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UvVoD

Aktualnost zvoleného tématu shledavam kromé faktu, Ze z vlastnich zkuSenosti
pocituji, Ze o tématu stresu bylo sepsdno mnoho a mnoho publikaci, tak i pfesto velmi
chabé mnozstvi z toho byva zakomponovano do vzdélavani at’ uz studentl praktické
sestry tak sestry vSeobecné. A protoze nyni pietrava piedevsim v oblasti zdravotnictvi
diesledkem nouzového stavu situace vic nez kriticka, kdy byvaji do praxe povolavani
studenti, jez téméf zadnou zdravotnickou praxi nedisponuji, pravé proto shledavam
vhodnost zaméfeni se v této praci na vyrovnavani se stresem a copingové strategie.

Osetrovatelstvi v obecné roving patii mezi obory s nezastupitelnou funkci v péci
o zdravi soucasné i budouci populace. Vykon profese osetfovatelstvi patii mezi velmi
naroc¢né povolani, kdy vysoké naroky na jedince jsou kladeny jiz od samého prvopocatku
ptipravy a vzdélavani jedince K této profesi. Vzdélani budoucich sester v Ceské republice
zapocina obvykle na stfednich zdravotnickych skolach, kdy vyuku zastfeSuje Cast
teoretickd ve Skolnim prostiedi a poté cast praktické vyuky v nemocni¢nim prostiedi.

Teoretické ¢ast vyuky oSetfovatelstvi zapoc¢ina obvykle probiha piimo ve Skole
v odbornych ucebnach, kde prostfednictvim ptednaSek, vzorovych kazuistik C¢i
pripadovych studii studenti nabyvaji teoretickych poznatkti. Poté tyto se uci tyto poznatky
vyuZzivat v klinické praxi béhem praktického vycviku v nemocnicnich zatizenich, kdy je
studentiim poskytnuta pfileZitost k rozvoji znalosti, dovednosti, postojii a hodnot.

Odborné praxe dale pomaha studentim rozvijet klinické dovednosti, integrovat
teorii do praxe a rozSifovat jejich ocekavani ohledné jejich budouci kariéry. V soucasné
dobé odbornd oSetfovatelskd vyuka navysila svou uroven zasluhou technologickému
pokroku, kdy jsou ve vyuce daleko vice vyuzivany klinické simulatory a s nimi
na nejriznéjsi situace. Nicméné i1 pres tyhle technologické pokroky byla u studentl
identifikovana stale pomérna mira stresu béhem praktické vyuky, a to predevSim
V pocatecnim obdobi pribéhu praxe (Ahmed, Mohammed, 2019).

Pro mladého ¢loveka jsou toto mnohdy vysoké naroky zvladat pfipravu na vyuku
a poté absolvovani praxe, kdy se poprvé setkava jedinec s pacienty, jejich utrpenim a
strastmi, nejriznéjSimi klinickymi stavy téchto pacientli, kdy mnohdy péce o né je velmi

naro¢na. Student se pravdépodobné poprvé uci upiednostiiovat potieby druhych pied



vlastnimi, komunikaci nejen s personalem, ale i pacienty, ¢i zvladat ¢asto vice ukonl
najednou.

Vsechny tyto zminéné faktory a mnohé dalsi mohou mlad¢ jedince nejen od studia
odradit, ale taktéz zaptiCinit neumérnou psychickou zatéz v podobé stresu, se kterym si
prozatim nevyzraly a mlady student ne vzdy umi poradit a adekvatné se vypotadat s nim.
V mnohych piipadech se mize tento dlouhodoby stres promitnou na strdnce somatické a
zpusobit dalsi zdravotni potiZe, jenz nejenze negativné ovlivni tiroven osetfovatelské péce
o pacienty pii vykonu praxe, ale predev§im neschopnost managementu stresu u takového
studenta jej mtze z dlouhodobého hlediska narusit i fungovani v bézném zivote.

Dusevni hygiena je velmi ¢asto opomijend u vSeobecnych sester pii vykonu

profese jako povolani, proto by se mélo apelovat na $ifeni osvety v ramci prace se stresem
nejen u této skupiny, ale zacit jiz u studentil v jejich pocatcich prvniho kontaktii nejen
S pacientem, ale taktéz s klinickym prostedim jako takovym.
Podle autort Zhu, et al. (2020) a dostupnych studii se studenti oboru oSetfovatelstvi
potykaji pfedev§im se tfemi hlavnimi pavodci stresu — interpersondlnim stresem,
klinickou praxi a akademickymi ocekavanimi. Zvladani tohoto stresu je predevsim
procesem dynamickym. Prvotnim a stézejnim krokem je identifikace pivodce stresu a
poté formulovani konkrétnich strategii k jejich zvladani. Vychozim ramcem pro dalsi
budouci zkoumani miize byt v ndvaznosti na identifikaci konkrétnich stresorii u studentd,
napf. vyvoj a aplikace do praxe rtiznych méficich skal k posouzeni a méteni stresu prave
u studentli oboru oSetfovatelstvi.

Pi1 vybéru tématu této prace jsem sdhla prvotné po zameéteni se na stres, ktery
jsem dale smétovala do prozivani praktické vyuky, nebot’ tomu neni tak davno, co jsme
sama absolvovala tyto prvotni hodiny praxe na stfedni zdravotnické skole a zpétné vidim
mezery ve vzdélavani studentl v ramci jakési vlastni psychohygieny ¢i vypotfadavani se
po strance psychické s hodinami strdvenymi v nemocnici. A¢koli poznatkl bylo vic nez
mnoho, postradam v ptipravé studentl ¢as, jenz by byl vénovan sebereflexi, piipravé na
stres €1 praci s nim a vyrovnavani se s nim. Proto kromé dale uvedenych cilii miZe tato
prace slouzit jako vychozi ramec pro prohloubeni tematickych poznatki ¢i dale byti

zakomponovana jako soucast vyuky.



HLAVNI CiL
Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jakym zplisobem se studenti oboru

Prakticka sestra vypotadavaji se stresem.
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2 PREHLED PUBLIKOVANYCH POZNATKU
K PROBLEMATICE STRESU

Ackoli byva pojem stres a z4téz definovan riznymi autory rizné, ze vSech definici
vyplyva fakt, Zze oba terminy jsou ruku v ruce a souvisi s ndro¢nymi situacemi ci
obtiznymi momenty, jenz nepiehlédnutelné narusuji jedincovu harmonii organismu, kdy
nasledkem byva dopad, jak na kardiovaskularni systém, tak imunitni ¢i hormonalni
systém. Obecné je tedy stres chépan jako specificky piipad obecnéji pojaté zatéze
(Hladky a kol., 1993). V obecné roviné termin ,stres ze sebe vyzafuje predevsim
negativni konotace, nicméné je tieba podotknout, tato kazdodenni soucast zivota kazdého
Znés, muze mit na né€koho dale krom negativnich dopadl a zatéze taktéz funkci
pozitivniho stimulu (Dhabhar, 2018).

Slovo stres jako takové se k nam dostalo ziejmé z anglicky mluvicich zemi, kdy

skyta v sobé mnoho vyznamu — anglicko-¢esky slovnik jich uvadi zhruba tfinact, ze vSech
vyznamil vSak vychazi hlavné smysl ,,napéti, vypnuti®, at’ uz v jakémkoli kontextu
mysleno. A jak uz je tedy nastinéni vysSe, stres znaci ve vétSiné ptipadt napéti, kdy,
kterym dany jedince odpovida na stresory (Plaminek, 2008).
Kofeny vyznamu slova stres sahaji do oboru mechaniky, kdy je stres popisovan jako
nasledek vnéjsiho pisobeni sil. V pribehu let pak toto slovo nabralo vyznamu souvisejici
predevsim se zapornymi emocemi ¢i pocitu Gzkosti, ¢i tlaku. Tak jako u emoci, je nutné
i u stresu rozliSovat vicero jednotlivych aspektt, a odlisit od sebe stresory a reakce na
stres (Ayers, Visser, 2015).

V hledisku dnesni doby je stres oznacovan typickym fenoménem dnesniho svéta
¢i doby, kdy do budoucna se ocekava predevs§im jeho narust nez naopak. Nasledkem
rychlého rozvoje technologie a extrémné rapidniho vyvoje doby smérem vpied, se
nejenze rozviji moznosti, ale stejnomérné se navySuji naroky, jejichZ odvracenou
strankou je vys$si mira stresu. Je védecky prokazano, ze v dnesni dob¢ 4 z 10 lidi, ktefi na
zakladé svych psychickych 1 fyzickych probléml vyhledaji lékafskou pomoc, ma
prozivany stres u téchto jedinct znac¢ny podil. Ne nadarmo plati i v dneSni dobé¢
potekadlo, ze kdo o stresu hodné mluvi, je jim postizen méné. Stresu se zkratka nelze
vyhnout a nezalezi na tom, zdali se hovoii o Zené, muzi, studentovi, mladém, starém,

bohatém ¢i chudém (Novak, 2004).
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Nasledky stresu

Pravdépodobné nejdulezitéjsi funkci stresu, je priprava daného jedince na boj
nebo utek. Za optimalnich podminek to znamena odstranéni stresoru. Probihajici stres je
pozorovatelny v nékolika rovinach, kdy ze stran vnéjSich pfiznak je 1ze u doty¢ného
identifikovat tachypnoe, tachykardii, ¢i midzu. Vnitini ptiznaky zahrnuji pfedevsim
narust hladiny serotoninu, adrenalinu, noradrenalinu, kortizolu a dochdzi taktéz ke
glykolyze (Carver, Sheier, 1990).

Spanek hraje velmi vyznamnou roli v kognitivnich procesech 1 ve fyzickém a
duSevnim zdravi, proto jeho naruseni miize vyznamné ovlivnit fungovani jinak zdravého
jedince. Neni vyjimku, Ze jeden z moznych dopadt stresu — tedy naruseny spanek zasahne
Vv pievazné vétsing studia pravdépodobné kazdého studenta ¢as od ¢asu. Jsou-li stresory
vyznamné dochazi obvykle napt. u zminénych studentt ke zhorSené kvalité spanku, ¢imz
muze byt taktéz narusen jejich prospéch ve Skolnim prostfedi. Dalsi skupina studentt
nemusi mit zadné vyznamnéjsi probihajici stresory, nicméné je pro né psychickou zatézi
ptiprava na vyznamné zkousky, proto redukuji dobu spanku na minimum a tim se u nich
dale rozviji $patna spankova hygiena (Almojali et al., 2017).

Oproti vySe popsanému probihajicimu aktudlnimu stresu ma chronicky a
dlouhodobé probihajici stres dalekosahlejsi dusledky pro dotyéného. Chronicky spada
mezi celosvétové hlavni problém s nemalymi zdravotnimi dopady, nebot’ je v zasadé
uvadén jako jednou z pfi¢in fady zavaznych onemocnéni pocinaje depresi, diabetem
mellitem, hypertenzi, az po srde¢ni choroby, ¢i dokonce zhoubné novotvary.
Dlouhodoby, a pifedev§im nadmérny stres ma dale za nasledek symptomy jako svalové
nap¢ti, naruSeny spanek, bolesti hlavy, inavu, gastrointestinalni poruchy, ¢i kognitivni
dysfunkce. V obecné roviné je uvadéno Zze, psychicky stres je v uzkém spojeni s
ptirastkem hmotnosti a obezitou, na podkladé systémového zvyseni stresovych hormont,
jakym je naprtiklad kortizol, kdy nasledkem vysoké hladiny tohoto a dalSich stresovych
hormonil dochazi ke zvySené visceralni adipozité a dalSimu metabolickému syndromu.
Chronicky stres je také t1zce spojen se sniZzenou fyzickou aktivitou. Obé€ tato navzajem se
doplityjici chovani mohou mit vyznamny vliv na télesnou hmotnost. Bylo prokazéano, Ze
zvySena produkce kortizolu potencuje hlad z ¢ehoz plyne zavér, Ze je ,,fyziologické™ se
piejidat v dob¢ stresu. Obdobné je taktéz prokazan fakt, ze stresové situace zapficinuji
upiednostiiovani jidel pfedevsim sladkych, smazenych, a alkoholickych napojt. Tyto
lidské touhy béhem probihajiciho stresu vychazeji predevsim z potieby organismu, kdy

behem stresu mame zvysenou kalorickou spotfebou a vyslednym vys$sim indexem télesné
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hmotnosti. Muize to byt zpuisobeno skute¢nosti, ze chronicky stres zvySuje aktivaci osy
hypotalamus-hypofyza-nadledviny (Choudhary et al., 2017).

Kromé vySe zminénych fyziologickych dopadi stresu na konkrétni organy
¢loveéka ma stres mnohé dalsi nasledky v ramei dusevniho zdravi jedince. Probihajici stres
je spojen s vetsi pravdépodobnosti pokusti o sebevrazdu, coz je druha hlavni pficina umrti
mezi studenty a dospivajicimi od 15 do 24 let. Bylo zjisténo, ze pfiblizné 60,8 %
vysokoskolskych studentti pocitovalo tizkost béhem studia s kterou si nedokazali poradit,
ptiblizné 38,2 % studentl se citilo depresivné natolik, Ze je to omezovalo v béZném Zivoté
a 10,4 % uvazovalo o sebevrazd¢. Ze studii tedy vychazi, Ze zanedbané psychohygiena u
studenti je velmi rozSifenym fenoménem. Velké mnozstvi studentii nehleda 1écbu
¢aste¢né kvili nedostatku c¢asu, obavdm o soukromi, ¢i stigmatu, studu ¢i nedostatku
financi. Proto je nezbytnosti provadét osvétu a zabyvat se u€innymi strategiemi ve
zvladani stresu, jez by piedchazely vySe zminénym dopadim stresu (Huberty et al.,

2019).

Historie zkoumani stresu

Problematikou stresu jako takového se poprvé zacal hloubégji a systematicky
zabyvat fyziolog Walter Cannon, a to kolem roku 1915. Cannon se zamé¢fil na zkoumani
stresu predevs§im ze stranky Iékatské a fyziologické — tedy hlavné na reakce organismu
na probihajici stres. DalSim, jenz se vénoval badani zahrnujici stres byl Hans Selye,
fyziolog mad’arského pivodu. Vyzkum provadél predevsim na laboratornich mysich a
zapocal jej jiz pii1 svym studiich na I¢katské fakulte, kdy zjistil, Ze po expozici zavazné
Skodlivé noxy (chlad, bolest.) se organismus brani obdobn¢ probihajicimi kroky, které se
objevuji v pravidelné posloupnosti. Tento algoritmus pozdé&ji byl pozdé&ji Selye nezval
jako ,,General Adaptation Syndrome* a popsal u n¢j specificky tfi na sebe navazujici
reakce organismu pii probihajicim stresu. Selye se mimo jiné zaslouzil o zavedeni pojmu
,»stres® v ramci specifikovaného déje a ucelen¢ho pojmu jako takového. Prvni faze, kterd
se u doty¢ného spousti po 6 az 48 hodinach, charakterizoval napt. poklesem teploty,
zvySenym slinénim, snizenim svalového tonu. Druhd faze nastupujici po 2 dnech po
expozici je Selyem specifikovana piedevsim jako fyziologickymi zménami na
nadledvinach, mozkové kite ¢i hypofyze. Pokud se plisobeni skodlivé latky v této fazi
snizi je zde moznost rezistence a pfeziti, pokud dochazi dale k plisobeni dostava se
organismus do tieti faze, kterou mizeme nazvat letalni nebo exhausce. Jednim z dalSich

pfinost Selyeho byl pfejiti vyzkumu ze sfér fyziologickych do sfér humannich, kdy
13



prokézal, Ze obdobné reakce nastdvaji nejen pfi plisobeni fyzikalnich nox, ale taktéz pfi
pusobeni psychologicky stresujicich aspektii na daného jedince, nebot” pro dneSniho
jedince je psychosocialni oblast stejné¢ dilezita jako oblast biologicka. Touto tezi se dostal
na povrch novy termin ,,psychosocialni stres“ (Veéefova, Honzak, 2008).

Kolem roku 1970 Seley taktéz zavedl rozliSovani stresu na ,,eustres a ,,distres*
jakozto ustalené terminy s rozli¢nou charakteristikou. Rozdil spociva v pivodu stresové
reakce doty¢ného — neboli je-li samotny stres iniciovan negativnim ¢i nepiijjemnym
zazitkem, nebo je-li stresova situace zpusobena pozitivnimi emocemi (Szabo, et al.,

2017).

2.1 Fyziologicka odpovéd’ organismu na stres, déleni stresu

Hovofi-li se o stresovych situacich, obvykle se jedna o rozdil mezi dispozi¢nimi
a expozi¢nimi faktory. Konkrétné se jedna a Skodlivé plsobici zatéz, jez je zptisobena
pretizenim organismu. Pfi¢ina plisobeni takovych stresovych situaci spociva predevsim
V nepfiméfené silnych podnétech, anebo podnétech méné agresivnich, nicméné trvajic
nepiiméiené dlouhou dobu (Paulik, 2017).
Studenti velmi ¢asto uvadéji, Ze mezi stresujici chvile a situace ze své zkuSenosti pfi
praxich to jsou strach z pro n¢ neznamych klinickych udalosti, prace s technologiemi a
zdravotnickym vybavenim, bezcitnost zaméstnancii, neschopnost propojit teoretické
poznatky ze Skolniho prostfedi s aktualnimi dovednostmi v nemocnici, obavy
z provedenych chyb, nebo komunikace. Tyto a dalsi stresové situace mohou vést k dalSim
zdravotnim problémtm, proto v adaptivnich strategiich vyrovnavani se se stresovymi
situacemi je dovednost jedince vyrovnat se se stresem dulezitéj$i nez samotny stres
(Rafati, 2017).

Fyziologie stresu

Nejrizné€j$i vnitini ¢i vnéj$i podnéty, jenz evokuji biologickou reakci, jsou
nazyvany stresem. Kompenza¢nimi mechanismy na tyto situace jsou uvadény jako
stresové reakce. Na podkladé druhu, ¢asu a naro¢nosti ptisobiciho stimulu muze stres
zapfti€init doty¢nému od zmén v téle v rdmci homeostazy az po zivot ohrozujici u€inky a
smrt (Yaribeigi, et al., 2017).

