve fyzicky namahavé praci, boxovanim do boxovaciho pytle, kitkem v prazdné mistnosti
(ne na jinou osobu), nebo zapsanim svych emoci na papir. Spatnou naladu lze zlepsit védomym
odklonénim myslenek na ptijemné véci, kontaktem s pozitivnimi lidmi nebo si dopfanim si néceho
pro radost. Pii silném afektu je nejlepsi se na chvili vzdalit, projit se, prodychat. (Vavrova, 2015,
s. 3) V takové chvili je také dobré pouzit relaxacni dechové techniky. Napiiklad védomé dychani,
kdy si ¢lovek polozi dlan jedné ruky na bficho a dlan druhé ruky na hrudnik a soustfedi se pouze
na rytmické zvedani a klesani hrudniku. Maze si u toho pojmenovavat faze — nadech, vydech. Cvik
jemozné cvicit vleze, vsed¢ 1ivestoje. Dal§im dechovym cvicenim pro uklidnéni je dech
,,do trojuhelniku®. Tato metoda spociva v uvédomovani si fazi dechu. Pfi pomalém nadech ¢lovek
napocita do 4, pak zadrzi dech a opét pocita do 4, nasleduje vydech také na 4 doby. Toho cviceni
se opakuje po dobu 5-15 minut. (Cerny a Grofova, 2015, s. 66) Teprve po takovémto uklidnéni
a ziskani odstupu od situace je dobré se vratit a na nastalou situaci reagovat. (Vavrova, 2015, s. 3)

Komunikace, tedy spiSe chyby v komunikaci jsou ¢astou pfi¢innou nedorozuméni usticiho
v konflikty. Ty pak zvySuji pracovni stres. Asertivni piistup mize vést pravé ke sniZzeni stresu
prameniciho znaroénych komunikaci. Asertivni jednani je zalozené na interakci, respektu
k dtstojnosti toho druhého, védomi vlastni hodnoty ihodnoty oponenta. Asertivita mulze byt
chapana také jako urcity zivotni styl, kde cestu ke druhym lidem ndm otevira poznani a uvédomeéni
si sebe samého. Asertivita chovani neni bezohledné tvrdé prosazeni nézoru ani piechnana starost
o to, jak situaci miZe prozivat ten druhy. Jeto otom, jak nepodlehnout manipulaci a strachu
z negativniho hodnoceni druhych. Do asertivniho chovani tedy nepatii obvifiovani, shazovani,
citové vydirani, vycitky, nadmérna kritika, nepfiméfené pozadavky, pfehnané vyrazy, zobeciovani,
moralizovani a devalvace pocitd druhého. Dulezitou soucasti asertivity je schopnost fikat NE.
Schopnost odmitnout chrani pfed pfetizenim aneddva prostor pro manipulaci a zneuzivéani.
(Vévrova. 2015, s.3)

Pozitivni mySleni je zpiisob, jak se vyrovnavat snegativnimi pocity a myslenkami.
Je to nastroj pro zlepSeni osobni pohody a spokojenosti, umét diky nému pozitivné komunikovat,
vnaset smysl do své prace, zvySovat vykon a zlepSovat vztahy mezi lidmi, umét se zaméfit
a soustredit na hezké véci v zivoté, vidét na véci 1 pozitiva, radovat se z malych véci. Neni to vSak
nucené usmivani se, faleSné slunickareni a vyhybani se negativnim a naro¢nym situacim. Pozitivni
mysleni zaCind uz u preventivnich opatieni, tedy u pfedchazeni negativniho prozivani, negativnim
pfedstavdm a emocim. Je tieba zacit u pozitivniho vniméani sebe sama isvého okoli. Vidét
na ¢innostech 1 aktualni situaci jeji kladné stranky. K tomu, aby se byl clovék schopen vidét
v pozitivnim svétle je tieba sebepfijeti. Mit se rad takovy, jaky je. Nebot’ jedin€ kdyz ¢lovek zna
svou hodnotu, miize mit zdravé vztahy s lidmi okolo sebe. Je také tfeba, aby se ¢lovék vyhnul
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ptilisné sebelitosti a zaobirdnim se vlastnimi problémy. Je dobré, aby siclovék porovnal
své problémy s problémy druhych, kterym se nedafi tak dobte. Vlastni problémy se pak zdaji mensi
a lépe zvladatelné. Nebot' az kdyz je ¢lovék schopen vidét své problémy objektivné, tak je muze
také konstruktivné fesit. Je také tfeba byt aktivni, aktivné realizovat své rozhodnuti a volby, nejen
plnit pfani druhych areagovat na jejich podnéty. Pozitivnimu mysleni je vSak tfeba se naucit.
Clovék semusi naudit pracovat se svymi stereotypnimi vzorci jednani a okamziku nastupu
negativnich myslenek je umét prevést na jinou cestu. (Vavrova, 2015, s. 4) Jednou z takovych cest
muze byt vedeni si,,slunecniho deniku®. Je to denik, kam si ¢lovek zapisuje pouze krasné chvile
a prozitky — pochvala od pfitele, tspéch v praci, vydarena dovolend. Ale hlavné i malic¢kosti, jako
je pozorovani ptacka v krmitku, slune¢no pii cesté z prace ¢i projeti méstem bez dopravni zacpy.
Clovek si tak v nepiijemnych situacich muZe preéist a pfipomenout hezké chvile. Zapisovanim
pozitivnich véci se k nim také Clovek stava vnimavéjsi a lépe oceni piijemné okamziky. Slouzi
1 k zjisténi a uvédomenti si, kolik krasnych a pozitivnich véci kolem je. Lépe se tedy potom vyvazuji
naro¢né aneprijemné chvile. Diky zapisovani do deniku siclovék také vice uvédomi,
co je pro n&j krasné a uklidnujici atyto znalosti miize pozdéji pouzit pro ucelnou relaxaci
a vyhledani pozitivnich zazitkd. (Berg, 2017, s. 22)