Ackoli se opak muze zdat pravdou, za prozivanim stresu a stresovymi reakcemi

v zéklad¢€ stoji velmi slozité neurochemické reakce doprovazené neurofyziologickymi
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procesy. Ana pocatku veskerych stresovych situaci stoji inhibi¢ni centrum v jehoz stfedu
dominuje locus coreuleus a nukleus rhaphe. V obecné roving I1ze konstatovat, ze zasluhou
téchto zminénych struktur je vyhodnocovani stupné nebezpeci pii stresovych situacich.
stresu, je noradrenalin. Pfi pocinajicim stresu noradrenalin aktivuje sympatickou cast
nervového systému organismu, jez odpovi vyplavovanim adrenalinu ze dfené nadledvin,
a oba stresové hormony putuji do krevniho ob¢hu. Protoze receptory na tyto adrenergni
slozky mé zdravy jedinec témeét po celém téle — zahy zacnou tyto receptory na narust
adrenergnich hormont reagovat: u dané¢ho jedince dojde k nérusti ejekéni frakce,
tachykardii, zvySeni tlaku krve, nacez ddle dominuje u doty¢ného tachypnoe, mydriaza,
piloerekce a dalsi symptomy. Stranou ve stresujicich reakcich nezlistava ani hypotalamus,
neb reaguje stimulaci paraventrikularniho jadra, kdy nasledkem je produkce
kortikotropniho hormonu, na néjz kura nadledvin odpovidd sekreci kortizolu a
glukokortikoidli — ty za¢nou puisobit na receptory organismu pro sob¢ vlastni, coz vede
k vétsi distribuci glukozy v téle dotyéného a dalsi aktivace kardiovaskularniho systému,
kdy se timto doty¢ny odstava k témét komplexni behavioralni reakci na stresovou situaci

(Vecetova, Honzak, 2008).

Typy stresu

Stres 1ze rozdélit dle vice kritérii — jednim z téchto kritérii je na pfiklad déleni dle
doby putisobeni stresu, dal$im hlediskem déleni je dle ucinkid na doty¢ného. Z hlediska
doby expozice na organismus lze stres rozd¢lit na dlouhodoby — chronicky a kratkodoby.

Z provedenych studii je dok4zéno, Ze na rozdil od dlouhodobého stresu, ma
kratkodoby stres, jenZ trva minuty nebo hodiny, protektivni charakter, jak na imunitni
reakce, tak napf. na pooperacni rekonvalescenci. Kratkodoby stres, pii némz jsou do krve
vyplavovany katecholaminy a dal$i hormony, ma pozitivni vliv na dusevni odolnost,
fyzickou odolnost, pomaha dotyénému piedchazet uzkostem ¢i napomaha dotyénému byt
adaptivngjsi v ramci kardiovaskularniho ¢i muskuloskeletalniho systému. Dany jedinec
je tedy kratkodobym stresem piipravengjsi a adaptovanéj$i na nové stresové situace —
nebo vyzvy (pracovni pohovor, trénink, poranéni.).

Oproti tomu dlouhodoby stres, ¢i chronicky stres ma dopad na jedince pfedevsim
vyCerpavajici, kdy jsou dokazany spiSe negativni dopady na dany organismus.
Dlouhodoby stres predevsim inhibuje dusevni a télesnou vykonost, mize taky zhorsit

prub&h nemoci apod (Dhabhar, 2018).
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Eustres a distres

Doposud zvetejnéné studie uvadéji optimalni stupen stresu, jako takovy, kdy tento
stres ma na doty¢ného predevSim kreativni a produktivni ucinek a taktéz pilisobi
predevsim jako silnd motivace na doty¢ného — tento pozitivné piisobici typ stresu je jinak
nazyvan taky jako eustres. Eustres ma mimo jiné preventivni dopady na doty¢ného pted
nudou a z toho patologicky plynouciho chovani ¢i deprivaci. V obecné roviné pojato —
eustres navysuje vykon u doty¢ného.

V opozici vici eustresu stoji distres. Distres je uvadén piedevsim jako druh stresu
s traumatizujicimi dopady na dotyéného, potazmo S destruktivnimi ucinky jak na
psychickou stranku, tak na fyzickou stranku dané¢ho jedince. V pohledu na dopady na

vykon jednice ma distres pfedev§im negativni dopad (Vecetova, Honzak, 2008).

Stresory

Stresory jsou obvykle charakterizovany jako spoustéce uréité stresové reakce.
Nejcastéji se v bézném zivoté jednd o n¢jakou narocnou zivotni udalost, ale 1ze do této
skupiny zahrnout taktéz vnitini prozitek jedince — napf. bolestnou vzpominku. Vyznam
téchto psychologickych fenomént postihli v 60 letech Holmes a Rahe, kteti vypracovali
jakousi bodovou skalu stresoru (Vecetova, Honzak, 2008).

Obor oSetfovatelstvi patfi mezi velmi stresujici povolani, které klade na
absolventa od samého pocatku nejen vysoké naroky, ale taktéz velmi disledné skoleni od
samého prvopocatku stiedoskolského vzdélavani. Po celou dobu studia na studenty
pusobi neustale n&jaké stresory. Neschopnost se s nimi vyporadat adekvatnim zpisobem
muze vést k psychické jmée a konat studentim ve vykonu oSetfovatelstvi prekazky.
Riizné stresory, jakymi mohou byt napt. ocekdvani pedagogl, prvni setkdvani a
skupinami pacientli, pfedstavuji velkou zatéz pro zdravi studentd. Stres b&éhem
oSetfovatelské praxe je také determinovan zatézi, jeZ vychazi z kladeni naroku na
studenta a faktem, Ze se u¢i zachazet a pracovat s pro n¢j novou zivotni roli (Nebhinani,
2020). Osetrovatelska profese je na zakladé charakteru své podstaty definovana
Svétovou zdravotnickou organizaci jako stresujicim povolanim. Provedené studie, jez se
zabyvaly, jaké stresory nejvice pusobi na osoby vykonavajici tuto Cinnost piiSly se
zaverem, ze nejvice se jedna o obrovskou pracovni zatéZi, dlouhou pracovni dobu vcetné
no¢nich smén, neustale hrozici riziko infekénich chorob, obavy z poranéni jehlou a

nasledné nakazeni infek¢ni nemoci, vypotradavani se z bolesti a utrpenim pacienti, smrt
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pacientd. Stranou nejdou ani faktory, které dale u osob vykonavajici oSetiovatelskou péci
mohou dale navysit probihajici stres. Jedna se napt. o pracovni podminky na pracovisti,
pracovni kolektiv na daném pracovisti, nedostatek pracovnich sil na oddé€leni, zptisob
organizace chodu oddéleni ze strany vedeni, zastaralé vybaveni oddé€leni ¢i celkova tiha

odpovédnosti jenz na dotycného spada pti péci o druhé (Karimi, et. al., 2018).

2.2 Prevence stresu a copingové strategie

Prevenci stresu rozumime takovym metodam, které jedinci napomahaji predchazeni
vyskytu ¢i redukce intenzity prozivaného stresu. Kazda stresova situace, ktera daného
jedince béhem Zivota potka, je originalni v rdmci kontextu ¢asu, zakomponovanych osob,
prostoru a dal$ich faktord, kterym by méla byt vénovéana pozornost.

Stézejnim stavebnim kamenem pro zvladani chronického stresu je v piedeslé
kapitole zminénd mozkova kara. Jiz v momenté, kdy dany jedinec zacind uvazovat,
redukuje tim dopad jednoho z nejvétSich stresori viibec, a to konkrétné nejistoty. Na
proces poznani svého stresu — konkrétné stresorti specifickych pro kazdého z nas, se dany
jedinec, ktery se nepodda pIn¢ stresorim, nybrz pfemysli o nich, tak tento proces poznani
muze zna¢n¢ pomoci ke jeho zvladani. Jsou stresové situace, jez mizeme oznacit jako
predvidatelné, s kteryma je mozno pocitat do budoucna (napf. obdobi zkouSek a testti pro
studenty) a dale jsou stresové situace, kterym muzeme naopak ptedejit (stres ze zkousek,
pokud se na néj zac¢ne student dostatecné a v€as pripravovat). V Zivoté nastanou situace,
jez se vymknou jak ptedvidani, tak pfipravitelné situace, nicméné pokud se bude dany
jedinec drZet vySe zminénych ,,4P*“ — ptiprava, predikce, poznani a prevence, uzZ jen timto
Castecné stres redukuje, a to bez zapoceti jakykoli konkrétnich metod ke zvladani stresu.
Vétsina z lidské populace disponuje schopnosti a dovednosti adekvéatniho vniméni
(percepce) jak okoli, tak sebe samého, a pokud se nau¢ime nevnimat pfi stresu nejen sebe,
ale 1 chovani okoli, kdyZ na néj pusobi nejrizné;si distresy, je moZno si Z tohoto chovani
vzit ptiklad, at’ uz jak bych se chtél/a chovat ¢i naopak nechtél/a chovat, tak stejné tak
vhodnym zvlddanim stresorli, at’ uZ chténé €1 nechténé jsme ptiklady 1 my pro okoli

(Plaminek, 2008).
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Riizni studenti maji rizné vnimani stresu a stejné tak rizné strategie pii jeho
zvladani. Strategii zvladani stresu lze objasnit jako schopnost pfizplisobit se v reakci na
fadu udalosti, které jsou vnimany jako stresujic. Pfi vyrovnavanim se se stresem v obecné
roving existuji ti1 ptristupy:

a) zvladani problémt, kdy doty¢ny se zaméii na pfi¢inu a tu se snazi vyftesit
b) zvladani problémt skrze emocni stranku jedince
¢) zvladani problému , kdy se doty¢ny problému vyhne (Brook et al., 2020).

Dalsim velmi obecnym clenénim piistupu ke stresu a jeho zvladani Ize uvést dvé
zakladni metody, jez zastfeSuji pfedchozi zminéné 3 piistupy. Konkrétné se jednd o
aktivni postoj ke stresovym situacim a unikovy postoj. Aktivni strategie nebo postoj ke
zvladani stresu zahrnuje obvykle kognitivni ¢i behaviordlni mechanismy zaméfené na
aktivni reakci na stresor, ptimou zménu problému nebo negativni emoce s nim spojené.
Tato kategorie zahrnuje strategie, kdy doty¢ny piedev§im planuje, hleda a pfijima nova
opatfeni, vyhledava podporu, pozitivné¢ pifehodnocuje situace. Oproti tomu vyhybaci
strategie jsou ty, které zahrnuji kognitivni a behavioralni postupy s Gcelem rozptyleni,
popfeni ¢i zbozného piani (Freire et. al., 2020)

Probéhlé vyzkumy dokazuji, Ze studenti osetfovatelstvi pouzivaji rizné strategie
zvladani stresu, napf. sportovani, rozhovory s prateli, emoc¢ni vyboufeni se v podobé
place, nebo ignorovani stresu. Bohuzel nékteti studenti ,,zvladaji* stres prostfednictvim a
uzivanim, alkoholu, kdy v takovych pfipadech hovotime jiz o maladaptivni strategii nez
li o adaptivni. Jednou z obvyklych a Castych metod zvladani stresu ¢i problémt obecné
je problém vyftesit. Takovy pfistup ve znacné mife u studentl oSetfovatelstvi znacné
pfevlada — pravdépodobné zvykem, Ze i v bé€Zném klinickém prostiedi jsou sestry a
studenti nuceni problémy nemocného neodkladat, nybrz vyftesit. At uz dotyény zvlada
stresové situace prostfednictvim jakékoli metody, je nezbytné nutna vCasna intervence a
identifikace problému (Rafati, 2017). V navaznosti na prevenci a nacvik zvladani stresu

jsou dale uvedeny a blize vysvétleny nékteré z metod G¢inné v boji proti stresu.

Coping

Se zvladanim stresu tzce souvisi piejaty anglicky nazev ,,coping®“. Jedna se
zpusob ¢i zpusoby vyrovnavani se doty¢ného jedince praveé se stresem nebo stresovou
situaci. Coping jde ruku v ruce s obrannymi mechanismy ¢i technikami, diky nimz se
stresovany jedince udrzuje v bio-psycho-socialné-spiritualni pohod¢. Pokud bychom méli

na mysli coping v ramci $ir$iho hlediska Ize jej charakterizovat jako umyslné kognitivni
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strategie, které jsou daleko vice uchopitelnéji pozorovatelné, nicméné mezi obranné
reakce patii i ty nevédomé reakce v ramci obranného mechanismu organismu a tém
vénoval pozornost jiz Sigmund Freud pied vice jak sto lety. Optimalnim feSenim je okoli
stresovaného bohaté¢ na kladné mezilidské vztahy, jez jsou zékladem socialni opory.
K ¢emuz se miize samotny stresovany jedinec potazmo student uchylit sam — téchto
metod existuje celd fada zahrnujic od jogy az po autogenni trénink. Jakymsi zlatym
sttednim meznikem mezi obéma cestami je snaha o pozitivni mysleni, ktera neni brana
jako feSeni stresord, nicméné ne jednomu jedinci jiz napomohla pravé na cesté ke
zvladani stresu (Vecefova, Honzak, 2008). Podle Gurkové, Zelenikové, 2017 je mira
vyrovnavani se stresem u studentl je ve vysokém meéfitka ovlivnéni osobnostnim
charakterem — studenti ktefi maji subjektivné naladény pozitivni vhled k tomu, ze
zvladnou osetiovatelské tikony ¢i véii v zvladnuti celkové zatéze vyuZzivaji copingovych
strategii daleko Castéji a predevs§im efektivnéji. Oproti tomu neefektivnich copingovych
strategii vyuzivaji pfedev§im studenti, jenz pozivaji stres z nedostatku nastudovanych
védomosti ¢i nenabyti potfebnych dovednosti a zdroven maji niz8i miru sebetcinosti (t;.
pozitivni vhled, Ze danou situaci n¢jak vyfeSim a poradim si s ni). Sebeti€inosti tmérné
ovlivituje aktualni copingové strategic u doty¢ného — mam-li ji nizkou, tak problém

nefes$im, ale pouze jej odlozim.

Copingové strategie u studenti
Gurkova a Zelenikova (2017) dale doporucuje supervizi studentim

oSetrovatelstvi, jakoZto stéZejni pomoc, at’ uz v radmci nacviku feSeni problémovych
situaci ¢i problému z prostiedi klinické praxe, nebo napomaha samotné praci s kiehkymi
emocemi dospivajiciho. Za ucelem predevsim redukce stresu u studentli oSetfovatelstvi
byly vydany publikace stouto tématikou, kdy byly redukéni intervence zamétené
predevsim a stres rozdéleny do tfech hlavnich skupin: postupy zabyvajici se redukovanim
poctu a intenzitou stresujicich faktorl, postupy zaméfené na management stresu a
copingové strategie, a nakonec postupy zabyvajici se piehodnocovanim stresujicich
faktorti.

V rdmci prvni skupiny -tedy na snizovani intenzity stresujicich faktori byly jako
nejvhodnéj$imi stanoveny tyto intervence:

e Aplikace praktik navysujici kolaborativni u¢eni

e Redukce fluktuace studentt skrze klinicka pracoviste

e Pfed nastupem do praxe vice vyuzit simulaci v ramci riznych klinickych situaci
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e Uprava a renovace uéebnich osnov.

Druhym zptGsobem ovlivnéni stresu u studentti byly postupy, kdy se snazime o
modulaci stresoru predevsim v ramci copingovych strategii. Tento pfistup zahrnuje tudiz
zahrnuje predevSim postupy V ramci relaxa¢nich technik, potazmo hluboké branicni
dychani, imaginativni metody, metody biofeedbacku, svalovou relaxaci ¢i autogenni
trénink. Posledni oblasti, které je mozno vyuzit pii redukci stresu u studentd je
restrukturalizace stresoru. Jednd se o jakysi retrospektivni vhled, kdy sami studenti
v ramci sebereflexe pfehodnocuji praxi ¢i stresory, zpétné se zaobiraji jak svymi

emocemi, tak pii¢inami tehdejsiho stresu.

2.3 Strategie v praci s distresy

Strategie zvladani je definovana jako planovana a promyslena myslenka ¢i ¢iny,
jez dotyéného vedou ke zvladani stresujicich udalosti. Vyzkumy identifikovaly dvé
obecné strategie zvladani — strategie zvladani zameéfené na problém, kde ucelem je vyfesit
problém nebo pifijmout opatfeni ke zméné soucasné¢ho stavu a druhym je zvladéani
zaméfené na emoce, jehoZz cilem je snizit emocni tiseni spojenou se stresovymi
situacemi. Vhodn¢ zvolené strategie napomahaji doty¢nym efektivnéji zvladnout stresory
(Huang, et al., 2020).

Tyto strategie zvladani stresu lze dale rozdélit na adaptivni a maladaptivni
zvladani. Mezi adaptivni formy zvladani patfi pfimé zvladani, pokud lze problém vyfesit,
prehodnoceni, regulované emocni vyjadfeni a nerepresivni sebeovladani. Maladaptivni
dimenze zahrnuje zvladani rigidniho dysfunkéniho pfistupu (ruminace, ventilace / emo¢ni
vyboj a konfrontace) a rigidni maladaptivni vyhybani se, zalozené na opusténi, socialni
izolaci, inhibici a emo¢nim potladovani. Obecné lze aktivni strategie zaméfené na feSeni
problémil vyuzivat, kdyz je stresor ovladatelny, zatimco pasivni strategie zaméfené na

emoce jsou vhodné, pokud se stresor zda nekontrolovatelny (Garcia, 2018).

Konkrétni intervence k zvladnuti stresu:
Poznani

Jak jiz bylo nastinéno vySe v postupovém diagramu — zvladani stresu mtize jedinec
znaéné ovlivnit dodrzovani zasad ,,P*. Prvni bod je autorem PLAMINKEM nazvan jako

bod ,,Poznani“. Ten z pravidla tak jako vSe ostatni neznamé muze byt obtizny, nebot’
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neznamo vzdy nahani strach. Tak jako byste méli znat dukladné svého nepfitele, nez se
pustite do boje, v tomto bod¢ zaddouci diisledné sebeznalost — co mé stresuje, jak na to
reaguji, pro¢ me to stresuje atd. Dulezité je nezapominat taktéz na to, ze i stres miize mit
kladné a pozitivni G¢inky, a ne vSe je zapotiebi ménit. V zasad¢ v tomto bod¢ prace ses
tfesem je nutno projit zékladni tii faze a to:

e oprosténi se od Spatnych stresovych reakci,

e tvorba spravnych a novych reakci na stres

e zachovani téch spravnych a pozitivnich reakci (Vymétal, 2003).

Kazdy clovék je origindlnim tvorem a na kazdého takového jedince puisobi ¢i
pomahaji odlisné strategie. Obecné lze tvrdit, ze kazdy jedince se vyporada se stresem Ci
stresujici situaci o poznani lip, ma-li se s kym o to pod¢lit. Tehdy ¢lovék nejvice hleda u
druhych nejen oporu, ale i porozuméni a pochopeni. Pfatelé a rodina mohou pfispét
k jedincové adaptaci na stres projevy lasky, pratelstvi, ¢imz posili sebevédomi doty¢ného.

Je v§ak mozné, Ze 1 samotna rodina a ptatelé mohou byt zdrojem stresu (Atkinson, 2003).

V takovych piipadech je vhodné umét pracovat se stresem predevsim i sdm za sebe:

Piedpovéd’

V zasad¢ minuly bod a to ,,poznani‘ byl vénovan predevsim minulosti doty¢éného,
Vv tomto bod¢ vsak je pro praci s distresy stézejni naopak budoucnost. Pfinosem tohoto
bodu je pfedevsim vcasna identifikace hroziciho problému, coz dava doty¢nému dostatek
Casu na korektni a v€asnou volbu stresové strategie. V této fazi mlize, a Casto tomu nelze
piedejit, ponévadz zde stale hraje roli budoucnost, dotyény miize vyuZzivat imaginace ve
snaze vé&as rozpoznat problém. Cim vétsi je distres a &im vétsi dotyénému kona obtize,
S tou veEtsi asovou rezervou by dany problém mél byt pfedpovézen. Dle tohoto casového
hlediska lze rozdélit predpovéd’ v ramci bezprostiedni, blizké a vzdalené budoucnosti.
Pokud 11 Ze by se pfedpovéd’ n¢jakého vysoce stresujiciho faktoru nepodatila a stresor
udefi z nenadéni, je na doty¢ném sahnout po taktice — dalSich krocich, a to celkova

ptipravenost Celit stresu v obecné roving a zptisob percepce dotyéného.

Prevence

Jinymi slovy predchazeni Skodlivého stresu snaha dotyéného predchéazet vzniku
stresujicich situaci nebo minimalné snaha nekracet stresorim vstfic. Probéhlé vyzkumy
dokazuji, ze v pritbéhu Casu a let se ptiblizné stresové situaci neméni. Konkrétné se jedna
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o: jakékoli pretizeni daného jedince, dale je to nejistota vztahujici se predevsim k roviné
budoucnosti, dale naléhavost (nebo také néjaky natlak casovy apod.), diilezitost (znaéné
subjektivni a vychazejici pfedev§im z aktualnich individualnich potfeb jedince), ¢i

bezmocnost (degraduje psychickou stranku jedince pravdépodobné nejvice).

Piiprava

Vzdy zbude ,zbytkovy stres®, kterym nepfedejdeme ani sebedisledné&jsi
predpovédi. Na takové hrani¢ni situace by mél dany jedince dokazat reagovat, a to nejlépe
ptipravou. Ptipravu je nutno taktéz planovat, opakované zkouset a cvicit ji a v kone¢né
fazi taktéz analyzovat. V ramci analyzy se obracime zpét k fazi sebepozndni, kdy si
vybavujeme, co nas stresuje apod. V rdmci planovani mizeme si pfedstavit hruby scénéaf
blizici se stresové reakce a projit si jednotlivé a uvazené kroky teSeni. A nakonec v rdmci
cviceni — mazeme vyhledavat obdobné situace, kdy vSak nejsou tak vysoké stresory
aktualnimi a cvi¢né trénovat tyto situace — rozhovor pted vystoupenim napied pred

zrcadlem, sourozenci apod.

Piipravenost

K této fazi vysla celd fada ¢lankd ¢i publikaci, Vesmés doty¢ny nalezne obecna
doporuceni ,,jak pfedchdzet stresu®, nebot’ v celkové adekvatni pfipravenosti doty¢ného
na stres se spolupodili nejen psychicka aktualni kondice doty¢ného, ale taktéz fyzicka
kondice, proto jsou uvedeny nékteré tyto obecné doporuceni:

e Pravideln¢ relaxujte

e Stravujte se v souladu s nutri¢nimi doporué¢enimi

e Dopfejte si pravidelny a dostatecny pohyb

e Omezte prostiedky ,,obelhavajici“ organismus (kava, alkohol.)

o Hlidejte si dostatecny a kvalitni spanek

e Vyhledavejte a uzivejte eustresu

Percepce

Mezi interakci stresor — stresova reakce lezi jeste stézejni pojem k této fazi prace
s distresy. Jedna se o reakci nebo zpracovani daného podnétu. Vnimani stresoru patii
mezi védomé déje. Ne vSechny ale tyto vjemy jsou védomé. Nekteré jsou jiz zpracovany

a zafixovany z naseho détstvi ¢i pievzaty od okoli (strach z pavouku). Tedy jinymi slovy
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feCeno — ne vzdy je rozhodujicim faktorem samotny podnét, nybrz zpisob jeho
zpracovani, jenz je siln€ subjektivni zalezitosti kazdého z nas. Dojde-li stresovany cloveék
k tomuto kroku , dospéje k nejucinnéj$i obrané¢ vuéi distresu — jakmile si doty¢ny
uvédomi Ze aby stresor mohl byti stresorem a nékoho stresovat musi nalézt nejprve
vystresovanou obét, kterda mu dovoli konat vSe zl¢. Pokud si tohle uvédomi dotycny
uvédomi si stejné tak, ze to on sam muze rozhodnout, zda li mu dany stresor opravdu
,,St0ji““ za to. Zména thlu vnimani na stresory ale i dalsi podnéty, je vychodiskem mnoha

uspésnych kurzi sebefizeni (Vymétal, 2003)

2.4 Metody vhodné k prevenci stresu

Stejné tak jako kazdy cloveék je jiny, tak i1 na kazdého ¢lovéka mohou rizné
metody zvladani stresu ptisobit odlisn€. V nékterych piipadech se doporucuje taktéz tyto
metody kombinovat. Pro kvalitnéj$i metody vyuzivané pii stresu autor Kiivohlavy (2009)

doporucuje napt.:

Relaxa¢ni metody

Plisobi nejen na stranku psychickou, ale taktéz na stranku fyzickou. V Ceské
republice patii mezi rozsitenou metodu této kategorie napt. Schultziiv autogenni trénink.
Principem této metody je fizené a uvédomélé uvoliiovani jednotlivych skupin svall

s diirazem na jiz zminénou uvédomélost.

Meditace
Tento druh aktivity ma koteny v naboZenskych odvétvich, nicméné v dnesni dobé

patii mezi jednu z celosvétove nejrozsifenéjsich strategii pii relaxaci.

Biofeedback

Touto metodou se rozumi pozitivni biologickd vazba. Principem je méfeni
fyziologickych funkci a soustfedéni se na n¢, kdy po ur€ité dobé lze pomoci vile se je
naucit ¢aste¢né ovladat (Ktivohlavy, 2009).

Jedna se o nastroj pro zvladani stresu a relaxacni trénink. Umoznuje jednotliveim
naucit se regulovat své fyziologické aktivity tak, aby obnovili nebo udrzeli autonomni
rovnovahu. Doty¢ny nosi s sebou bio senzory monitorujici jeho fyziologické funkce, jez

se okamzité zobrazuji na externim audiovizualnim displeji. Techniky biofeedbacku
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mohou uzivatelim pomoci zlepSit sebeuvédoméni vnitinich stavii a naulit se
samoregulac¢nim schopnostem manipulovat se specifickymi fyziologickymi funkcemi
zdravym smérem. V klinickych aplikacich techniky biofeedbacku cCasto slouzi jako

konkrétni zasah nebo doplnék kognitivni a behavioralni terapie (Yu, 2018)

Imagina¢ni metody

Jak jiz vychézi z nazvu — pii této metod¢ se pracuje predevsim s piedstavivosti
doty¢ného. Bud'to pii probihajicim stresu se imaginaci uklidni, tim Ze svou pozornost
soustiedi na hezké misto €i jinou pozitivni scenérii, nebo naopak pozornost upoutd na
probihajici stresor ¢i problém. Tim Ze bude usilovné o problému piemyslet i z jiného thlu,
muze doty¢ény ziskat nadhled na danou problematiku, coZ mu posléze napomiize piu

feseni (Ktivohlavy, 2009).

Dalsi alternativni moZnosti prevence stresu:

Mobilni aplikace

V boji proti stresu se mobilni aplikace ukazaly jako uzitecny dopliikovy nastroj,
predevsim protoze v dnesni dobé ma mobil u sebe téméf kazdy jedinec a n€kteti dokonce
neustale. Aplikaci 1ze pouzit jako platformu pro behavioralni intervence. Na zakladé této
myslenky by zvladani stresu zalozené na kvalitni mobilni aplikaci mohlo vést k Gisporam
systétmu zdravotni péCe. Mobilni aplikace na zvladani stresu nejcastéji podnécuje
uzivatele k aktivnim prvkim at’ uZ meditace, odpoutani pozornosti, brani¢niho dychani
¢1 vyhledavani socidlni podpory. Méné Casto se v aplikacich uzivaji prvky kognitivni

restrukturalizace ¢i feSeni problému (Christmann, 2017).

Sebeucinost

Jak jiz bylo nastinéno v ptedchozi kapitole, hovotime-li 0 sebeti¢inosti, mame na
mysli pfedevsim jeden ze zékladnich konstruktl pozitivné nalezeného clovéka a mnohdy
tim padem uspésného Cloveka. Sebeucinosti jakozto ustfedni prvek socidlné kognitivni
teorie, pojednava v zdkladé o vife loveka v jeho schopnosti mobilizovat své sily a kroky
pottebné k dosaZeni poZadovanych osobnich cild. Tato nadnesené feceno psychologicka
metoda je silnym motivem pro jedince, tomu naklonéné, kdy u studenti muze dale

modulovat pozitivnim smérem jejich zapojeni, usili, vytrvalost, seberegulaci a
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dosazeni kvalitnich vysledkt. Tyto zdkladni proménné u doty¢ného navysuji vyznam

sebeucinosti a tvoii z ni dilezity stavebni kamen pfi kontrole stresu (Freire et al., 2020).

Joga

Praktikovani jogy lze zafadit mezi nejrozsifenéj$i doplikové postupy pfi
dlouhodobé redukci stresu a symptomi zn¢j pramenicich. Soustfedéni a vSimavost
s kterymi pracuje, vedou ke zvySené regulaci emoci, coz nepiimo taktéz ovliviiuje
prozivani stresu daného jedince. Vyzkumy dokazuji, ze aby byly pozorovatelné prvni
ucinky na daném jedinci, je zapotifebi absolvovat kurzy po dobu minimaln¢ 10 tydnt
(Price, 2017). Tato velmi popularni metoda pracuje nejen s fyzickou zdatnosti daného
jedince, ale pro spravné ucinky by mélo dochdzet k praci nejen télesné, ale predevsim
duSevni. Tato souhra mezi télem a dusi ma na jedince neodmyslitelné¢ pozitivni vliv
pfedevs8im na trovni jeho stranky psychické. V soucasné dobé Ize navstévovat taktéz
Skoly jogy, vyuzivajici nejriznéjsich metod, nicméné obvykle se jednd o kombinaci
meditace, spravného dychani (pranajama) a fyzické polohy (asany). Vyzkum tykajici se
pouzivani jogy u studentl a zdravotnikl je omezeny, diky malému vzorkt respondentt,
nicméné i u tak malého vzorku byly popsany spiSe pozitivni G¢inky (Kinchen, et al.,
2020).

Metoda MBSR

Vsimavost vV obecné roviné je charakterizovana jako stav, kdy doty¢ny je nejen
pozorny, ale zaroven uvédomuje si déni v pfitomném okamziku bez usudki. Dvé z
nejznaméjsich intervenci zalozenych na vS§imavosti jsou redukce stresu na zakladé
vSimavosti (MBSR) a kognitivni terapie na zéklad€ v§imavosti (MBCT). Ackoli jsou tyto
metody ucinné pro zvladani stresu, mohou byt tyto programy pro studenty naro¢n¢ jednak
casove, psychicky, ¢i finanéné (Huberty et al., 2019).

Akronym MBSR je pfejato z anglického ,,mindfulness-based cognitive therapy*
a jedna se o obvykle 8tydenni program, kdy je cile redukce stresu za pomoci v§simavosti,
kdy tato praktika vychdzi pfedevSim z vycviku hledéni do svého nitra, sebepoznani a
porozumeéni sobé samotnému. Tento kurz obvykle probiha pod odbornym vedenim
specialistll, at’ uz Iékari, psychoterapeutt, zdravotnich sester, kouci ¢i dalSich odbornikii.
Metoda uvadi v§imavost vii¢i sobé samému jako velmi cenny nastroj k sebe porozumeéni

a zlepSeni celkového zdravi. Tento kurz oceni predevsim ti, ktefi se chtéji hlavné diky

25



svym vlastnim dovednostem naucit zvladat stres a tim navysit kvalitu svého zivota
(Schwarze, Gerler, 2015).

Princip metody spo¢iva v uvédomeéni, Ze je mozné zménit thel pohledu jakym
ucastnici se uc¢i vnimat své myslenky, jako pouhé myslenky, a ne jako soucast nezlomné
reality, ¢imz si v sob¢& vypéstuji schopnost udrzet si jakysi odstup. Tato metoda je vhodna
pro kazdého, nebot’ se neopird o Zzadnou konkrétni viru ¢i ideologii. Tuto techniku poprvé
zacal praktikovat Dr. Jon Kabat Zinn v Lékatském centru Massachusettské univerzity ve
Worcesteru, kdy jej v ramci vyvoje této metody ovlivnily zkuSenosti s jogou a zenovou
meditaci, nicméné plati, Z2 MBSR nema4, co doCinéni s témito budhistickymi odvétvimi
relaxagnich metod. Uginnost této metody je prokdzana nejen v ramci redukei stresu, ale
taktéZ v rdmci napt. pacientli s chronickymi bolestmi, kdy doSlo k zdarnému zlepSeni
téchto nepfijemnych symptomi. Zinn je zastdncem nazoru, Ze vS§imavost neni jen
zpisobem, jak vytesit aktudlni problém ¢i stresor, nybrz jedna se o proménu postoje
k sobé samému, kdy diky vyuziti svych vnitinich zdroji a dovednosti si dany jedinec
vytvofi zdklad pro vnitini nasmérovani ke zdravému zplsobu zivota (Lehrhautova,

Meibertova, 2020).

Aromaterapie

Posledni dobou se navzdory moderni dobé€ plné technologii stale vic a vic lidi
obraci K tradi¢nim lééebnym metodam nasich predki. Vyjimkou nejsou ani volené
intervence Vvramci boje se stresem. Mezi nimi je zvlastni zijem taktéz o
aromaterapii. Uvadi se, ze aromaterapie ma vyznamny klinicky u¢inek na anxietu
doty¢ného, panické ataky, stres, ale 1 depresi. U doty¢ného navySuje stupen relaxace a
soustfedéni se pomoci éterickych oleji extrahovanych z kvéti, stonkti, kofentli a listl
rostlin.

Princip aromaterapie spoc¢iva ve vdechovani tékavych molekul s typickymi
vinémi, kdy dale prochazeji hematoencefalickou bariérou, coz ptimo ovlivituje centralni
nervovy systém. Z konkrétnich latek, jez jsou nejCastéji pouzivany pro aromaterapii, 1ze
uvést na piiklad Origanum majorana (majoranku sladkou), kterda ma mimotadné
relaxaéni G¢inky pfi zmiriovani stresu, dale lze vyuzit pti terapii Citrus sinensis, jenz
napomahd k redukci i stresu i nervozity. Pravé kombinace dvou ¢i tfi druhti éterickych
vini ma ucinngj$i vysledky nez 1li uziti pouze jednodruhové aromaterapie. Tyto

namichané oleje se poté aplikuji obvykle do vzduchového difuzéru a poté jsou
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stresovanym jedincem pfirozen¢ inhalovany. U¢inky takto provadéné aromaterapie se

obvykle dostavuji do pil hodiny od zapoceti vdechovani (Son et al., 2019).

Muzikoterapie

Dalsi z tradi¢néjsich moznosti redukce stresu je muzikoterapie. Jak uz vychazi
Z nazvu, jedna se konkrétné o 1écbu hudbou, kdy naslouchani specifickych tonin, melodii
a hudebniho tempa ma na doty¢ného prokazané ucinky. Mimotadn¢ ucinné byva v rdmci
klidného a pomalého tempa, kdy dochazi u stresovaného k relaxaci a naslednému
piisobeni na limbicky systém, jenZ fidi lidské emoce. Uéinek 16¢by hudbou Ize navysit je-
li kombinovana s dal$§imi tradi¢nimi metodami, jakymi je napiiklad zminéna
aromaterapie. Jako vhodna skladba se b&hem praktikovani metody muzikoterapie
osvédcila Beethovenova Moonlight Sonata, nebot’ se jeji u¢inky prokazaly v ramci
zmiriovani uzkosti, zlepSenim stresu, snizeni tepové frekvence ¢i tlaku jako vyhovujici.
Skladba je obvykle ptehravana nepretrzité v prostoru vybaveném zvukovym systémem,
aby ji subjekty mohli poslouchat nenucen¢, bez sluchatek. Kazda tato intervenéni terapie
by méla trvat opét minimalné¢ 20 minut. Navic u studentll byly prokazany zlepSené
kognitivni schopnosti a dovednosti pii studiu po absolvovani muzikoterapie (Son et al.,

2019).