Relaxace

(13

Vyraz relaxace pochézi z latiny ze dvou slov - ,re“, coZznamena znovu a slova ,laxus*
znamenajici volny. K tomu, aby byl ¢lovék znovu volny, potiebuje uvolnéni, a to jak fyzické
v podobé povoleni ztuhlych sval, tak uvolnéni na duSevni urovni. Je tedy tfeba se naucit,
jak relaxovat a odbourédvat tak neustale nové napéti. Lidé Casto pfirovnavaji svlj zivot k vlaku,
ktery se rozjel pfili§ rychle, a oni museji vSe stihat vykonavat ve vysokém tempu rozjetého vlaku
a nemohou zpomalit ani zménit smér. Proto je dilezité umét zpomalit a vydat se vlastnim smérem,
umét siodpoc€inout auvolnit se. V&domé uceni se technikam, které se zakladaji na stfidani
maximalniho napéti a maximalniho uvolnéni napomahéd ke schopnosti umét relaxovat i bézném
zivoté. Relaxace ma Glovéka osvézit, navodit spokojenost a pozitivni vztah k okoli. (Cerny a
Grofova, 2015, s.27) Relaxovat se da nan¢kolika trovnich, naurovni téla, dechu a mysli.
Relaxaéni cviceni pracujici s t€lem maji za cil uvolnit klouby, Slachy a svaly. A to i svaly, které
si ¢loveék bézn¢ neuvédomuje. Fyzicka relaxace mize byt zaméfena pouze na urcitd mista, nebo
na celé t¢lo. Jedna z Casto pouzivanych metod je Schulzliv autogenni tréning. Béhem této relaxace
se pracuje s vlastni predstavivosti pocitu tize, ktery slouzi pro uvolnéni svall, citéni tepla, které
vede k uvolnéni cév, uvédomovani si pravidelného tlukotu srdce, které podvédomé upravuje srdecni
rytmus, dale zahrnuje védomé hluboké a klidné dychéni a posledni ptedstavou je chlad na cele,

ktery navozuje klid v hlavé. Dalsi velice rozSifenou a zndmou technikou relaxace téla je joga.