Akupunktura

Dalsim zpisobem terapie stresu je doposud mirné podceniovana akupunktura, jez
se na vysluni bézn¢ praktikovanych forem intervenci dostava na vyslunni az posledni
¢inskd medicina hovoii o zakladu stresu predev§im jako o dysbalanci energetického
rozloZeni v jatrech. Takova teorie poklada za ustfedni pfic¢inu stresu, Ze V jatrech probiha
stagnace tzv. qi. Pokud doty¢ny nechava stagnaci nartistat mohou se objevit travici potize,
u Zen dysmenorea a taktéz emocionalni problémy, v¢etné celkového rozruseni (Schroeder

etal., 2017).

2.5 Prakticka vyuka u studentt oboru Prakticka sestra

Osetrovatelskou péci zajistuji zdravotnicti pracovnici, kdy do srpna 2017 tuto
péci zastteSoval zdkon €. 96/2004 Sb., o podminkéch ziskdvani a uznavani zptisobilosti

k vykonu nelékaiskych zdravotnickych povolani a k vykonu ¢innosti souvisejicich
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S poskytovanim zdravotni péce a o zméné nékterych souvisejicich zdkond. Nicméné od
1. 9. 2017 byl uveden v platnost zakon ¢. 201/2017 Sb. Spolu se zménou v nazvu
studované¢ho oboru — a to zména ze ,,zdravotnického asistenta® na ,,praktickou sestru®.
Tento vzdé¢lavaci program ¢ini pro studujiciho 4 roky studia s tim, Ze minimalni pocet
hodin praktického vyucovani je 1 200 hodin. V neposledni fadé je oSetiovatelska ¢innost
dale fizend zvlaStnim pravnim predpisem — Vyhlaska 424/2004 Sb., jez stanovuje ¢innost
zdravotnickych pracovnik a jinych odbornych pracovnik (Ministerstvo zdravotnictvi

Ceské republiky, 2020).

Obor Prakticka sestra a vzdélavani

Studium oboru Prakticka sestra (53-41-M/03) v sou¢asné dobé probiha na
sttednich zdravotnickych Skoléch, standardné probihd béhem 4 let a zakonceno je
maturitni zkouskou. Dle webovych stranek Stfedni zdravotnické skoly ve Frydku Mistku,
ptispévkové organizace je jednou z podminek piijeti fadné ukonceni zakladniho
vzdélavani a usp&$né slozeni didaktického testu z ¢eského jazyk a literatury a predmétu
matematiky a jeji aplikace. Uplatnéni absolventa oboru Prakticka sestra jak v lizkovych
zatizenich, tak v zafizenich ambulantniho charakteru ¢i v zatizenich respitni a hospicové
péce. Absolvent je opravnén vykonavat toto povolani dle kompetenci vyplyvajici
z vyhlasky ¢. 55/2011 Sb., o ¢innostech zdravotnickych pracovniki a jinych odbornych
pracovniki, ve znéni pozdéjsich predpist.

Odborna vyuka v prvnim a druhém ro¢niku probihd predev§im ve Skolnim
prostiedi v ramci odbornych uceben, modelovych situaci, kazuistik, interaktivnich
modeld. V ramci tretiho a ¢tvrtého ro¢niku jiz studenti dochazeji na praktické vyucovani
dvakrat tydné do nemocnice — ¢asova dotace na praktické vyucovani je 15 hodin ve tfetim
ro¢nik a 16 hodin ve ¢tvrtém rocniku. Navic ve tfetim ro¢niku maji studenti zajiSténou
souvislou odbornou praxi, ktera obvykle probiha na konci Skolniho roku s casovou dotaci

5 tydnti (Nové RVP pro zdravotnické obory, 2018)

RVP oboru Prakticka sestra

Za zminku jisté stoji nastinit zde zastfeSujici dokument tohoto oboru — Ramcovy
vzdélavaci program. Odborné kompetence v ramci tohoto oboru se zamétuji na:
poskytovani zakladni oSetfovatelské péce bez indikace 1ékaie a odborného dohledu ¢i pod
odbornym vedenim vSeobecné sestry, détské sestry ¢i porodni asistentky se spolupodilet

na provadeéni specializované ¢i vysoce specializované oSetiovatelské péce, dale bez
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dohledu Iékafe vykonavat jednoduché vykony, pod odbornym dohledem zubniho 1¢kaie
zpracovavat zubni materidly, dbat na bezpecnost prace, usilovat o co nejvetsi kvalitu své
provadéné prace a dodrzovat ekonomické jednani v souladu s udrzitelnosti (Nové RVP
pro zdravotnické obory, 2018).

Po tspésném absolvovani sttedni zdravotnické Skoly absolvent vykonava, jak jiz
bylo zminéno povolani v lizkovém ¢i ambulantnim sektoru dle vyhlasky ¢. 391/2017 Sh.,
jez moduluje vyhlasku ¢. 55/2011 Sb., o ¢innostech zdravotnickych pracovnikl a jinych
odbornych pracovnikli ve znéni vyhlasky ¢. 2/2016 Sb. Nebo dal$i moznosti profesniho
rstu a rozvoje je dalsi studium pro absolventa, a to v ramci napf. oboru VSeobecna sestra,

Porodni asistentka ¢ Zdravotnicky zachranai (Cesko, 2016)

Osnova prubéhu praktické vyuky na stiednich zdravotnickych Skolach

Prakticka vyuky probiha na stiednich zdravotnickych $kolach v ramci predmétu
,OSetfovani nemocnych®. V ramci tohoto pfedmétu se v minulosti osvédcilo taktéz
ozvlastnit vyuku nejriznéj$imi exkurzemi ¢i mini exkurzemi v ramci zdravotnickych
pracovist. Cilem tohoto pfedmétu je, aby studenti dokazali v praktické vyuce a
Hterénnich® podminkach zdravotnickych pracovist uplatnit jednak své teoretické
poznatky ze skolniho prostfedi v ramci odbornych pfedmétd a dale umét pracovat a
rozvijet své manudlni dovednosti pii plnéni praktickych ukonii vzhledem k oSetfovani
nemocného. Jednd se o sloZity a pomé&mé casoveé ndro¢ny proces, coz taktéz plati i o
samotném studiu oboru Praktick4 sestra. Béhem studia probih4 ze stran pedagogii snaha
vStipit studentim, co mozna nejlepsi diagnostiku a schopnost saturace u nemocnych jejich
bio-psycho-socialné-spiritualni potieby, ptredevsim diky aplikaci oSetfovatelského
procesu Vv praxi spolu s péci o nemocné, ktera je jednak individualizovana a jednak
aktivni (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2020).

Studenti ve tfetim roc¢niku pfi praktické vyuce zacinaji u jednoduchych vykont —
uci se prvnimu kontaktu s pacientem, komunikaci s nim, méfeni fyziologickych funkei,
upravu liZka s pacientem i bez, hygienu nemocného a jeho Upravu, krmeni, podavani
1€k, péce o vyprazdnovani, péce o spanek nemocného. V ro¢niku ¢tvrtém se jiz studenti
aktivné podileji na malych chirurgickych vykonech v ramci asistence, pirevazech, terapii
bolesti, odbériim krve a dalSiho biologického materiali, pfipravu pacienta na terapeutické
a diagnostické vykony, piedoperacni a pooperacni péci o pacienta. Obvykle jsou tyto
vykony postupné pocinaje nejméné obtiznymi vyucovany dle tematického planu dané

Skoly ¢i SVP, nicméné piesné rozvrzeni a Casovou dotaci je jiz na daném vyucujicim.
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Mimo zminéné konkrétni odborné vykony je nutno u studentti rozvijet dalsi kompetence
napf. prace v tymu. Komunika¢ni dovednosti, prace se zdravotnickou dokumentaci.

Prakticka vyuka obvykle probiha formou prace ve dvojicich ¢i u pacienta, kdy je nutna
komplexni oSetfovatelska péce skyta skupinka studenti i vice ¢lenti nez dvojici. Vyuka
je stale pod dozorem vedouci ucitelky, jez ma za ukol sledovat nejen praktické
dovednosti, ale taktéz védomosti teoretické, bez kterych nemtize spravné praxe u studentti
probihat. Pro zefektivnéni vyucovaciho procesu jsou studenti béhem praxe ve
zdravotnickém zafizeni pfedevs§im vedeni k aktivnimu pfistupu k nemocnému, aktivnimu
ziskavani anamnestickych udaji a nasledné tvorbu oSetiovatelského procesu. Vhodné je
vést je taktéz k samostudiu v ramci propojovani poznatkll v ramci mezipfedmétovych
vztahti. Pfi ndsledném hodnoceni studenta jsou brany v uvahu aspekty jako: komunikaéni
dovednosti, postoj Kk pacientim, postoj kpraci sestry, schopnost empatie,
psychomotorické dovednosti, anebo troven efektivity Zzakem navrhovaného
oSetfovatelského procesu, ¢i osobnostni rysy povahy daného studenta (Nové RVP pro

zdravotnické obory, 2018).

2.5.1 Stres pii praktické vyuce

Publikované studie, které se zamétily na udaje o pred¢asné ukonceném studiu u
budoucich sester ukazuji v riznych zemich lehce odlisna procenta ukoncivsich studentii
— ve Finsku se jedna o 9 %, v Nizozemsku o 17 %, a napt. v Australii ukon¢i studium
zdravotnické skoly az 42 % studentl. Pti zkoumani faktord, které dopomohly nebo
napt. existujici psychické problémy, nejrizn€jsi stupné deprese Ci tizkosti. Tyto zdvazné
a nekompromisni vysledky doslova nabadaji ke snaze prevence jednak predcasného
ukonceni studia, ale pfedev§im, a hlavné zlepSit péci o duSevni zdravi studentd a
zaCinajicich zdravotnich sester. Pfipadné¢ pfedat t€émto mladym jedincim jakym
zpusobem lze pracovat na udrzovani svého dusevniho zdravi (Bakker et al, 2020).

Jak uz tedy bylo zminéno - je vic neZ patrné a jasné, Ze budouci sestry pii své praktickém
vycviku zazivaji velkou stresovou zatéz, jiz méné jsou vSak znamy konkrétni stresory,
znechuceni vi¢i studovanému oboru tedy oSetfovatelstvi (Alyousef, 2018). Je obecné
znamo, ze v lékarsko-pedagogické literatufe se Casto objevuje nazor, Ze k ziskani
kompetence musi student nabyt znalosti, psychomotorickych dovednosti a afektivnich

postoju tak, aby mohli adekvatné¢ provadét klinické tkony s maximalni pifesnosti.
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Kognitivni dysfunkce, které jsou u studentli zpiisobeny, mohou snizit vykon tim, ze snizi
jasnost mysleni. Déale zietelné¢ prokazuji fakt, ze ackoli se studenti mohou naucit
znalostem, postojiim a psychomotorickym dovednostem nutné ke zdokonalovani tikonu,
provést vykon pfi probihajicim stresu, anxieté, unavé, ¢i pod drobnohledem pedagoga
nebo pii stavu pacienta, ktery je v akutnim ohroZeni zivota. Takovéto podminky jsou
mnohdy pro mladé¢ jedince velmi vysokymi prekazkami stejné jako naroky, jenz zkratka
oSetfovatelstvi klade (Dunne et. al., 2018).

Chronicky ¢i déletrvajici stres z kazdotydenni praxe ve zdravotnickém zafizeni
Casto ovliviiuje zdravi studenti a mize mit za nasledek psychickou Ujmu a
psychosomatické onemocnéni. Vniméni stresu u takto mladé skupiny je do jisté miry
ureno zpusobem zvladani stresovych situaci pro né podobné a které studenti
pouzivaji. Studenti, ktefi nedokdzou se svym stresem optimalné pracovat, nejsou ani
schopni se adekvatn¢ vyporadavat se situacemi, jez vytanuji pii praci s pacienty ¢i ve
zdravotnickém zafizeni jako takovém. Spatné vypofadavani se s takovyma a podobnyma
situacemi jednozna¢né vede k naruSeni adekvatniho poskytovani oSetfovatelské péce
(Nebhinani, 2020).

Jako jednu z moznost objektivniho zjisténi stresovych strategii u doty¢ného ve své
studii uvadi autoti Balcar et al. (2011) standardizovany dotaznik SVF 78, jenz ma
konstrukci zalozenou na nékolika velmi obecnych teoretickych predpokladech:

1. Zmény stavu ¢loveéka ve stresu jsou aktivni reakce zaméfené na obnoveni vyse
uvedeného psychologického a somatického stavu rovnovéhy.

2. Zpusoby, jakymi Clovek reaguje na stres, jsou koncipovany jako obvyklé
osobnostni rysy, které¢ jsou v Case stabilni (,,¢asova stalost).

3. Zpusoby reakce konkrétni osoby na stres jsou relativné nezdvislé na druhu
stresové situace (,,stalost situace*).

4. Zpusoby, které konkrétni clovék pouziva pii zvladani stresu, jsou relativné
nezavislé na jeho druhu specifické reakce vyvolané stresem (,,stalost reakce®).

5. Pomoci korela¢ni analyzy je mozné rozliSit fadu relativné vzdjemné
nezavislych na zvladani stresu (,,multidimenzionalnost®).

6. Pouzité zptsoby zvladani stresu nejsou predurceny.
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2.5.2 PFiciny stresu u studentd p¥i praktické vyuce

Stresové situace u studentli oSetfovatelstvi jsou specifickym druhem zatéze béhem

jejich klinickém praxe. Stres u studenti béhem praxe mize byt jednim z divodu
umyslného vyhybani se dilezitych osetiovatelskych vykonii a tkont, coz nevyhnutelné
vede ke zhorSeni prospéchu studenta (Gurkova, Zelenikova, 2017).
Naopak mala ¢i stfedni troven stresu miize mit za nasledek navySeni motivace u student,
coz ma v kone¢né fazi spise pozitivni ucinek na dotycného. Tato nizka mira stresu vede
k vétsi vytrvalosti pii studiu a dosahovani kvalitnéj$ich vysledkt. Oproti tomu trvale, a
pfedev§im vysokd mira stresu predev§im degraduje studijni a dovednostni vysledky
studenta. Stresu se vsak pfedev§im v nemocni¢nim prostiedi zkratka vyhnout zcela nelze,
nicmén¢ pomoci spravnych strategii stresu je mozno tyto a podobné negativné ptsobici
stresory prekonat (Onieva, Zafra, et al., 2019).

Zvysend stresova zatéz u studenta nevyhnutelné zapiicinuje dekompenzaci
fyzického i1 dusevniho zdravi studentli oboru oSetfovatelstvi — studenti se pak citi vice
odlouceni a apaticti, coz prispiva k jejich neschopnosti zvladat a fesit situace, potazmo
adekvatné se starat a peCovat o druhé. Tyto zjiSténi naznacuji, ze stres jednoznacné
ovliviiyje u studentti feSeni problémt, pamét’ a v neposledni fad¢ samotné proces uceni.

V publikovanych studiich lze zjistit, ze mezi Casté stresory, které studenti
oSetfovatelstvi uvadéji patii zejména spoluprace se zdravotnickymi profesiondly, strach
z moznych chyb, ¢i finan¢ni problémy spolu s problémy rodinnymi. Takto naro¢né
stresory, které na studenty ptisobi, jen podtrhuji nutnost porozumét faktorim, které dale
zvysuji troven stresu u dotycného. (Alyousef, 2018). Mezi publikovanymi studiemi je
prokdzano, Ze déale u studentd muze jejich jiz proZivany stres navysit stud a zdrahani
hledat pomoc. Psychickou tisent navySuje pfedstava z vystaveni jejich stavu a obavy z
toho, jak je budou ostatni vnimat. Nékteré Skoly ¢i univerzity maji v dne$ni moderni dobé
ve svych ucebnich osnovach moznost zapojeni se do nejrazné€jSich programi
s psychologicko-preventabilnim charakterem, jenz se zabyva piedev§im integraci
psychohygieny do kazdodenniho Zivota studentt, kdy studenti uvadgéji ze jako osvédéené
metody zvladani stresu maji prolinajici se praktiky alternativni mediciny, s relaxacnimi
technikami jako je napft. joga, doplnéné pravidelnym cvi¢enim, pohybem ¢i dietetickymi
navyky (Kinchen, et al., 2020).

Jimenez et. al. (2010) rozdé¢lil pfi€iny stresu u studentil oSetfovatelstvi béhem

klinické praxe do n€kolika skupin:
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a) klinické stresory, které zahrnuji:

e Interpersondlni vztahy

e Obavy z poskozeni pacienta

e Nedostatek psychické podpory

e Akutni a nepfedvidatelné situace z klinické praxe

e Nedostatek védomosti
b) stresujici faktory vyplyvajici ze studia:

e Uzkost z neustalého dohledu ugitele béhem praxe

e Uzkost z nenaplnéni o¢ekavani v ramci studijniho Gspéchu
¢) posledni skupina zastiesSuje predevsim zevni faktory stresu:

e Osobni a finan¢ni problémy.

Chesser — Smyth et al. (2005) tvrdi Ze, v obecném méfitku plati predpoklad, Ze
nejvetsi stres a miru stresu zazivaji studenti béhem prvniho roku klinické praxe.
S pribyvajicimi mésici a taktéz praktickymi zkuSenostmi pak stres postupné klesa. Podle
studie Spouseové (2001) vyslo najevo Sest hlavnich odvétvi stresovych fenoménd, které
studenti ve studii uvedli jednak jako jejich hlavni stresor, ale i jednak jako nejvyznamnéjsi
bod jejich zdjmu béhem klinické praxe. Konkrétné se jedna o tyto oblasti:

e Nabyti technické zrucnosti v nemocni¢nich prostiedi

e Zvladani konani vice ¢innosti najednou

e Vyporadavani se jak s vlastnimi citovymi pochody, tak s emocemi druhych

e Komunikovani s pacientem

e Komunikovani s Ostatnimi zaméstnanci a personalem oddéleni

e Vytvofeni postoje, kdy oSetfovatelstvi a péci nadfazuji nad vlastni potteb
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Metodika zkoumani a sbér dat

Realizace praktické casti diplomové prace byla provedena prostfednictvim
kvantitativni studie s dotaznikovou metodou sbéru dat. Setieni probihalo prostfednictvim
standardizovaného dotazniku ,,SVF 78 — StreBverarbeitungsfragebogen (v ces. Prekladu

,,Dotaznik na zpracovani stresu‘).*

Hlavni cil zkoumani
Hlavnim cilem bylo zjiStovani uzivanych copingovych strategii studentd oboru Prakticka

sestra, jenz vyuzivaji béhem praktické vyuky.

Dil¢i cile
Dil¢i cil 1: Zjistit rozdil mezi uzivanymi strategiemi chlapci a divek.
Dil¢i cil 2: Zjistit jaké konkrétni strategie béhem stresu jsou nejvice vyuzivany.
Dil¢i cil 3: Zjistit, zdali existuje rozdil mezi volenymi strategiemi studentti 3. a 4. ro¢niku.
Diléi cil 4: Zjistit mezi studenty volené metody prevence stresu.

Vysledky této vyzkumné prace mohou rozsitit dosavadni poznatky v oblasti stresu
a jeho zvladani u studentti a dale byt empirickym podkladem pro tvorbu a realizaci
intervencnich programa vénované pro studenty zdravotnickych oborii, kdy program by
byl primarné¢ zaméfen nejen na edukaci o moznostech prace se stresem, ale taktéz by

napomahal studentim v prevenci stresu.

Typ/design zkoumané studie
Provedena studie ma kvantitativni design, dale lze fadit mezi observacni deskriptivni
studie primarniho vyzkumu.

Zkoumany soubor

! Dotaznik je soubor otazek, které ma vyzkumnik pfedem pfipravené a jasné formulované. Je to jedna
Z nejcastéjSich a nejpouzivangjSich metod vyzkumu, pomoci niz lze ziskat pozadované informace i bez
osobniho kontaktu s respondenty. Kladem této metody je moznost tvorby elektronické formy dotazniku a
sbér dat ,,na dalku®“. Naopak zdporem této metody muize byt nizk4 navratnost dotaznikl , nebo chybna

interpretace otazky respondentem ¢i celkové neporozumeéni otazce respondentem (Bartlova a kol., 2008).
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Zkoumany soubor respondentii byl vybran dle téchto pfedem stanovenych kritérii:

e Student oboru Prakticka sestra

e Student 3. a 4. ro¢niku, ucastnici se praktického vyucovani

e VeEk minimalng 18 let

e Bez rozdilu pohlavi

e Student studujici na Stiedni zdravotnické skole ve Frydku Mistku

e Student, jenz v daném obdobi aktivné dochazi na praktické vyucovani

Zkoumany soubor byl vybran vicestupiiovym shlukovym vybérem.?

Koneény vzorek respondentt tvofilo 15 ucastniki. Vzhledem k zamyslenému charakteru
prace — kvantitativniho Setfeni byl ptivodn€ zamyslen vzorek respondentd vétsi, nicméné
vzhledem k mimofadnym opatifenim souvisejicim s probihajicim nouzovym stavem
vyhlaSenym za Gcelem omezeni Siteni SARS-Cov-2 koronaviru nebylo moZné provést
sbér dat na vétsim vzorku ucastnikti. Respondenti byli osloveni na zaklad¢ vyse
uvedenych kritérii a spoluprace dale probihala stémi, jenz dobrovolné souhlasili
s provedenim vyzkumného Setfeni. VSichni studenti se vyzkumu ucastnili dobrovolné a
byli pfedem seznameni se vSemi podminkami jeho provedeni. Kazdému ucastniku byl
orientacné¢ sdélen prib&h sbéru dat a jednotlivé casti dotazniku. Respondenti byli
opakované ujisténi, ze ziskand data budou zcela anonymné vyhodnocena a pouzita
v ramci praktické casti této diplomové prace. Participanti byli dale informovani o

skuteénosti, ze mohou kdykoli a bez udani dtivodu tuto t¢ast na vyzkumu ukondit.

2 Tento zplsob vybéru respondenti znamena se nazyva taktéz klastrovym, béhem néhoZ neprobiha
vybér Ze strat, nybrz z pfirozenych seskupeni neboli klaster (Sucha, 2011).
Podstatou vicestupiiového vybéru je tvorba urcitého hierarchického popisu jednotlivych prvki v souboru.
K témto prvkim se postupné dostavame pies vyssi vybérové jednotky, napiiklad: mésta — bloky — domy —
domacnosti; okresy — zavody — dilny — zaméstnanci. Postupné jsou vybrany jednotky prvniho stupné, z nich
poté jednotky druhého stupné€, z nich jednotky tfetiho stupné atd., az vyzkumnik dojde k zakladnim
jednotkam statistického Setfeni. Vyhody vicestupiiového vybéru jsou predevsim ekonomického charakteru

(Zvarova, 1999).
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Etika zkoumani
Pied provedenim sbéru dat bylo fediteli Stéedni zdravotnické §koly predlozena Zadost se

souhlasem se sbérem dat, jez je priloZzena v ptilohach této prace (viz. ptiloha €. 1).

Uplatnéné vyzkumné metody a nastroje

Ke zjisténi stanovenych cilti diplomové prace byl zvolen kvantitativni Setfeni formou
standardizovaného dotazniku SVF 78. % Déle byl v praktické &asti diplomové prace
uplatnén formuldf ke sbéru dopliujicich dat (viz pfiloha ¢. 2),jenz obsahoval
demografické udaje jednotlivych studentli, jakymi bylo pohlavi studenta, studovany
ro¢nik a v neposledni fadé mél uvést metodu, kterou aktivné vyuziva jako prevenci stresu,

pokud nevyuziva zddnou metodu me¢l za ukol uvést i tuto moznost.

Specifikace dotazniku SVF 78

V ptipadé, ze je zapotiebi diagnostikovat strategie zvladani stresu, je mozno
vyuzit tfi zptsoby:

1) popis nedavno prozité stresujici situace a nasledné vyhodnoceni volby copingové
strategie u doty¢ného

2) zjistovani chovani respondentti dotazovanim ve stresujicich situacich, kdy prozili stres
3) popisem chovani vice respondentli ve vice pfipadech stresujicich udalosti (inter- a
intrapersonalni variabilita (Komarkova, Slaménik, et al., 2001).

Pokud by mély byt uvedeny konkrétni metody méfeni zvladani stresu, existuje
jich cela skala (CAI, COPE, CSl..) Existuje velké mnozstvi metod (COPE, MCI, CSl,
CAl, SVF-78, ...), které zkoumaji strategie zvladani. Nami vyuzity dotaznik SVF-78 lze
zaClenit do metod s dispozi¢nim pfistupem, nebot samotny dotaznik je vychazi
z ptedpokladu, Ze jedincova schopnost reagovat na stres uritym zptisobem je jeho

stabilni osobnostnim rysem (Baumgartner, 2001).

3 Podle autora Chrasky (2016) patfi dotaznik patii mezi nejpouzivané&j§i metodu k ziskani dat v
pedagogickém vyzkumu a charakterizuje jej jako metodu pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych
odpovédi, jejiz vyhodou je mozZnost ziskani velkého mnozstvi dat. Dotaznikové Setieni dale spad4 do metod
kvantitativniho vyzkumu, jenz umoziluji ziskat za kratky casovy tsek velké mnozstvi dat od vétsiho poctu

respondenttl.

36



Tento standardizovany dotaznik (viz pfiloha ¢. 3) patifi mezi jedine¢né metody

k zjisténi Gc¢innosti zvladani stresu v ¢esky hovoficich zemich. Autofi Janke, Erdman

(2003) beéhem tvorby tohoto dotazniku postupovali dle nasledujicich voditek, jez tvoii

kostru dotazniku:

1.

Stresova reakce a zpusob jakym se respondent s nimi vypotfadava jsou reakci
respondenta na stresor a vedou k dosazeni ptivodniho psychického stavu, nebo
k co nejmensi odchylce od ptivodniho stavu.

Zpusob, jakym se respondent vyrovnava se stresem je pojat jako habitualni rys
osobnosti, tzn. v ¢ase se neméni.

Typ ptisobiciho stresoru neovlivituje vybér zptsobu, jakym se respondent bude
vypotadavat se stresem (situacni konstanta).

Zpusoby zvladani stresu nejsou zavislé na druhu stresové reakce na zatéz (reakéni
konstanta).

U respondentii je mozno identifikovat n€kolik relativné nezavislych druht
zvladani stresu.

Jednotlivé druhy vypofadéani se se stresem nejsou u respondentll predurceny
dal$imi osobnostnimi charakteristikami.

Proces stresu a jeho prozivani je natolik védoma ¢innost, ze se na néj lze ptimo

dotazat (Janke, Erdman, 2003).

Podle autorti Janke, Erdman (2003) je mozno zpusoby zvladani stresu u respondentil

rozdélit dle nékolika hledisek:

1.

2.

3.
4.

Podle druhu:

a. akéni zpusoby — jsou takové strategie, kdy respondentova reakce vede
ke zménén nebo odstranéni stresoru (Uték, necinnost, navazani socialniho
kontaktu, socialni uzavienost a dalsi komplexni ¢innosti);

b. intrapsychické zptisoby — jsou takové strategie, kdy respondent vyuziva
predevsim kognitivni operace — napf. mysleni, pfedstavy. V ramci zvladani stresu
pak Cini napf. popirani, pfehodnocovani stresoru, podcenovani .).

Podle zaméteni:

a. na situaci (stresor);

b. na reakci (stres).
Podle funkce

Podle ucinnosti, ktera stres bud’:
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a. snhizuje;

b. zvysuje.
V konec¢né a komplexni podobé ma dotaznik celkem 13 subskal, kdy 2 jsou obecnéjsiho
charakteru a nasleduje dale 78 vyroku. Tyto otdzky jsou zapocaty vétou “Kdyz jsem
néc¢im nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry ... “a kazdé
tvrzeni je hodnoceno pétibodovou stupnici, nakolik odpovida doty¢nému zptisobu
reagovani (vlibec ne — spiSe ne — mozna — pravdépodobné — velmi pravdépodobng¢).
Dotaznik se zpracovava jak v ramci hromadného ¢i individualniho hodnoceni ve formé
tuzka— papir, ¢i pocitacové (v ramci Hogrefe Test System — HTS). Vystupu z tohoto
dotaznikového Setfeni lze dosdhnout ve formé skére v jednotlivych subskalach
(strategiich), ale i souhrnného skore pro Skaly pozitivnich a negativnich strategii.
V ptipadé, ze probihd sbér dat od respondentii formou tuzka-papir, nasledné vyhodnoceni
probiha pomoci vyhodnocovaciho listu, kde jsou déale uvedeny blize jednotlivé strategie
spolu se seznamem otazek). V piipade€, ze by probihal sbér dat od respondentii formou
pocitatového sbéru dat lze ziskat testovy profil, grafické vyobrazeni $kal, statistiku

odpovédi respondenttl, nasledné vyhodnoceni $kal (Janke, Erdman 2003).

Podle autora Jankeho a Erdmanna (2003), je odhad reliability tohoto dotazniku
v ramci psychometrickych aspekt (vnitini konzistence a split-half) okolo 0,8 — 0,9.
Autor Svancara 2003 dale dodava, ze vyzkum za pouZiti tohoto dotazniku je vhodny pro
srovnavani skupin, nicmeéné lze jej vyuZit taktéZ v individualni psychologické diagnostice
Tuto metodu lze vyuzit pro intervenci, v oblasti prevence a pfipadné zvladani (di)stresu.
Tato vyzkumna metoda je upravenou verzi verze pivodni — SVF-120, kdy v ¢eském
ptekladu je k dispozici pouze tato zkracena verze. Z manualu k této verzi neni zcela
zjistitelné, na zékladg, jakych poznatk a teorii byly jednotlivé Skaly a k nim vytvofené
otazky zkonstruovany. Sami autofi uvadéji urcitou nejistoty Vv ramci nejednoznacné
hovoticich vysledkti, coz mize byt v§ak zplsobeno z Sirokych moznosti pojeti ,,stresu a
copingovych strategii.

Hlavnim cilem dotazniku je interpretace zplisobl zvladani stresu u respondentt.
Dotaznik je koncipovan tak, ze ackoli nelze s naprostou jistotou z néj vyhodnotit efekt
jednotlivych strategii, Ize vychazet z urCité statistické normality, tzn. u vétSiny podminek
stres bud’ zvySuji, nebo snizuji. Z ¢ehoz plyne fakt, ze “akcéni tendence smeétujici

k redukci ¢i odstranéni stresorti vzdy stres redukuji”, muze byt ve vétSiné piipadi
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pravdivé, nicméné né¢kdy mohou stres zredukovat pouze kratkodobé nebo viibec. Podle
teoretickych predpokladi v dotazniku je vyuzivano totozné strategie, at’ uz v reakci na
eustres ¢i distres. Predpoklad reakcni konstanty je dan nejednoznacnym stanoviskem
V ramci piijeti copingového stylu za osobnostni rys €i z nejasnou kategorizaci strategie
Samotny dotaznik se skldda ze sbérného archu a vyhodnocovaciho listu, ktery
slouzi k analyze dat. Dotaznik obsahuje fadu tvrzeni — napt. vycet zptsobu, jak ¢lovek

reaguje v situacich, kdy pfijde néci vinou k néjaké uyme, kdyz se citi rozruseny atd. Test

obsahuje 13 skal (viz. tabulka 1), (Janke, Erdman, 2003).

Tabulka 1 Skaly dotazniku SVF 78

Cislo Nazev subtestu Charakteristika subtestu
subtestu

1 Podhodnoceni Pfisuzovani si mensi miru stresu oproti
ostatnim

2 Odmitani viny Zdiraznéni si, Ze se nejedna o nasi

vlastni odpovédnost
3 Odklon Inklinace k situacim inkompatibilnim
s probihajicim stresem a odklon od
zatézovych situaci
4 Néhradni uspokojeni Inklinace Kk pozitivnim aktivitam
5 Kontrola situace Analyza situace s planovanim feseni
situace
6 Kontrola reakci Zajisténi sebekontroly v rdmci probihajici
situace

7 Pozitivni sebeinstrukce Ptisuzovat sobé kompetenci a schopnost
kontroly

8 Potieba socialni opory Nutkani socialni podpory, pomoci

9 Vyhybani se Presvédceni o nutnosti vyhybani se

zatézim ¢i vyhybani se jim

10 Unikova tendence Ze zatézovych situacich vyvaznou
rezignaci

11 Perservace Potfeba dlouhého pfemysleni a premitani

12 Rezignace Pocit beznadgje.
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13 Sebeobvinovani Pfisuzovani chyb sdm sob¢.

Jednotlivé oblasti jsou rozdélené na pozitivni a negativni strategie (viz. Tabulka
2) znafené (POZ a NEG). Jednotlivé pozitivni strategie jsou se dale déli do tii
nasledujicich kategorii (POZ1, POZ2 a POZ3). Do kategorie POZ1 patii strategie
podhodnoceni a devalvace viny. K druhé kategorii - POZ2 nélezi strategie odklonu a
nahradniho uspokojeni. Tteti kategorie zahrnuje strategie kontroly situace, kontroly
reakci a pozitivni sebeinstrukce.

Do kategorie ,negativni strategie” patii testové oblasti, jakymi jsou
sebeobvinovani, rezignace, perservace, ¢i unikové tendence. Subtesty nesouci ndzev
,potieba socialni opory* a ,,vyhybani se“ nespada ani do pozitivnich ani do negativnich
strategii, nebot’ se jedna o specifické vlastni interpretace - tzv. singularni strategie (Janke
a Erdmannova, 2003)

Dotaznik SVF 78 skyta dotazovanému 78 vyroki, kde dotazovany vybira tvrzeni
pro né&j typicka. Respondent tedy u uvedenych vyroka zvoli pro néj nepravdépodobné;jsi
zpisob jednani v nastinéné situaci. Na vybér mé vzdy moznost: ,,vilbec ne®, ,,spiSe ne*,

»mozna“, ,,pravdépodobné* az ,,velmi pravdépodobné®.

Tabulka 2 SubSkaly dotazniku SVF 78

Dil¢i strategie Nazev subtestu
POZ 1 Podhodnoceni

Odmitani viny

POz 2 Odklon

Néhradni uspokojeni

POZ 3 Kontrola situace

Kontrola reakci

Pozitivni sebeinstrukce

Singuléarni Potfeba socialni opory
strategie Vyhybéni se
Negativni Unikova tendence
strategie Perservace
Rezignace
Sebeobvinovani
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Hypotézy k ovéreni statisticky vyznamnych vztahii mezi sledovanymi jevy

v souboru participantu

V ramci pfedem urcenych dil¢ich cili byly stanoveny tyto hypotézy:
H1 — mezi tazanymi studenty pievladaji strategie pozitivni.
H2 — prozivani stresu mezi chlapci a divkami je odlisné.

H3 - studenti 4. ro¢niku budou volit aktivnéjsi strategie oproti studentim 3. ro¢niku.

Organizace a lokace sbéru dat

Dotaznik v tis§téné podobé byl distribuovan piimo do probihajiciho praktického
vyucovani studenti ve dnech 18. — 19. 3. 2021 v Nemocnici Tfinec Sosna. Samotny
standardizovany dotaznik bylo zapotiebi pro uplnou verzi zakoupit v Hogrefe —

Testcentrum, s. r. 0. vV Praze.

Metody zpracovani dat

Hrubé skore jednotlivych strategii dotazniku SVF78 bylo vypoéteno v souladu
s manualem. Porovnani hrubého skore jednotlivych strategii bylo provedeno pomoci
neparametrickych testll, protoze nebylo mozné predpokladat normalni rozd¢€leni dat. Pro
dvouvybérové porovnani byl pouzit Mann-Whitneyho test, pro parové porovnani
Wilcoxonliv parovy test. Vypocty byly provedeny pomoci programu TIBCO
STATISTICA 13. Hladina vyznamnosti Cinila 5 %.