19



Ta sefadi mezi nejlépe propracované relaxacni techniky, nebot zahrnuje clovéka celého
1 se sebepoznavanim a sebeuzdravovanim. Proto byva nékdy oznacovana jako ,,uméni Zivota®. Mezi
dalsi propracované relaxacni techniky patfi tibetska 1éCiva joga zvana Kum Nye a ¢inska technika
Tai-¢i1, kterd se fadi mezi bojova uméni, ale na prvni pohled se podoba spiSe tanci. Dalsi skupinou
relaxacnich technik je relaxace pomoci dechu. Ty jsou €asto spojeny s riznymi duchovnimi sméry
a nabozenskymi tradicemi. V téchto technikédch se ¢loveék uci védomeé pozorovat dychani, dechové
pohyby, hloubku a rytmus dychani, ale i postaveni téla ve spravné pozici. Piedstavitelem dechové
techniky je Pranajama, kterd se snazi o ovladani Zivotni energie. Posledni skupinou relaxacnich
technik je prace s mysli. Do této kategorie patii meditace, koncentrace, vizualizace a autosugesce.
Pro vSechny typy relaxace je velmi dilezité piipravit si pfedem podminky. Sem patii prostiedi,
které zahrnuje soukromi, klid, vhodnou teplotu okolo 21°C, Cerstvy vzduch a ticho. Je vSak také
tteba vénovat pozornost poloze, kterou ¢lovek zaujme. Ta by méla byt predevS§im pohodlna. Odév
by mél byt volny, piijemny a nemél by nikterak omezovat. Clovék by si mél také dat pozor na to,
co pred relaxaci konzumuje, tedy rozhodné se vyhnout stimulujicim latkdm jako je ¢aj, kava,
alkohol, cigarety nebo cokoldda. Relaxovat by ¢lovék mél idealné¢ ani hladovy, ale ani hned

po jidle. (Cerny a Grofova, 2015, s. 38)

Socialni opora

Socialni podpora zahrnuje emocionalni, technickou a informac¢ni podporu predev§im
od rodiny, pratel, déti a nejblizSiho okoli. Prostfednictvim rad, empatie a zajmu pomaha socialni
opora se zvladanim stresu. Socidlni opora je povaZovana za kliCovou pro prevenci duSevnich
zdravotnich problémil a miize pomoci zotavit se z psychickych obtizi. Teorie socidlné-emocniho
podpora pomaha rovnéz piinespavosti spojené s depresi. Socialni podpora také upravuje
maladaptaci na stresové faktory. Podpora od okoli také sniZzuje psychickou zranitelnost a Cini
jedince vice psychicky silnym. Naopak Spatna nebo nedostatecnd socialni opora muze zhorSovat
deprese a zpuisobit sniZeni sobéstacnosti. To ma za nasledek dalSi zvySeni psychické i financni
zatéze. (Yang D’ Arcy, 2022, s. 148)

Ackoli je socialni podpora velmi dillezitd pro psychickou pohodu sester, tak pravé vysoké
pracovni zatizeni a profesni stres ma negativni dopady na spokojenost sester v manzelstvi a celkové
psychické zdravi sester. Jmenovité pracovni stres totiz plisobi destruktivné na psychickou pohodu
sester a v disledku této psychické nepohody vznikaji u sester vztahové problémy a snizeni pracovni
vykonnosti. (Adib-Hajbaghery, Lotfi a Hosseini, 2021, s. 1) Kviili dlouhym pracovnim hodinam
a vysokému psychickému tlaku na sestry jsou tyto vystaveny konfliktu mezi praci a rodinou.

Ten zahrnuje pracovni zdsahy do rodiny i zésah rodiny do prace. (Mohamed, Ghaith a Ahmed,
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2022 s. 1) Proto je vhodné, aby sestry mély moznost pravideln¢ nebo podle potieby vyuzivat
poradenskych sluzeb. Ty jim maji pomoci zvladat pracovni stres a fesit problémy v osobnim Zivoté.
(Adib-Hajbaghery, Lofti a Hosseini, 2021, s. 1) Ke snizeni pracovniho stresu by také pfispélo
zvySeni pravomoci sester, dostatecné persondlni i materidlni zabezpeceni a podpora tymové

spoluprace. (Phillips et al., 2022, s. 6)

Time management jako soucast psychohygieny

Time management je schopnost jedince efektivné vyuzivat ¢as, znat hodnotu ¢asu a mit dohled
nad ¢asem. Time management vyrazné sniZzuje riziko syndromu vyhoteni, a naopak se ¢lovek diky
nému stava socialné adaptabilnéjsi. Kvili nedostatku ¢asové organizace jsou lidé pasivngjsi a ztraci
mnoho piileZitosti, coZ vede k depresim a tizkostem. Naopak rozumné a efektivni vyuzivani Casu
muze vyrazné zlepsit dusevni zdravi. (Sun, 2021, s. 626)

Neschopnost plnit pracovni ukoly je velice frustrujici. Proto problémy s fizenim ¢asu mohou
vést az k odchodu z profese setry. Spravny time management je pro profesi sestry klicovy, protoze
ptiliS vysoké pracovni vytizeni je Castym divodem pro odchod zprofese. Nespravny time
management odvede od profese zdravotni sestry 17,5 % pracovnic na této pozici jiz prvni rok
po nastupu do praxe a 33,5 % sester odejde do dvou let. Zvladani velké pracovni zatéze vyzaduje
efektivni stanoveni priorit prace a schopnost reagovat nazmény situace. Pravé zpozdéni
v poskytované péci bylo pti¢inou 37 % nezaddoucich udélosti. Vytvofeni si seznamu, co je potieba
udélat zvySuje produktivitu prace a snizuje obavy z nedokonCenych tkoll. Seznam ukola také
poskytne podklad pro planovani a organizaci ¢innosti. (Leis a Anderson, 2020, s. 63)

Time management zacind uz pii piichodu sestry do prace. Je dobré mit dostatek Casu
na ptrichod do prace a ptrevzeti smény. Protoze kdyz jde sestra pozdé€, plisobi to stres nejen ji,
ale vytvaii to pocit Casové tisn¢ pro cely pracovni tym. V rdmci pfedani smény by mélo dojit
k pfedani pisemnému i Ustnimu. Vyhodou je shromazd’'ovani informaci v jednom dokumentu, lepsi
dohledatelnost informaci z pfedchozich smén a mensi chybovost pfi predani. Je dobré mit strukturu
pro pfedani, aby bylo pfedano vSe dulezité v co nejkratSim cCase. Protoze dohledavani Spatné
predanych informaci opét zabira mnoho Casu. Také je vhodné béhem smény pacienty pravidelné
preventivné kontrolovat, zda nehrozi nebezpecna situace. ProtoZe pravé ne¢ekané nezadouci situace
vyzadujici okamzité feSeni mohou narusit casovy plan dne. Je také tfeba dopfedu znat pokyny
pro krizovou situaci a v potfebny okamzik se jimi fidit. Dilezitou ¢asti casového rozvrhu dne jsou
1 prestavky. Ty totiz poskytuji odpocinek a snizuji tnavu béhem smény. (Leis a Anderson, 2020,
s. 60)

Time management je dilezity pro vSechny, ale pro vrchni sestry obzvlast. Ty maji totiz

odpovédnost za fizeni lidskych i1 materidlnich zdroji na odd€leni, zodpovidaji za kvalitu péce
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a piijjemné prostiedi. Jestlize vrchni sestra spravné fidi Casovy rozvrh, zabranuje tim plytvani
Casem, snizuje stres, zvySuje spokojenost zaméstnancl a prispiva tim k dlouhodobému udrzeni
personalu. Naopak nedostatek time managementu v sesterské profesi mize vést ke snizeni kvality
péce, klesajici efektivité prace, nespokojenosti persondlu az k syndromu vyhotfeni u zaméstnanct.
(Elsabahy et al., 2015, s. 36) Zakladem efektivniho fizeni Casu je také rozdéleni véci na dulezité
a naléhavé. Ne vzdy totiz dillezité véci museji byt naléhavé a lidé maji pak Casto tendenci nechat
se ovladat naléhavymi vécmi. Je tedy dobré si utiidit ukoly do ¢tyt skupin podle toho, jak jsou
dilezité a naléhavé. Prvni skupinu tedy tvofi utkoly dilezité i naléhavé, to jsou ty ukoly, které
si cloveék musi splnit hned a sém. Druhou skupinou jsou ukoly dulezité, ale nenaléhavé. Tedy
ty ¢innosti, které mize Clovék bud odlozit, nebo zadat n€komu jinému. Tteti skupinou jsou
nedulezité, ale zato naléhavé ukoly. Takovouto ¢innost je mozné delegovat na podiizeného, protoze
z ¢asového hlediska jsou potieba udélat, ale nejednad se o nezbytné Cinnosti. Nakonec zlstavaji
ukoly nedilezité a nenalé¢havé, které miize ¢lovék odlozit na jindy, zadat nékomu jinému, nebo
zcela vynechat. V ramci spravného time managementu je tfeba také analyzovat ¢innost, ktera plytva
¢asem. Hlavnim cilem dobrého time managementu je vyvazenost zivotniho stylu a zaroven
spokojenost sester v zaméstnani. To je totiz kliCové pro udrzeni zaméstnancii. (Elsabahy et al.,
2015, s. 36)