Dle manudlu Dotazniku SVF 78 se k vyhodnoceni miry uZzivanych
pozitivnich a negativnich strategii dospélo pomoci aritmetického priiméru subtestu, jenz
byly ocislovany 1-7 (1. Podhodnoceni, 2. Odmitani viny, 3. Strategie odklonu, 4.
Nahradni uspokojeni, 5. Kontrola situace, 6. Kontrola reakce a 7. Pozitivni
sebeinstrukce). K vyhodnoceni negativnich strategii slouzil opét vypocet aritmetického
priméru ze ziskaného hrubého skoré, ke kterému se dospélo pomoci kazdé zjisténé
hodnoty v kazdém jednotlivém subtestovém sloupci a jejich seétenim a poté byla hodnota

vydélena poctem jejiho celkového poctu -vysledkem bylo hrubé skoré. Dale nasledoval
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vypocet hrubého skoére dil¢ich subtestu, které POZ obsahuji. POZ1 (strategie
podhodnoceni a devalvace viny) byla vypocitana opét pomoci aritmetického praiméru ze
ziskanych hrubych skora subtestu 1. podhodnoceni a 2. odmitani viny, data byla sectena
a poté vydélena dvéma.

Vysledné skoré dil¢ich strategii POZ2 (strategie odklonu) byla ziskana
aritmetickym primérem hrubych skora subtestu Odklonu a Nédhradniho uspokojeni. Opét
souctem jejich skort déleno dvéma.

Posledni ¢ast POZ tedy POZ3 — strategie kontroly, skyta subtesty: kontrola
situace, kontrola reakce a pozitivni sebeinstrukce. Sectenim vSech téchto tii subtestl a
vypoctem jejich aritmetického priiméru byla vypoctena hodnota POZ3.

Celkova hodnota negativni strategie (NEG) je urCena aritmetickym primérem
poslednich ¢tyt subtestli (Unikova tendence, perservace, rezignace, sebeobvinovani) jenz
se dale vydélily ctyfmi. Pomoci tabulek manualu SVF je ziskané hrubé skoré prevedeno
na T skore. Zpracovani dat bylo realizovdno pomoci programu Microsoft Excell

S naslednou tvorbou grafii a tabulek.

Pti zpracovani dat v této praci bylo vyuzito Mann Whiteyho testu, Coz je v ramci
neparametrickych testi* alternativa k parametrickému t-testu. Principem tohoto testovani
bylo zaméfeni se na poradi dat v souboru. Z neparametrickych testi ma Mannuv

Whiteytiv test nejvyssi silu.®

4 Neparametrické testy nemaji piedpoklady o rozloZeni vstupujicich dat. Je tedy mozno
jich vyuzit napt. pii odlehlych hodnotach ¢i asymetrickém rozlozeni. Neparametrické testy
nejcasteji nevyuzivaji piivodni hodnoty, nybrz jejiho poradi. Mezi neparametrické testy patii
Manntlv Whitneyho test, Wilcoxondv test, znaménkovy test, Kruskaliv — Wallistv test ¢i

Spearmantiv koeficient (Zvarova, 1999).

® Jeho vypocet probiha sloutenim soubord s naslednou tvorbou jejich pofadi v takto
slou¢eném souboru, kdy poté jsou hodnoty navraceny do souboru ptivodnich a nadale se pracuje
S jejich potadimi. Vysledkem je v ramci obou soubort jejich soucet potadi a ten, ktery je mensi
je porovnan s Kritickou hodnotou testu. Jeli hodnota men$i nez hodnota testu, vysledek je
zamitnuti nulové hypotézy.
Pro parové porovnani bylo vyuzito Wilcoxonova parového testu. Pii testovani pomoci této
metody byly vytvotfeny diference mezi jednotlivymi soubory s naslednou tvorbou jejich poradi a

poté bylo secteno potadi kladnych a poradi zapornych rozdili (Zvérova, 1999).
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Mensi z hodnot je srovnana s Kritickou hodnotou testu. Tento druh statistického
testu vyznamnosti byva uzito v obdobnych situacich jako znaménkového testu, tedy
Vv ptipadé opakovanych méfeni tychz objekti. Podminkou pro jeho pouziti je nutnost
pofadovych dat. Oproti napf. znaménkovému testu tento test skytd vyhodu

vyzkumnikovi, ve vétsi i¢innosti (Chraska, 2016).

3.2 Vysledky

Data byla od respondentt sesbirana v tisténé formé ve vyhodnocovacim archu,
kdy bylo témito vysledky ziskano hrubého skore kazdé jednotlivé polozky v subtestech.
Sbér dat probihal jak v 3. tak 4. ro¢niku (viz. Graf 1) oboru Prakticka sestra Stiedni
zdravotnické Skoly ve Frydku Mistku. Pocet sesbiranych odpovédi v jednotlivych
ro¢nicich byl téméf vyrovnan (viz. Graf 2). V ramci pohlavi u dotazovanych pievazovaly

divky. Navratnost ¢inila 100 %.

A) Vystupy k dopliiujicim udajum

M 3. rocnik

4. roncik

Graf 1 Rozdéleni respondenti dle studijniho ro¢niku
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B Chlapci
m Divky

Graf 2 Rozdéleni respondentii dle pohlavi

Vyjadreni respondentii k dopliiujicim udajim:

M joga
m akupunktura
H meditace
jiné - sportovni aktivity
M jiné - vareni

W 7adné

Graf 5. Aplikované protistresové strategie
Z Grafu 5 lze vycist, Ze prvenstvi pii prevenci stresu nesou sportovni aktivity ¢i

sportovni obecné. Témer obdobnou miru uzivanosti méla taktéz joga, mensi zastoupeni

44



meditace a dale se jednalo o zanedbatelné mnozstvi jedincii, kteti neaplikuji v ramci

prevence stresu bud’to zadnou strategii ¢i jiné strategie napt. vareni.

B) Vysledky standardizovaného dotazovani

Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

H1 — mezi tazanymi studenty prevladaji strategie pozitivni.

Tato pfedem stanovena hypotéza byla ovéfeny pomoci Wilcoxonova parového
testu, jehoZ vystupem je tabulka 3. Vysledna hodnota p byla 0, 211 a smérodatna odchylka
u negativnich strategii je 6,0 a u pozitivnich strategii 4, 9 — tedy neni nalezen dostate¢ny
rozdil pro prohlaseni, zda jednozna¢né pievladaji pozitivni ¢i negativni strategie, nicméné

tendence naznacuji vyuzivani spise strategii pozitivnich.
Porovnani pozitivnich a negativnich strategii:

Tabulka 3. Wilcoxontiv parovy test: p-hodnota a

popisné statistiky

: oy sm.
Strategie | primér odchylka p-hodnota
POZ 12,9 4,9
NEG 9,6 6,0 0211

Pramérné skore bylo 12,9 pii smérodatné odchylce 4,9 pro pozitivni strategie a 9,6 pii
smérodatné odchylce 6,0 pro negativni strategie. Skore pro pozitivni strategii tedy bylo
V priméru o 3,3 vyssi. P-hodnota Wilcoxonova parového testu vysla s ohledem na 3
desetinna mista 0,211, tj. vyss§i nez hladina vyznamnosti 0,05. Na hladin¢ vyznamnosti

0,05 nebyl prokéazan rozdil ve skore pozitivnich a negativnich strategii.

H2 — prozivani stresu mezi chlapci a divkami je odliSné.

Vystupem k testovani této hypotézy je tabulka 4. Bylo vyuzito Mann Whitneyho
testu, kdy byla snaha odhalit statisticky vyznamné rozdily mezi zvolenymi strategiemi

chlapcu a divek. Souhrnné byly prokazany rozdily mezi jednotlivé volenymi subSkalami,
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nicméné obecné nebyl prokdzan zddny vyznamny statisticky rozdil, ¢imz je hypotéza Ho2

zamitnuta.

Porovnani jednotlivych strategii na zakladé pohlavi:

Tabulka 4. Mann-Whitneyho test a popisné statistiky na zakladé pohlavi

) divka (n=9) chlapec (n=6) M-W test
Strategie
primér | SmO. | primér | SmO. | p-hodnota
Podhodnoceni 13,6 8,0 13,5 9,2 1,000
Odmitani viny 13,8 4,3 13,0 6,1 0,906
Odklon 12,6 58 11,8 7,3 0,724
Nahradni uspokojeni 11,0 19 12,7 1,4 0,099
Kontrola situace 10,9 4,9 12,7 4,4 0,409
Kontrola reakci 12,1 4.1 13,3 8,1 0,906
Pozitivni sebedestrukce 13,3 6,2 17,3 6,7 0,126
Potieba socialni opory 8,8 1,6 11,0 29 0,157
Vyhybani se 14,1 5,6 14,3 4,5 0,953
Unikova tendence 7,3 3,8 11,0 6,1 0,195
Perseverace 9,6 6,1 10,8 9,2 0,724
Rezignace 9,2 4,2 11,7 9,3 0,680
Sebeobvinovani 8,1 3,6 11,3 8,9 0,814
POZ 13,7 5,9 13,3 7,6 0,953
POZ1 11,8 3,4 12,3 3,3 0,906
POZ2 12,1 4,8 14,4 6,3 0,346
POZ3 12,5 45 13,5 57 0,680
NEG 8,6 4,1 11,2 8,2 0,637

Na zakladé¢ Mann-Whitneyho testu nebyl prokdzan rozdil mezi skore muzii a Zen pro
Zadnou ze strategii (vSechny p-hodnoty vys$si neZ zvolena hladina vyznamnosti 0,05).
Nejvétsi rozdil v primérném skore byl mezi muzi a Zenami zjistén u sebeobvinovani, kde
a zenami zjiStén u podhodnoceni, kde rozdil €inil 0,1. Pro Zddnou strategii ale nebyl rozdil
ve skore muzli a Zen statisticky vyznamny. Presny vypocet smérodatné odchylky

v Tabulce 6.

H3 - studenti 4. ro¢niku budou volit aktivnéjsi strategie oproti studentiim 3. ro¢niku.

Na zadkladé¢ Man-Whitenyova testu bylo pfi statistickych vypoctech stanoveno p

< 0,05 coz znamena rozdilné hodnoty mezi rocnikem 3. a 4. Po bliz§im piezkoumani
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tabulky 5. lze vycist, ze studenti 3. rocniku prevazné volili strategie tinikové, kdezto
studenti 4. ro¢niku volili strategie jak aktivni, tak i zdroven pozitivni, ¢imz je hypotéza

Ho3 potvrzena.

Tabulka 5. Mann-Whitneyho test a popisna statistika na zakladé ro¢niku

. 3. ro¢nik (n=7) 4. ro¢nik (n=8) M-W test
Strategie
primér | SmO. | primér | SmO. | p-hodnota
Podhodnoceni 5,7 3,2 20,4 3,3 0,001
Odmitani viny 9,7 2,9 16,8 3,7 0,009
Odklon 6,4 2,1 17,4 2,9 0,001
Nahradni uspokojeni 12,0 2,2 11,4 1,6 0,643
Kontrola situace 7,4 2,1 15,3 2,5 0,002
Kontrola reakci 7,6 2,1 17,0 4.0 0,001
Pozitivni sebedestrukce 9,9 2,0 19,4 5,7 0,011
Potieba socialni opory 10,3 34 9,1 1,0 0,772
Vyhybani se 9,3 1,8 18,5 1,6 0,001
Unikova tendence 13,4 3,0 4,8 1,4 0,001
Perseverace 17,0 2,6 4,0 2,7 0,001
Rezignace 15,3 5,0 5,8 3,9 0,005
Sebeobvinovani 14,7 5,0 48 15 0,001
POZ 7,7 2,8 18,6 3,5 0,001
POZ1 9,2 1,5 14,4 2,2 0,004
POZ2 8,3 1,1 17,2 3,8 0,001
POZ3 8,4 1,2 16,8 2,9 0,002
NEG 15,1 3,7 4,8 1,8 0,001

Na zakladé Mann-Whitneyho testu byl prokdzan rozdil mezi skore 3. a 4. ro¢niku pro
vSechny strategie (p<0,05) kromé nahradniho uspokojeni a potiteby socidlni opory
(p>0,05). Respondenti ze 3. ro¢niku méli ve srovnani s respondenty ze 4. ro¢niku
statisticky vyznamné vysSi skore u strategii Uinikova tendence, perseverace, rezignace,
sebeobvifiovani a negativnich strategii celkove. Naopak respondenti ze 4. roniku méli
ve srovnani s respondenty ze 3. ro¢niku statisticky vyznamné vys$si skore u strategii
podhodnoceni, odmitani viny, odklon, kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni

sebedestrukce, vyhybani se, POZ 1, POZ 2, POZ 3 a pozitivnich strategii celkove.
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Graf 3. Porovnani 13 strategii mezi sebou
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Dle krabicového grafu (Graf 3.), ktery pro kazdou strategii zobrazuje rozsah prumér +

smérodatnd odchylka, minimum a maximum, lze konstatovat, Ze nejvyssi skore ziskali

respondenti pro strategie pozitivni sebedestrukce, vyhybani se, podhodnoceni a odmitani

viny, dale pro kontrolu reakci, odklon, kontrolu situace a nahradni uspokojeni. Naopak

niz§i hodnoty byly zjiStény pro perseveraci, rezignaci, potiebu socidlni opory,

sebeobvinovani a unikovou tendenci.

Tabulka 6 Popisna statistika piresnych hodnot

Strategie primér sM. minimum | maximum
odchylka

Podhodnoceni 13,5 8,2 0 24
Odmitani viny 13,5 49 4 20
Odklon 12,3 6,2 4 20
Nahradni uspokojeni 11,7 1,8 8 15
Kontrola situace 11,6 4,6 5 18
Kontrola reakci 12,6 5,8 5 22
Pozitivni sebedestrukce 14,9 6,5 7 24
Potieba socialni opory 9,7 2,4 7 15
Vyhybani se 14,2 5,0 7 21
Unikova tendence 8,8 5,0 4 18
Perseverace 10,1 7,2 0 21
Rezignace 10,2 6,5 0 22
Sebeobvinovani 9,4 6,2 3 24
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Graf 4. Porovnani skupin strategii POZ 1,2,3, POZ a NEG

Dle krabicového Grafu 4., ktery pro kazdou strategii zobrazuje rozsah primér +
smérodatna odchylka, minimum a maximum (Tabulka 7.) 1ze konstatovat, Ze nejvyssi
skore ziskali respondenti pro strategii POZ 1, dale pro strategie POZ 3, POZ a POZ 2 a
nizsi skore pro strategie NEG. Porovnani POZ a NEG pomoci statistického testu bylo

provedeno vyse.

Tabulka 7. Pozitivni a negativni strategie — primér, minimum, maximum

Strategie primér sm. odchylka minimum maximum
POZ1 13,5 6,4 2 22
POZ 2 12,0 3,2 7 17
POZ3 13,0 54 7 21

POZ 12,9 4,9 7 20
NEG 9,6 6,0 2 21

Posledni zkoumana oblast byla vénovana zji§tovani, které konkrétni copingové
strategie v ramci prevence stresu dotazovani studenti vyuzivaji. Na vybér méli varianty,
jez jsou blize specifikovany v kapitole Metody vhodné k prevenci stresu. Ukolem
dotazovanych bylo vybrat ty, které opravdu v praxi praktikuji (relaxaéni metody,
meditace, biofeedback, imagina¢ni metody, joga, mobilni aplikace proti tresu,
sebeucinnost, metody MBSR, muzikoterapie, aromaterapie, akupunktura) ¢i v kolonce

jiné uvést, které nezaznély, anebo zaskrtnout moznost zadné.
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5 DISKUZE A ZAVERY

V soucasné chaotické dobé zasazené pandemii Covidu-19 je problematika stresu
stale aktualnim tématem, a to nejen pro studenty. Nicméné i pfes to budou stresovanou
skupinou nejvice zasazeni pravé studenti zdravotnickych obort, nebot’ jim byla za dobu
trvani pandemie ne jednou stanovena pracovni povinnost v nemocnic¢nich zatizenich. V
této praci je mozno si prohloubit znalosti piedevsim v prevenci a po sléze v praci se
stresory a stresujicimi Udalostmi. Pti tvorbé praktické ¢asti této diplomové prace jsem se
zam¢éfila pfedevsim na sbér dat v ramci Stfedni zdravotnické Skoly ve Frydku Mistku,
ponévadz je mi tato Skola blizka jednak v ramci piedeslého studia a jednak nyni jakozto
misto aktudlniho zaméstnani. Proto jsem se rozhodla pro sbér dat pravé zde.

Tato prace je zaméfena predevSim na stres a jeho prozivani studenty c¢i
vypofddavani se s nim. Ve své studii autor Balcar (2011) uvadi, Ze strategie zvladani
V souvislosti s dotaznikem SVF 78 dale objasiuje zvladani jako psychologickou operaci,
at’ uz védomou ¢i nevédomou, kterou ¢lovek aplikuje, aby zvladl pozadavky stresové
situace nebo udalosti. Pii zkoumani bylo vyuZito standardizovaného dotazniku SVF 78,
jenz se zaméfuje na uzivané¢ metody prace se stresem. V ramci zjiStovani strategii
zvladani stresu uvadi autofi Balcar et al. (2011), nemozZnost zvoleni si zamérnou zvladaci
reakci na kazdou ze stresovych situaci, se kterymi se setkal. Zptisoby vyvolani zvladani
proto maji tendenci se opakovat a ziskavat povahu obvyklé reakce nebo strategie - ,,stylu
zvladani®, ktera se stava soucasti doty¢ného — prave témito obvyklymi mimo védomymi
strategiemi se zabyva zminény dotaznik SVF 78. Stejn¢ jako ve studii autorek
Smetackové, Martanové (2020) respondentiim byly pfedlozeny otazky zabyvajici se 13
subskalami Vv souvislosti s jednotlivymi strategiemi (podhodnoceni, odmitani viny,
odklon, nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce,
potieba socidlni opory, vyhybani se, Unikovd tendence, perseverace, rezignace a
sebeobvinovani). Tyto diléi strategie jsou ptifazeny ke dvéma obecnéjsim typiim copingu
— pozitivni coping, ktery zahrnuje prvnich sedm strategii, a negativni coping zahrnujici
Ctyfi posledni strategie. Dil¢i strategie potfeba socialni opory a vyhybani se jsou
neutralni/nezavislé (mohou nabyvat pozitivniho i negativniho vyznamu dle okolnosti).
Pro jednotlivé subskaly byly vypocteny individualni skory jako soucet odpovédi a dale

skory pro pozitivni a negativni coping jako primérné hodnoty. Dotaznik byl dale doplnén
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o n€kolik vlastnich otazek sociodemografického charakteru: pohlavi, vék, zvolena

moznost uzivané formy prevence stresu.”