Velkym problémem dne$ni doby je prokrastinace. Béhem prokrastinace ¢lov€k misto
naplanované c¢innosti travi Cas néfim nedtlezitym. Velmi rozSifenou formou prokrastinace
je traveni Casu na socidlnich sitich, sledovani seridlli, hrani pocitacovych her, jezeni 1 kdyZ ¢lovek
neni hladovy, nebo bezcilné bloumani po pracovisti. To posléze vede k vycCitkdm svédomi
a frustraci z neschopnosti vykonavat tkoly. Prokrastinujici ¢lovék neni schopen se pfinutit néco
délat, tedy ani neodpociva ani nepracuje, to vede k nartstajici unavé. Ta zptisobuje dalsi odkladani

¢innosti vedouci k dalSimu stresu a frustraci. (Ludwig, 2013, s. 18)

Zivotni spokojenost a spiritualita

Zivotni spokojenost je velmi dalezitym faktorem pro vSechny profese, zejména vsak
pro povolani sestry. Ty jsou totiz v neustalém kontaktu s pacienty a klienty, ke kterym by mély
pfistupovat obétave, sebevédomeé, energicky, laskave a kreativné. VSechny tyto rysy maji ptfimou
souvislost se spokojenym zivotem. Sestry jsou ale na druhou stranu kazdy den vystavovany bolesti
anckdy iutrpeni pacientdi, které spolu s vysokou pracovni zatézi nebo Spatnymi pracovnimi
podminkami znamenaji vysokou Uroven stresu. Stres v praci podkopava sebevédomi sester a jejich
soustfedéni, zvySuje podrazdénost, ma vliv na poruchu spanku a pracovni vyhoteni a tim negativné
ovliviluje nejen Zzivotni spokojenost sester ale také kvalitu poskytované péce. (Javanmardnejad

etal., 2021, s. 1). Sestry zastavaji zasadni roli v poskytovani vysoce kvalitni oSetfovatelské péce
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pacientim a v uspokojovani jejich fyzickych aemocionalnich potieb. Casto pracuji prescas
a mnohdy se setkdvaji s nedostatecnou podporou svych nadtizenych. (Pan, Chiu a Wu, 2021, s. 2).
Jestlize jsou sestry vyhoielé, unavené a podrazdéné, mohou se snadno dopustit chyb a negativné
ovlivnit oSetfovatelskou péci o pacienta. Je tedy dulezité podporovat kvalitu Zivota sester a udrzovat
je ve stavu spokojenosti. (Sanso et al., 2020, s. 9).

Li se svymi spolupracovniky provedli studii, ve které zjiStovali, zda ma pracovni stres
a pracovni vyhoteni vliv na kvalitu Zivota sester v Ciné. Studie sestavala ze 488 respondentl a byla
provadéna metodou dotaznikového Setieni v péti ndhodné vybranych nemocnicich na chirurgickém
odd¢leni. Zahrnovala sestry, které v nemocnici pracovaly nejméné Sest mésict. Studie o pracovnim
vyhoteni zahrnovala tfi dimenze. Emociondlni vyCerpani, depersonalizaci a osobni spokojenost.
Pracovni stres obsahoval také tii ¢asti. Prvnim bylo usili, druhym odmény, které zahrnovaly plat,
respektovani, kariérni stabilitu a vyhlidku na postup a tieti ¢ast sestdvala z otdzek na vnitini normy.
Dotaznik ohledné kvality Zzivota zahrnoval fyzickou aktivitu, omezeni Zivotnich roli kvuli
fyzickému zdravi, té€lesnou bolest, vnimani zdravi, vitalitu, socidlni role, duSevni zdravi a emoc¢ni
problémy. Vysledky dotaznikti potvrdily vysokou troven stresu u 406 sester. 82 sester vykazovalo
nizkou uroven stresu a zaroven vysSi kvalitu Zivota. Ze studie vyplyva, Ze dlouhodoby pracovni
stres muze vést ke snizeni kvality Zivota nejen v zaméstnani. Navic negativné ovliviiuje samotnou
praci. Studie nadéle poukdzala na fakt, Ze ¢im niz8i byla kvalita Zivota, tim vysSi bylo riziko
syndromu vyhoteni, coz snizuje efektivitu prace sester a zvysSuje pravdépodobnost odchodu
ze zaméstnani. (Li et al.,2021, s. 3)

Na kvalitu Zzivota a spokojenost vSeobecnych sester ma velky vliv také prace na smény.
Ta ovliviiuje spanek, chut’ k jidlu a zvySuje riziko vzniku stresu. V neposledni fad¢ také narusuje
socidlni a rodinny Zzivot sester, protoze rodinné a spoleCenské aktivity se konaji béhem dne. Tato
Casova tisenl negativné ovliviiuje manzelské vztahy, rodi€ovstvi i vychovu déti (Ebatetou, Atipo-
Galloye a Moukassa, 2021, s. 23).

Spiritualita je chapana jako smyslové spojeni s ostatnimi jedinci a nalezeni smyslu a ucelu
zivota. (Timmins, Egan a Flanagan, 2016, s. 2). Alshehry uvadi, Ze spiritualita je prostfedek,
kterym jedinec nahlizi na Zivot a véfi ve vyS$§i moc. Spiritualita u sester ovliviiuje poskytovani
duchovni péce pacientim. (Alshehry, 2018, s. 2) Podle Seida a Abdoa spiritualita pfispiva ke zdravi
lidi a ma pozitivni vliv na fyzickou, kognitivni a socialni stranku. Spiritualni praktiky mohou
pacientim s chronickym onemocnénim pomoci zlepSit kvalitu Zzivota a vyrovnat se se svym
onemocnénim.(Seid a Abdo, 2022, s. 2)

Osetfovatelska péce klade diraz na holisticky pfistup k pacientovi. Sestry by mély byt
schopné zhodnotit stav pacienta a naplanovat vhodné intervence tak, aby byly naplnény jeho

spiritualni potieby. Tim by vyrazné ovlivnily kvalitu poskytované péce (Kudubes et al., 2021,
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s. 154). Sestram ale chybi sebediivéra a kompetence, aby mohly duchovni péci poskytovat.
(Alshehry, 2018, s. 2)

Nekteré sestry navic mohou odmitnout poskytovat spiritudlni podporu, nebot’ se domnivaji,
Ze je to pouze osobni zalezitost (Seid a Abdo, 2022, s. 2).

Spiritualita je dilezitym prvkem v oSetfovatelské péci a je dilezité, aby byly sestry v této

oblasti vzdélavany (Kudubes et al., 2021, s. 155).

Klinicka supervize

Klinicka supervize (CS — clinical supervision) byla vypracovdna tak, aby poskytla
pracovnikiim prostor k reflexi, feSeni problémti a odbornou podporu pfiifeSeni ukoll z praxe.
Narozdil od manaZerské supervize slouzi hlavné k osobnimu a profesnimu ristu zdravotniki
a tim pfispiva i ke zvySovani kvality poskytované péce. Klinickd supervize je forma profesionalni
podpory a vzdélavani, ktera umoziiuje zdravotnikim rozvijet znalosti a kompetence, a piebirat
zodpovédnost za vykon své profese. Tyka se ovsem i osobnich problém, které ovliviiuji pracovni
vykon. OsSetiovatelska profese je spojena s vysokou mirou stresu, a praveé klinickd supervize
je efektivnim néstrojem pro psychickou podporu sester. Sestry, 1 pfes narocnost své profese, museji
zUstat stdle empatickymi a profesionalnimi. To je totiz velmi dtlezité pro spolupraci pacienti
a pozitivni vysledky 1é¢by. Klinicka supervize je tedy moznosti, jak podporovat dusevni zdravi,
snizovat pracovni stres, pfedchazet syndromu vyhoteni a zlepSovat kvalitu péce. Klinicka supervize
byla také spojena snizSim prozivanim stresu, jeho lepSim zvladanim a vétSim pracovnim
uspokojenim. Usnadiluje také zavadeéni kreativnich pfistupi pfifeSeni profesionalnich ukola
a podporuje sebeuctu a kompetence. Ackoli je klinicka supervize pro dusevni hygienu i kvalitu péce
dalezita, jeji uvedeni do praxe je stdle nedostateCné. Prekazkou realizace klinické supervize
je nedostatecCny Casovy prostor pro kondni supervize a nedostatek kvalifikovanych supervizort.
Ovsem klicovym pojmem supervize je ,reflexe a i samotna reflexe, provadéna naptiklad v ramci
peer podpory, md mnoho piinosti v osobnim i profesnim zivoté sester. Diky nému jsou sestry
schopné€j$i zvladat stresové situace, samostatné fteSit ukoly, jsou vice empatické a citlive)si
k pacientiim. Obzvlast’ velkym piinosem miize byt reflexe pro nové nastupujici sestry. (Howard a
Eddy-Imishue, 2020, s. 641)