Prevladani pozitivnich ¢i negativnich stresovych strategii

V souvislosti s H1 hypotézou, kdy bylo zkoumani zaméfeno na zjistovani, zda u
studentti dochdzi k pfevladani pozitivnich ¢i negativnich stresovych strategii byl vyuzit
Wilcoxontv parovy test, kdy smérodatna odchylka u POZ strategii byla 4,9 a u NEG 6,0
coz svedci o nezjisténi vyznamného rozdilu, avsak vysledky sméfuji, ac v nejasné mire,
spisSe k tendenci uzivani pozitivnich stresovych strategii. Mezi pozitivni stresové strategie
jsou fazeny strategie jako: podhodnoceni, odmitani viny, nahradni uspokojeni, kontrola
reakcit, odklon, kontrola situace ¢i pozitivni sebeinstrukce. Podle autorti dotazniku SVF
78 Janke, Erdman (2003) uzivani pravé vyse zminénych pozitivnich strategii by mélo u

doty¢ného snizovat zavaznost ptsobiciho stresoru a vyporadavani se s nim.

Doporuceni pro praxi
V praxi by tudiz méla byt osvéta v rdmci psychohygieny ¢i edukace studentii
smétovat smérem jehoz cilem bude u studenti:

e Vramci subskaly Podhodnoceni — smétovat studenty k prisuzovani si mensi miry
stresu napf. vii¢i ostatnimu odbornému personalu na odd¢€leni.

eV ramci subskaly Odmitani viny — vést studenty k tymové praci v kolektivu sester,
vést je k tymové odpoveédnosti jako celku, nikoli odpovédnosti spadajici pouze
jednotlivé na kazdého studenta.

eV ramci subskaly Odklonu — sméfovat studenty K redukci dalsich zatéZzovych aktivit
pfed ¢i po praktickém vyuCovéni, sméfovat je k vyuZiti relaxacnich aktivit ¢i
obecnych doporuceni k prevenci stresu, tak aby se stresory u studentii redukovaly,
nikoli kumulovaly.

e Vramci subskaly Nahradni uspokojeni — doporuceni k rozvijeni této pozitivni
strategie jde ruku v ruce s piedchozi subskalou, lze ji u studentt posilit opakovanou
edukaci o moznostech pravidelné psychohygieny, ¢i metody prevence stresu,
zameéfteni na pozitivne protektivni faktory zivotniho stylu u studentt.

e Vramci subskaly Kontrola situace — kredukci probihajiciho stresu béhem
praktického vyucovani jednoznaéné pfispéje edukace studentl spravného zplisobu

analyzy, planovani a hodnoceni osetfovatelskych intervenci — tedy spravné a vcasné
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provadéni oSetfovatelského procesu — takto v€asnd anamnéza u pacienta, pldnované

osetfovatelské intervence u né¢j a zhodnocend péce o né&j vytvarii u studentli pevné

odbornou pudu, jez tvoii zaklad béhem klinické praxe. Jakmile budou mit tuto

dovednost zvladnutou, budou plisobici stresory vychazejici z prace na oddé€leni tolik

stresujici.

Autorky Gurkova a Zelenikova (2017) uvadéji jako jednu z moznosti

intervenci k redukci stresort studentti na klinickém pracovisti napt. upravy ucebnich

osnov, ¢i inovaci ucebnich osnov — redukce rotaci studentii skrze jednotliva

pracovisté. Tim, Ze studenti budou travit delsi ¢as na svych kmenovych oddélenich,

ziskaji snaze ,,pocit kontroly* a jejich stres bude nizsi.

V ramci subskaly Kontrola reakci — je vhodné u studentli jiz od zapodeti
praktického vyu€ovani ucit je zvladani emocni stranky sebe samého, separovat
behem praxe osobnostni problémy. Pokud by jiz takovy problém piesdhl prah
studenta je vhodné doporucit pedagogim této odborné praxe pravidelné
sebereflexe studentl, se zaméfenim na prvky psychohygieny u studentd.

V ramci sebereflexe doporucuje autor Schwarz (2012) aplikovat do hodin
metody zpétného piehodnocovani stresort studenty, kdy tak byva dosahovano
pomoci reflektivni praxe, kdy je principem zpétné ohlizeni studenta na své
postoje, reakce, Ci stresujici situace. Ve své studii autor doporucuje tuto metodu
kombinovat dale s tzv. metodou mindfulness — v§imavost. Tato kombinace nese

velmi dobré vysledky u studentii oSetfovatelstvi v ramci restrikce stresu.

V ramci subSkaly Pozitivni sebeinstrukce — tuto pozitivni strategie miize u
studenta pedagog posilit vyjadienim diavéry ve studenta a jeho schopnosti,
pochvalou za dobtfe odvedené vykony, udélenim urcité autonomie studentovi pii
managementu oSetfovatelské péce, tak aby byla posilend jeho sebedtivéra a tim
student pocitoval, alespon ¢astecnou kompetenci viici sobé samému v klinickém
prostfedi béhem vyuky.

Diivéru nejen v sebe samého, ale i ve své schopnosti a dovednosti mtize
studentovi napomoci posilovat taktéz pedagog na odborném vycviku. Autorky
Gurkova a Zelenikova (2017) v souvislosti s timto, zdtraziuji prave piistup nejen
ucitele ale 1 zdravotnického personalu ke studentovi. Nebot’ pravé odborny ucitel

1 dalSi zamé&stnanci se spolupodileji na socidlnim klimatu béhem studentské praxe,
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jenz ma taktéz obrovsky vliv bud’ to na redukci ¢i ndrust psychické tenze studentt.

Prostfedi, kde probih4 vyuka, jehoz soucésti je taktéZ nemocni¢ni prostfedi, je

velmi u¢innym prostiedkem k ovliviiovani postojii a vztahd studenta ke klinické

praxi.

Vyse zminéné pozitivni stresové strategie by mély byt zahrnuty do intervenci
pedagoga béhem klinické vyuky studentii. Vyuka by méla obsahovat jak prvky
psychohygieny, tak posilovat sebedivéru u studentl, pifiméfenou autonomii a casto
Vv praxi opomijenou hodinu sebereflexe studenti, jez rozviji nejen vyjadfovaci schopnosti
u doty¢ného, Casto ale mohou tyto hodiny mit i psychoprotektivni ucinek u studenta.
Oproti tomu tzv. negativni stresové strategie by mély byt uzivany v Co nejmensi mife.
Konkrétné¢ se jedna o subskaly unikova tendence, perservace, rezignace a

sebeobvinovani.

eV ramci subskaly Unikova tendence — v praxi u student miize vypadat tak, Ze student
bude stresory povazovat za vyiesené tim, ze rezignuje, od problémii ,,utece®, vynalozi
snahu nikoli problém vyfesit, ale vyvaznout od néj. Pti takové strategii je rizikovy fakt,
Ze ne vSechny problémy lze adekvatné vyiesit takto a pokud se student nenauci v praxi
uzivat aktivni feSeni problému v ramci pozitivnich strategii, po ¢ase se mohou tyto
»schované® problémy opét vratit v nakumulované formé a psychicky dopad na
doty¢ného bude nékolikrat vétsi. Misto pouziti této strategie lze vyuZit psychickou
podporu a motivaci studentl, edukaci o prioritnich hodnotach jednotlivych klinickych
problému, jez by potencionalné prave student fesil.
Vyznamnou roli pii takovych situacich na klinickych pracovistich mohou sehrat velmi
piinosné hodiny sebereflexe studentti s odbornym pedagogem. Ve své longitudinalni
studii autofi Warne et al. (2010), jez probihala 10 let na vzorku respondenti ¢itajicich
kolem 1000 studentl oSetfovatelstvi, autofi sledovali, jak studenti hodnoti klinicka
pracovisté spolu s mentoringem na daném oddé€leni. Vysledky této studie konstatuji
postup od skupinovych metod vedeni praxi k metodam ptfedevSim

individualizovanych, coz si ziskalo u studenti na oblibé&.

e 'V ramci subSkaly Perservace — muze v praxi u studenta vypadat uziti této strategie tak,
ze student béhem své klinické praxe bude fesit néjaky problém ¢i stresor u kterého se
vSak pozastavi, vraci s k nému a nedokéze se od n€j posléze odpoutat. Rizikova je tedy

tato strategie vtom, ze student, jakmile zaéne stagnovat u jednoho klinického
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problému, v mezidobi mu vytanou dalsi a dalsi, ¢imZ se nakupi jeho stres. Tomuto
rizikovému chovani lze predchézet napt. dislednou edukaci o klinické ,,pyramidé
priorit“ ¢i time managementu.

Casto student mize v ramci klinické praxe mit tendence k perservaci diky
stresoru vychézejici z neekané klinické situace ¢i odborného vykonu. V ramci
prevence takovych situaci mize dle autorek Gurkové a Zelenikové (2017) dobie
slouzit tzv. Denik reflexe. Jeho princip spo¢iva napomahanim reflektovat studentovi
nejruznéjsi klinické udalosti prehlednym zptisobem. Jeho prostiednictvi si mize
student zapisovat stézejni okamziky, problémy, situace, témata ¢i body praktické
vyuky. Takto mohou reflektivni deniky byt uGfinnym prostfedkem pfi
ptestrukturalizaci stresorli, podpofe copingovych strategii a redukci stresu studenta

zZ praktické vyuky.

V ramci subskaly Rezignace — muzeme v praxi u studentu pozorovat nezajem o
pacienta, negativismus, laxnost, ¢i prvky depresivniho chovani z diivodu kumulace
problému pfi praktickém osetfovani napf. u polymorbidniho pacienta. V ramci
prevence uziti této strategie lze studenty nenechavat tyto problémy ¢i naro¢né ukoly
fesit jednotlivé nicméné ve dvojici ¢i skupinkach, ¢imz se posili jejich dovednost
tymové spoluprace, dale ucitel posili jejich sebevédomi pochvalami, motivaci ¢i
zpétnym zhodnocenim Situace. Je vhodné vést se studenty motivacni rozhovory a

zduraznovat jejich kladné stranky, pfinosy a dovednosti.

V ramci subskaly Sebeobvinovani — miZzeme béhem klinického vyucovani
zpozorovat u studentl tuto strategii, kdy po vytanuti néjakého stresoru ¢i stresové
situace si dani studenti kladou vinu pouze na sebe, po pfipadném chybném jednani
pocituji frustraci, ¢i devalvuji své schopnosti. V ramci prevence uzivani této strategie
je vhodné opétovna edukace psychohygieny, pozitivnich stresovych strategii,
poukazani na preventabilni moznosti zvladani stresu ¢i zapojeni Studenta do
kolektivni spoluprace s personalem ¢i vrstevniky.

V rdmci prevence uzkosti, strachu a stresu plynouci z vyuky na klinickém
pracovisti 1 ve spojitosti s uzivanim vySe zminéné negativni stresové strategie, 1ze
vyuzit tzv mentoringu. Studenti pfi souvislych praxich byvaji na oddéleni zanechéni
odbornému personalu, ktery obvykle nema Cas a n€kdy i1 chut’ vénovat se studentim.

V této souvislosti uvadi ve své kvalitativni studii autoii Bonnie et al. (2020) piinosy
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implementovani mentoringu do praxe. Mentor obvykle zajistuje individualni dohled
a ptistup studentovi béhem jeho praxe na oddéleni. Ve studii autor Bonnie et al.
(2020) dotazani studenti vyjadfili spokojenost a uznani s ptinosem mentorit béhem
jejich klinické staze. Jako jednu z vyhod studenti uvedli leps$i socializaci s odbornymi
zaméstnanci oddéleni ¢i  psychologickou podporu béhem nelehkych dni
V nemocni¢nim zafizeni.

Ackoli neni mentoring Zadnou novinkou a celosvétové v ramci vzdélani
sester jiz n¢kolik let funguje i pfesto nekvalitné provedena supervize ¢i mentorstvi
se stale objevuje a ma za nasledek nejen stres studenttl, ale dale zapfi¢inuje pocity
bezradnosti ¢i znechuceni klinickym pracovistém, ale miize mit za pficinu taktéz
devalvaci celého oboru oSetfovatelstvi, tak jako uvadéji studenti 3. a 4. ro¢niku
oSetfovatelstvi v kvantitativni studii autorek Kamphinda a Chilemba (2019). Studenti
uvadéji neékteré z devalvujicich situaci ¢i podnéttl, jenz vedly k psychickému neklidu,
stresu a nervozité béhem klinické vyuky: nedostatek ¢i nepfitomnost registrovanych
sester na pracovisti, minimalni interakce student — sestra, Spatné socialni klima ze
strany personalu ¢i neochota ze strany personalu. Toto vSe by kvalitni mentoring
nem¢l obsahovat, nybrz naopak dostatek empatie, Casu, vstficnosti a moznosti

seberealizace studentim napomizou stres redukovat béhem praxe.

Rozdil uzivanych strategii mezi chlapci a divkami

Dalsim cilem zkoumani bylo zjisténi piipadného rozdilu mezi uzivanymi
strategiemi chlapci a divek k ¢emuz se vztahovala hypotéza H2. Tento vypocet byl
proveden pomoci Mann Whitneyova testu a deskriptivni statistiky. Vyzkumny soubor
tvotilo celkem 9 divek a 6 chlapct, ktefi odpovidali opét na inscenované situace v ramci
13 subskal. Témeét vSechny p-hodnoty byly vyssi nez 0,05, coz hovoii o neexistujicim
vyznamném rozdili uZzivanych strategii mezi divkami a chlapci. Jednotlivé rozdily
prevazné kolisaly pouze u nékterych subskal. V ramci subSkaly Podhodnoceni byl mezi
chlapci a divkami rozdil primérného skoré pouze 0,1, vramci subskaly Pozitivni
sebeinstrukce bylo skoré u chlapcii o 4,0 vyssi nez u divek, u subskaly Sebeobvinovani
byl dale jeden z vyraznéjSich rozdilu, kdy muzi méli o 3,2 vyssi skoré. V ramci celkového
zhodnoceni uZivanych negativnich a pozitivnich strategii vyzkumem bylo prokazano, ze
V uZivani pozitivnich strategii nebyly nalezeny vyraznéjsi rozdily mezi divkami a chlapci

a Vv ramci negativnich strategii divky mély o 2,6 skoré vyssi oproti chlapciim.
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Doporuceni pro praxi

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze jak chlapci, tak divky téméf totozné a aktivné
V praxi uzivaji stresové¢ strategie Podhodnoceni — tedy ve srovnani s ostatnimi spoluzaky
si dany student pfisuzuje mensi miru stresu, coz muze byt dano bud’ adekvatné
provadénymi intervencemi ze strany pedagoga Vv ramci posiliiovani této pozitivni
strategie, anebo 1 nizkym vékem respondentil (18-19 let). Nicméné tato strategie je fazena
mezi pozitivni, proto by nem¢lo byt v praxi upusténo od jejiho posilovani u studentu.

Mezi silngjsi, rozdilné uzivané strategie mezi studenty v praxi patii subskala
Pozitivni sebeinstrukce, kdy vyzkum ukézala, ze je této strategie v rdmci vyzkumného
souboru uzivano vice u chlapcti — tedy Vv praxi nastinéno tak, ze chlapci si daleko vice
pfisuzuji svou odbornost, kompetenci a schopnost sebekontroly, coz miize byt dano, ze
tyto umy jsou u divek potlaceny jejich emocionalni slozkou, jez byva vyraznéjsi nez u
chlapct. Praktické intervence by tedy mély v ramci této subskaly byt sméfovany
predevsim k témto mladym divkam a nacviku rozvoje této sebeinstrukce, tak jako u
chlapct. Dal$im vyraznéj$im rozdilem mezi chlapci a divkami se ukéizalo v ramci
subSkaly Sebeobvinovani, kde naopak tato negativni strategie prevladala u chlapct.
Doporuceni pro praxi tedy bude vychdzet predev§im z analyzy zebiickd hodnot u
studentll béhem praxe, analyzy Zebticku priorit konanych vykont, a v neposledni fadé
sebereflexe tak aby dany student neptipisoval chybné jedndni pouze sobé samému napf.
pii tymové praci. V souvislosti S negativnimi stresovymi reakcemi, a to predevsim
s nadmérnym sebeobvinovanim mohou feSeni skytat intervence zaméfené na tzv. socialné
psychologicky vycvik.

V této souvislosti autorky Gurkova, Zelenikova (2017) bliZe specifikuji prib&h
takovych vycviki, jenZ jsou béznou praxi na nékolika zdravotnickych $kolach v CR.
Autorky socialné psychologicky vycvik charakterizuji jako implementaci zaZitkovych
aktivit, které jsou pribézné stiidany s teoretickymi hodinami vztahujici se k feSeni
nejrizngjSich stresujicich situaci. Principem tohoto pfedmétu, ktery mohou studenti
absolvovat, je syntéza vlastnich zkusSenosti s tématem a validnich teoretickych poznatkd.
Déle autorky Gurkova a Zelenikova (2017) upozornuji, Ze v ptipravé budoucich sester
ma tento druh pfipravy své nezastupitelné misto, nebot’ studenti mohou prohloubit své
odborné kompetence. Mohou zde byt zahrnuty stresujici situace jako prvni vykony na

oddéleni, komunikace s pacientem, komunikace s personalem apod.
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Rozdil uZivanych uZivanych strategii mezi studenty 3. a 4. ro¢niku

V ramci stanovené hypotézy H3 se vyzkum zaméfil na zjiStovani rozdilt
uzivanych strategii mezi studenty 3. a 4. ro¢niku. Ze zkoumaného vzorku respondenti
bylo z 3. ro¢niku respondentii 7, z roniku 4. bylo respondentii 8. Pii vypoétu pomoci
Mann Whitneyova testu byl prokazan rozdil mezi skoré studentd 3. a 4. ro¢niku. U
jednotlivych subskal byla zméfena p hodnota, a kromé subskal nahradniho uspokojeni a
potieby socialni opory byla p hodnota < 0,05 a lze tedy hovofit o statistickém rozdilu.
Rozdil spocival v uzivanych strategiich spocival u 3. ro¢niku konkrétné tak, Ze
respondenti ve vy$§i mife uzivali strategie jako Unikové tendence, Perservace,
Rezignace, Sebeobvinovani a negativnich strategii celkové. Kdezto studenti 4. ro¢niku
uzivali strategii jako Podhodnoceni, Odmitani viny, Kontroly situace, Kontroly reakce,
Pozitivni sebeinstrukce, Vyhybani se a pozitivnich strategii celkove.