Jeden zmoznych druhii supervize pouzivany ve skupinové psychoterapii je balintovska
skupina. Balintovskd skupina je sloZena ze zdravotniki, kterou vede proskoleny vedouci. V ramci
této skupiny se vede odborny rozhovor o jednotlivych ptipadech z praxe. Sestry béhem sezeni
prodiskutovavaji ptipady svych pacientli, sdili své zkuSenosti a mohou tim ziskat novy pohled
na situaci. Pravé sdileni obtiznych situaci pomahd sestram snizovat psychickou zat€z spojenou

s poskytovani péce a zvySovat odolnost proti stresu. Ugast na takovychto skupinach snizuje miru
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vyhoteni, zlepSuje psychologické dovednosti sester a prohlubuje divéru mezi jednotlivymi
ucastniky skupiny, a tim se 1 zvySuje kvalita poskytované péce. Pro vysledny efekt balintovskych
skupin je také dulezit¢ dlouhodobé setkavani skupiny. Intervence trvajici 10-12 mésict pfinesly
sestram v¢Etsi sebevédomi ohledné svych dovednosti, zatimco intervence trvajici pouze Sest mésict

nem¢ly téméf zadny efekt. (Huang et al., 2020, s. 21)

Psychicka pomoc

Metodou odborné pomoci cloveéku, ktery je ve vlastnimi silami nezvladatelné situaci,
je krizové intervence. Krizova intervence je chapana jako pomoc v krizi a zahrnuje psychologickou,
1ékatskou, ale i socialni a pravni pomoc. Je to metoda prace s pacientem, ktery se nachazi v tézké
az ohrozujici situaci. Krizova situace pomaha pacientovi pomoci vlastni aktivni ucCasti vyftesit
nastaly problém. MitiZze probihat riznymi formami. Bud’ prezen¢né, a to ambulantné nebo v radmci
hospitalizace, ale krizové intervence Ize poskytovat 1 distanéné, ato pomoci technickych
prosttedkti, predevsim telefonicky (linka krizové intervence). Prvni psychologickd pomoc
se soustfedi na stabilizaci a sniZeni akutniho stresu a také pfipravuje na naslednou péci. Hlavnimi
faktory prvni psychické pomoci jsou podpora, pochopeni, vytvofeni pocitu bezpeci a nadéje
na zvladnuti situace. Dal§imi zdsadami jsou chranit distojnost a soukromi dané osoby, naslouchat
ateSit aktudlni situaci, ne dlouhodobé plany (Everly a Lating, 2017, s.204). DalS$i moznosti
psychické pomoci je psychosocidlni intervence, kterd se vénuje piedevSim prevenci a budovani
odolnosti vici stresu, ale poskytuje 1ipodporu v akutnich fazich. Jejim hlavnim néstrojem
je naslouchani, prostor pro emoce a edukace v oblasti metod zvladani stresovych situaci. Organizaci
poskytujici psychickou pomoc je Systém psychosocidlni intervencni sluzby (SPIS). Tato organizace
poskytuje prvni psychickou pomoc zdravotnikiim a jejich blizkym a pak je pfedava do nasledné
péce. Jednou znéslednych podpor muize byt Peer program, ve kterém psychickou podporu
zasazenému zdravotnikovi poskytuje jiny zdravotnik, ktery si uZz zkuSenosti nadlimitni zatéZe
prosel. Intervence se zaméfuje na vyrovnani se s krizovou situaci a také dal$im vzdélavani, jak vcas

rozpoznat hrozici krizi. (SPIS, 2021)

2.3 Vyznam a limitace dohledanych poznatku

Ptehledova bakalatské prace predklada aktualné dohledané poznatky o psychohygiené sester,
jejim vyznamu a moznostech realizace.

Pecovat o svou psychickou pohodu se da hned nékolika riznymi zpisoby. Mezi faktory
ovliviyjici psychické zdravi patii zdravy zivotni styl. Nebot’ pravé nezdravy zivotni styl jesté
zvySuje miru stresu a unavy. V ramci zdravého zivotniho stylu je tfeba dbat na vhodnou stravu,

ato nejen v oblasti mnozstvi konzumované stravy, ale i v jejim sloZeni a kvalité. Velmi dulezity
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je pro zdravy zivotni styl i spanek, ktery byva u sester, které pracuji na smény, Casto naruSen. Zatéz
na psychické urovni je také dobré vyvazovat vhodnou fyzickou aktivitou. Ta by méla byt pfimétena
veéku a fyzické zdatnosti. Vhodnou fyzickou aktivitou je naptiklad nordic walking. I maléd fyzicka
aktivita znacné sniZzuje riziko kardiovaskularnich chorob, zlepSuje kognitivni funkce a pozitivné
pusobi na psychicky stav ¢loveéka. Nezbytny krok pro udrzeni dusevni pohody je i uméni pracovat
sam na sob¢. Tato oblast zahrnuje sebepoznani, které vede k sebeticté. Dale také schopnost ovladat
své emoce, nikoli je vSak potlacovat. Schopnost ovladat emoce spociva v jejich spravném
rozpoznani a vhodném a srozumitelném vyjadieni. S tim uzce souvisi i asertivita. Ta ¢loveéku
pomize umét odmitnout a tim sdm sebe chranit pied pretizenim a manipulaci. Metodou pro posileni
psychické stability je také optimisticky pohled na Zivot. Ten u¢i Clov€ka neustdle hledat kladné
stranky a hezké zazitky. Naopak negativni mysSlenky védomé opoustét. Pro uvolnéni
nahromadéného stresu je vhodna relaxace. Relaxovat miiZze ¢lovék pomoci svého téla, dechu nebo
mysli. Jednoducha cviceni na uvolnéni lze praktikovat kdekoli i béhem dne. Cviceni nemusi byt
Casoveé narocné, zato vSak muze pomoci zklidnit se ve vypjatych situacich a ziskat si odstup
ve vyhrocenych konverzacich. Nedilnou soucasti vykonu profese zdravotni sestry by mél byt
spravné¢ nastaveny time management. Ten piispravném dodrzovani zisad vede ke splnéni
dilezitych ukoll, zmirnéni asové tisné a tim i snizeni stresu, ktery prameni pravé z nesplnénych
ukolii a nedostatku Casu. Pozitivem time managementu je také piehled o Casu vénovaném praci
v poméru s volny casem. Nepopirateln€é pozitivni vliv na psychickou odolnost ma i hloubka
duchovniho Zivota ¢lovéka. Jednou ze zminénych metod duSevni hygieny je i u nas malo rozsifena
supervize. Jejim ukolem je pozorovani afizené rozhovory s podpirnou a vzdélavaci funkei.
Supervize se da také vyuzit pro efektivni planovani a zlepSeni tymové spolupréce.

Hlavni limitaci této prace je, Ze vétSina informacnich zdroju a studii jsou zahrani¢ni. Vysledky
tedy mohou byt odlisné od reality ceské populace sester. Dalsi limitaci prace je fakt, ze nékteré
studie zahrnovaly pouze sestry z vybranych oddéleni (psychiatrie, geriatrie, onkologie, setry na JIP)
nebo pouze sestry pracujici na smény. Nicméné se studie shoduji, Ze psychohygiena a podpora
dusevniho zdravi sester je nedostateCnad. A tonavzdory cCetnym studiim dokladajicim vysoké

psychické zatizeni sester a psychickym problémtim z tohoto zatiZeni plynoucim.
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Z.Aavér

Profese sestry je velmi narocna po strance fyzické ipsychické. Bohuzel péci o psychické
zdravi se vénuje pfili§ mald pozornost. Sestra je pod neustdlym stresem zplsobenym mnoha
faktory, jako je naptiklad vysoka moralni i pravni odpovédnost, kontakt s nemocemi a utrpenim
druhych nebo casovd naro¢nost zaméstnani. OvSem dlouhodoby nekompenzovany stres vede
ke ztrat¢ idedld, frustraci a pozd€ji k poruchdm paméti, nespavosti €i ztraté¢ koncentrace. Tyto
pfiznaky pak pisobi velké obtize pii vykonu profese, nebo dokonce miizou vést az k pracovni
neschopnosti. Proto je velmi duilezité, aby sestra dbala nejen o své fyzické, ale i psychické zdravi.

Sestra miize o své psychické zdravi pecovat zdravym zivotnim stylem, dostatecnou fyzickou
aktivitou, spravnou spankovou hygienou, praci na sobé samé v oblasti sebevzdélavani a
seberozvoje, relaxaci, dostateCnou socialni oporou, spravnym time managementem i duchovnim
Zivotem.

Tato bakalarska prace by tedy mohla byt vyuzita jako materidl pro sebevzdélavani v oblasti
psychohygieny pro sestry, ale i veskery zdravotnicky persondl. Prace lze vyuzit také jako edukacni
materidl pro studenty zdravotnickych oborti ptipravujicich se na vykon profese. Tedy jako prevence

proti pietizeni po nastupu do pracovniho procesu.
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