V praxi to tedy mize vyzkumu vypadat tak, ze studenti 3. ro¢niku se snazi
ze zat€Zové situace vyvaznout a obejit ji, od problémi se nedokazi myslenkové odpoutat
a dlouze and nimi pfemitat, ¢i se problému vzdat s pocitem beznadé€je a viny, pfipisovat
si veSkerou vinu pouze za svou zodpovédnost, kdezto studenti 4. ro¢niku uzivaji
pozitivnich strategii, pfisuzuji si mensi miru stresu, odpoveédnost za chyby nepiisuzuji
pouze sobé, um¢ji adekvatné udrzet kontrolu svych reakci a emoci s pfisouzenim si
adekvatni kompetence.

Autor Lee (2021) publikoval vysledky své studie, jeZ se zaméfila u korejskych
studentil oSetfovatelstvi na vysledky po zakomponovani simula¢nich metod a technologii
do vyucovani. Studenti vlivem uzkosti a strachu délali nejen chyby pii béznych
oSetfovatelskych tkonech, ale taktéz napt. pfi hlaSeni stavu lékafi. Poté co jim byla do
vyuky v laboratofich integrovany simula¢ni technologie, zlepsily se nejen jejich
komunika¢ni dovednosti, ale taktéz opadnul strach z necekanych situaci pii péci o
pacienta. Autofi Fallaha et al. (2018) jsou téhoz nazoru a ve své studii uvadi virtualni
simulace jako vhodny nastroj nejen pro zlepSeni manualnich dovednosti studentt, ale
Vv souvislosti se simulacnimi vyukovymi metodami pfedstavuje jako dalsi vyhody rozvoj
intra a interpersonalnich kompetenci (komunikaéni dovednosti, tymova spoluprace) a
taktéz redukce uzkosti studenti z nezndmych klinickych situaci. Piinosnad muze byt
Vv tomto pripad¢ taktéZz kolaborativni uceni pi1 praktické vyuce v nemocni¢nich
zatizenich, kdy by vyuka probihala ve dvojici (mlad$i méné zkuSenéjsi student, starsi

zkuSen¢jsi student).
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Doporuceni pro praxi

Vyzkum prokazal fakt, ze pravdépodobné v rdmci zkoumaného vzorku respondentu
Vv poslednim rocniku stfedni zdravotnické Skoly studenti inklinuji k uzivani strategiim
pozitivnim a daleko efektivnéji se vypotradavaji se probihajicim stresem nez ej tomu u
nizsiho ro¢niku. V praxi by vSak méla byt pozornost zamétena na mladsi ro¢niky, kdy
z vyzkumu vyplyva, ze adaptace na pozitivni strategie muize trvat az rok, proto by v tomto
ptipadné byly na misté vySe zminéné intervence se zaméfenim na tieti ro¢niky ¢i dokonce
dale na ro¢niky mladsi tj. 2. ro¢nik stfednich zdravotnickych Skoly, kdy by
psychohygienickd osvéta probihala s dostate¢nym piedstihem jest¢ pred zapocetim

praktické vyuky, tak aby studenti dochézeli do klinické praxe ,,duSevné* pfipraveni.

AKktivné uzivané preventivni strategie ke zvladani stresu mezi respondenty

V neposledni fadé vyzkum nastinil spektrum uzivanych metod k prevenci stresu.
Studenti prokazaly dotaznikovym Setfenim omezené moznosti uzivanych metod Kk
prevenci stresu. V uvedenych aktivitach, které vzorek respondentti uziva vyplyvaji, spise
tradiéni metody jako je sport, joga, meditace. Nekteti respondenti dokonce uvedli, ze

nepodnikaji aktivity zadné.

Doporuceni pro praxi

Jako vhodné se jevi na stiednich Skoldch mit vyc¢lenéné hodiny vénované psychohygiené,
preventivnim metoddm ke zvladani stresu, hodiny sebereflexe nejen vici praktické vyuce,
ale taktéz zvladani studia celkové, potazmo ozvlastnit tyto hodiny ndzornym praktickym
napodobovanim preventivnich metod — dechovd cviCeni, relaxacni metody,
muzikoterapie, aromaterapie, sugestivni metody, imaginacni metody, mobilni
antistresové aplikace, antistresové micky apod.

Obdobného nazoru jsou autofi Patel et al. (2008), jez uvadi vyuziti mobilnich
aplikaci — tzv. osobnich digitalnich asistenti béhem praktické vyuky budoucich sester
jako znacéné piinosné v boji proti stresu téchto studentli. Jedna se o specifické vyuZiti
pomérné¢ moderni metody, kdy principem je Ze v této aplikaci maji studenti moznost si
vyhledat 1é¢ivou skupinu, podrobnosti k oSetfovatelskému procesu, fyziologické hodnoty
apod.

Netradi¢ni formy redukce i prevence stresu nejen u studentll oSetfovatelstvi
provedli autofi Zamanifar et al (2020), jenz ve své randomizované kontrolované studii, u

neékolika desitek sester testovali ucinek aromaterapie s muzikoterapii. Na zakladé
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vysledkl této studie bylo zjiSténo, Ze nefarmakologické intervence v intervencnich

skupinach, vyznamné snizily Gizkost sester ve srovnani s kontrolni skupinou.
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ZAVER

Na zakladé vysledki studie 1ze konstatovat, ze ackoli studenti 3. i 4. ro¢niku pii
préci se stresory béhem klinické praxe maji tendenci uzivat spiSe pozitivni strategie ke
zvladani stresu, jako nejvyraznéjs$i rozdil studie ukazala, rozdil mezi uzivanymi
strategiemi mezi studenty 3. a 4. ro¢niku, kdy studenti tfetiho ro¢niku maji tendence volit
unik od feSeni problému, neschopnost se prenést pies existujici stresor, na existujici
problém rezignovat, sebeobviniovat se a uzivat negativnich stresovych strategii celkove.
Oproti tomu studenti 4. ro¢niku preferuji stresové strategie predevsim pozitivni, pfisuzuji
si mensi miru stresu, efektivnéji si udrzuji kontrolu reakci, adekvatnéji analyzuji planuji
a vyhodnocuji piipadny stresor, piisuzuji si vyssi miru kompetence, efektivnéji se
vyhybaji zatézi a celkové uzivaji strategii pozitivnich. V ramci uzivanych metod prevence
stresu dominovaly mezi odpovéd'mi respondentli metody jako sportovani a joga, v mensi
mife pak meditace, akupunktura ¢i vateni. Nékteti respondenti uvedli v rdmci metod
uzivanych k vyporadavani se se stresem, ze neuzivaji aktivné zddné metody. Na zaklad¢
téchto vysledki lze konstatovat, ze tyto zjiSténi sméfuji k nutnosti lepSich intervenci
v ramci psychohygieny u studentt, jejich znalosti preventabilni metod stresu v ramci
méné tradi¢néjSich metod, pravidelnych hodin sebereflexe praktického vyucovani
s pedagogem a potazmo zakomponovani vyukovych blokil na toto téma do ucebnich
osnov stfednich zdravotnickych skol.

Prace mize byt vyuzita jako jeden z podkladovych materiali pravé pii edukaci
studentll v rdmci prace se stresem Ci pii jejich vyuce, tak aby vzdélavaci proces byl
proveden efektivnéji s ohledem piedev§im na psychické prozivani a vypotradavani se

studentli v klinickém prostfedi se stresory ale i mimo né;.

Limitace a predloZeného zkoumani
Jednim z nejvyraznéjSich faktoru, které tvotrily béhem vybéru respondentu nemalou
piekazku, byla probihajici pandemie Covid-19, diky ¢emuz bylo jednak mnoho student
na distan¢ni vyuce a dle vedeni Skoly by online dotazniky jesté navysily jiz tak ptetiZzené
studenty, jenz travili téméft cely den u PC. V rdmci zaméstnani, mi bylo schvaleno rozdat
dotazniky osobn¢ pii vyuce v nemocni¢nim zafizeni, kde v§ak v dobu kdy probihal sbér
dat bylo mnoho studentti bud’ to v karanténé, nebo Covid pozitivnich, ¢ehoz nasledkem

je velmi nizky pocet respondentti, coz je jist¢ odrazeno na snizené externi validité Setfent.
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VysledKky literarnich reSersi

Pro ziskani odborné literatury, ktera byla pozd€ji vyuzita pro tvorbu této
diplomové prace, byla provedena literarni reSerSe, jez probihala v unoru 2021. Pro
vyhledavani potfebnych zdroji byly pouzity vyhledava¢ Google Scholar, Medvik a
databaze PubMed a EBSCO. V Obrazku 1. jsou uvedeny primarni hesla a omezeni, jez
béhem tvorby reSersi bylo vyuzito. Obrazek 2. znazorfiuje postup pii vyhodnocovani

relevance ziskanych zdroj.

Metodika a vysledky literarnich resersi

Primarni hesla a synonyma v ¢eském jazyce:
e Stres, stresory, copingové strategie, zvladani stresu
e Studenti Praktické sestra, studenti VSeobecné sestry, zdravotnicti studenti

e Prakticka vyuka, vyuka v nemocnici,

Primarni hesla a synonyma v anglickém jazyce:
e Stress, stressors, coping strategies, stress management
e Students of Practical Nurse, Students of General Nurse, Medical Students

e Practical Training, Teaching in the Hospital

Pouzita omezeni:

e Beze slov: bakalaiska, diplomova, diserta¢ni, kvalifika¢ni, kniha, rigorozni

Kritéria pro zarazeni:
e Ovéfené webove stranky

e (Odborny ¢lanek z €asopisu €1 periodika

Obr. 1 Komponenty pouZité pii resersi
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e- zdroje:

z mich odstranéno
duplicity (= 10)

z nich odstranéno
nerelevantnich

(n=123)

z nich odstranéno
nerelevantnich
(n=10)

VYHLEDAVANI
IENTT Google Scholar - 60
- Medvik - 20
EESCO - 40
PubMed -55
HODNOCENI (n=185)
r&levancce
NAZVUA
ABSTRAKTU hodnoceno (n =175)
\
HODNOCENI hoednoceno (n = 32)
relevance plnych
textn
VYSTUP
RESERSE

RELEVANTNI VYSTUPY RESERSE N =42

Obrazek 2. Postup literarni reSerse
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Zadost o povoleni sbéru dat

Vézend pani

Mgr. Ludmila Pavidtova

feditelka $koly

Stedni zdravotnické $kola Frydek Mistek, pfispévkova organizace
739 01 Frydek Mistek

Vée: Zadost o povoleni sbéru dat

Vézeny pani feditelko,

dovoluji si V4s pozadat o souhlas k provedeni vyzkumného Setfeni na Vasi skole, a to za
Gitelern tvorby mé diplomové prace. Jsem studentkou 2. ro¢niku navazujictho magisterského
studia oborn Utitelstvi odbornych predmétd pro zdravotnicke Skoly, PdF, UPOL.

Réda bych u 15 — 20 2dkd 3. a 4. roéniku oboru Praktickd sestra Vasi skoly provedla
kvantitativei vizkumné Setfeni formou standardizovansho dotazniku. Zaméfen by byl na
jejich stres b&hem praktického vyudovani a copingové strategie.

V pripadé Vadeho pozitivntho vyjadfeni by anonymni sbér dat probihal b&hem brezna 2021
Z4avéreéna price je zpracovana ped odbornym vedenim doc. PhDr. Jany Maretkové, Ph.D.
Dékuji za pipadnou vstficnost a prosim o sdéleni Vageho rozhodnuti.

§ pozdravem

Bc. Hana Milatova

student 2. roéniku

obor: Utitelstvi odbornych predmétd pro zdravotnické Skoly
PdF Univerzita Patackého v Olomouci

Podpis studenty

VYIADRENI K REALIZACI SBERU DAT:

nesouhlasim

Ve Fridku Mistku, dae 1. 3.2021

e

podpis, razitke jméne s tituly osloveného manaiers

5 A\fO‘{MCKA SKOLA
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Piiloha 2 Dopliiujici formular
Roc¢nik, ktery nyni studujete:

a) 3.

b) 4.

Vase pohlavi:

a) divka

b) chlapec

Uved’te Va§ zptsob/aktivitu, kterou pravidelné provozujete v rdmci prevence stresu.

V piipadé, Ze neprovozujete zadnou aktivitu, uved’te i tuto moznost.
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Kdy2 [sem nddim nebo ndkge patkozen(s), wnitfnd rozrulen(a). nebo vyvedental 2 miry ...

)]

&

10)....
1.
12) ...
13} .
14} ...
15¢.
16) ...
.. pk © tom plemySim 2w 3 Znow
18) ...
19 ...

17

20

2n..
2.
2.
28) .
25)
26) ...
7

. snadim se soustfedit své mydlenky na néco jiného
... feknu 4, Je se nedam vyveést z miry

... snaim se, aby me nEkdo jiny pfi fedeni pedpofil
. atim s néjsk tezmomii-a)

... Tekon 5, 28 9 nemam <o vydital

.. nemohu diouhow dobu mysiet na nic peho

... 1M 52, (O jsem uE zase ucklal(a) Spatné

... promyzlim presnd o48 daldt jednanl

... mam tendend od tohp utéct

feknu Si, 22 to wdidim

whnu se nepfSté takovym situacim
vyrovnam se s 1im rychles nez ostatnl
snatim se ujasnit si viechny detaily situace
pleidu k rdjaké jiné cinnosts

poZadam nékono o radu. jak bych meéXa) postupovat

snim oéco dobrého

fecnu si. , co modng pryt od tohe”
mam 2patnd swidomi
feknu 9, muss se sebrat”

- feknu i, 3¢ 5 plece remusim déat witky svidoml

piiteé se hned pfi prvnicn naznacich whnu tskevym situacm
mam tendzna hined ustoopit

, |sem s3m {sama) se sedou nespokojen(a)
... podhdm se na nico pikného v televizi

mysim 5. , jen se nedat odradit*
prost® musim § nékym o fom hovodt
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Kdyi jsem nétim nebo nékym poskozen(a), vnitiné rozruden(a), nebo vyveden(a) z miry ...

28) ...
28) i
30) ...
31..

41) ..
42) ...
43) ...
a4) ...
45) ..

47 ...
48) ...
49) ...
50) ...
1)
52)...
53) ...
54) ..

prepadaji mne myslenky na uték
udgldm vie, abych odstranil(a) pficinu
jsem rad(a), Ze nejsem tak precitlivély(-3) jako druzi

. 2abyvém se pak jedté dlouho touto situacl
32)
33) ...
34) ...
35) ..
36) ...
37 ..
38) ...
39
40) ..

délam néco, co mé od toho odvadi

umifuji si, 2e se pfisté takowym situacim vyhnu
snazim se potladit své varuden!

feknu si, Ze za to nemohu

feknu si, Ze druzf by 1o tak snadno nestrévili
délam si vycitky

feknu si: ,nesmR to v Zddném pfipadé vzdat”
nevim, jak bych mohli(a) takové situaci <elit
udélam néco dobrého pro sebe

pouze si pfeji, abych z této situace co nejrychleji vyvézl(a)
pozadam nékoho 0 pomoc

vytvolim si plén, jak mohu tyto nesndze odstranit
myslim si, Ze ja za tu situaci nezodpoviddm

flkém si: ,jen se nedat zbavit odvahy"

... myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat

do takové situace

nejde mné ta situace dlouho z hlavy

snaZim se, abych si zachoval(a) pevny postoj
viechno se mné zdé tak beznadgjné

vrhinu se do price

feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba

lépe se kontroluji ne2 druzl v téZe situaci
koupim si néco, co uz jsem diouho chtél(a) mit

obuykle se mné viechno zda nesmysiné
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Kdy2 jsem nédim nebo nékym pofkozen(a), vnitiné rozrulen(a), nebo vyveden(a) z miry ...

B5)::
56) ...
5)s

58)

59) ...
€0) ...
61) ..
62) ...
63) ..
64) ...
€5) ...
66) ...
67) ...
66) ...
69) ...
70} ..
7 ...
o
93
74) ..
75) ...
76 ..
..
78) ...

ujasnim si, Ze mam moznosti situad zviddnout
myslim si, Ze na tom nemam vinu

potiebuji k tomu slyset minénf n&koho jiného

... snazim se o kontrolu svého chovani

pokousim se vymanit se ze vzniklé situace

v myslenkéch si pak situaci znowu a znovu pfehravém
aktivné se snazim situad zménit

teknu si: , dokdZes se s tim vypofadat”

prece se zase uklidnim rychleji neZ ostatnf

dbam na to, aby piisté k takowym situacim viibec nedochédzelo
hledém néco, co by mé mohlo potésit

snazim se od toho odpoutat pozornost

hleddm vinu sam (sama) u sebe

snaZim se s nékym o problému hovoit

prost# se pak nemohu zbavit my3lenek na tuto situaci
myslim si, e k tomu nedo3lo mou vinou

feknu si, Ze se nesmim dét wyvést z klidu

spinim si néjaké dlouho vytouzené prani

beru to lehdeji neZ jini ve stejné situaci

néjak se od toho odpoutdm

mam sklon rezignovat

snaZim se presné si ujasnit dilvady, které k situaci vedly
uvazuji, jak se mohu pFté whnout takowym situacim
nejradéyl bych od tohao jednoduse utekl{a)
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