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Abstrakt

KUCHAROVA, Veronika. Syndrom vyheeni v porodni asistenciVysoka 3kola
zdravotnicka, o.p.s. Stupevalifikace: Bakalé (Bc.). Vedouci prace: doc. PhDr. Jitka
Némcova, PhD. Praha. 2012. 55 s.

Tématem této bakaiské prace je Syndrom vykeni v porodni asistenci. Cilem
bylo zjistit, nakolik jsou porodni asistentky v této dahroZeny burnout syndromem a
zda &di, co tento pojem dbec znamenda. Teoretickéast je rozdlena do ®kolika
kapitol, tykajicich se definice syndromu vykoi, jeho piznali, fazi a projeu, dale
jsou zde vymezena teoretickd vychodiska psychologie zdravi, psychamphygie
piedloZzeny moZnosti prevence syndromu wgmb. Praktick&ast obsahuje pekumné
Seteni, které bylo realizovano s pouzitim vlastniho dotazniku &ristysledky jsou
prezentovany formou slovniho vyj@ohi, tabulek a graf Zawr prakticke casti se

vénuje vysledkm prizkumnych tvrzeni a obsahuje mozné dopeni pro praxi.
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Mobbing. Psychohygiena. Socialni opora. Stres. Syndromiggho



Abstract

KUCHAROVA, Veronika. Burnout in Midwifery.Vysoka Zkola zdravotnicka, o.p.s.
Level of qualification: Bachelor (Bc.). Head of bachelor thesisc. PhDr. Jitka
Némcova, PhD. Praha 2012. 55 p.

The topic of this thesis is Burnout in midwifery. The aim was terdene the
extent to which midwives at this time threatened by burnout syndaoishevhether they
know what the term even means. The theoretical part is dividedawévas chapters,
concerning the definition of burnout, its symptoms, stages and sympi@redso set
out the theoretical health psychology, mental hygiene and providenspb prevent
burnout. The practical part includes an exploratory investigation whashocarried out
using its own questionnaire and the results are presented in the oformarbal
expressions, tables and graphs. Conclusion The practical part digathevresults of

exploration claims and may include recommendations for practice.
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UvoD

Swt, ve kterém Zijeme, neni jiZ &em, ktery znali nasi praragi. Jde o s, ve
kterém tlak na vykon &as je neodmyslitelnou s&aésti globalizace, prosperity a
konkurenceschopnosti. Ackoliv by se mohlo zdat, Ze zdravotnické profesetitvo
vyjimku, protoZe jejich poslani je n&mé, opak je pravdou. Byva-li syndrom vy&oi
spojovan s &akou profesi fednosts, pak jsou to prav pomahajici profese, tedy
profese, jejichz nedilnou s&asti je nejen pomoc druhym, ale i komunikace s jinymi
lidmi. Nejvice postizeni timto syndromem byvaji socialni pracoynigielé, Iékdi,

psychologové, sestry a v poslednich letech i porodni asistentky.

Teoreticka cast bakalgské prace s tématem Syndrom wigrd v porodni
asistenci se opira o odborna vychodiska, kterd jsou prezentovana prilenysv
veskerych probléin a moznych ficin, které syndrom vyheni zmisobuji a zarove
nabizi moznosti jehotpdchéazeni. Prvni kapitola teoretickésti se zabyva pojetim
syndromu vyhéeni, jeho piznaky, diagnostikou, fazemi a projevy. Druh& kapitola je
vénovana psychologii zdravi, jejimu vyvoji a psychohygieWe fteti kapitole jsou
popsany rizikové faktory, které agobuji syndrom vyh@ni. Ctvrta kapitola nabizi

moZnou prevenci syndromu vyiemi.

Prakticka ¢ast prace je zakkena na zji&ni miry ohroZzeni touto nemoci u
porodnich asistentek natgkumném vzorku, ktery se &istnil dotaznikového deni a
diky imuz byly ziskany paebné vystupy. Cilem bylo zji&ii nejen samotné miry

ohroZeni syndromem vyheni, ale i zda jsou dostate informovany o jeho zavaznosti.
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1 SYNDROM VYHO RENI

Prvnim, kdo syndrom vylteni studoval, v roce 1974 ozflaanglickym nazvem
.ournout* a zarovés popsal jeho Piznaky vcasopise Journal of Social Issues, byl
americky psychoanalytik Herbert J. Freudenberger. Freudenbergeffovui @éuje ve
své knize Kivohlavy (1998, s. 49):Burnout je konénym stadiem procesujipnemz
lidé, ktei se hluboce emocionalmeécim zabyvaji, ztraceji své&ipodni nadSeni (gy
enthusiasmus) a svou motivaci (své vlastni hnaci 3igyjninem ,lidé, kt& se r¢im
hluboce emocionathzabyvaji" myslel Freudenberger v prieide lidi, ktefi pracuji ve
zdravotnictvi jako |€ka ¢i zdravotni sestry, fipadre socialni pracovnice. Sadm dlouho
a intenzivé studoval stav mezi tim, kdo takovouto ,humanni" sluzbu poskytuje (tzv.
provider) a tim, kdo takovouto sluzbgjna (tzv. recipient). Kladem této definice je
mimo jiné draz na burnout jako na proces a ne jen jako na stav psychickéhgemyho

1.1 Pojeti syndromu vyhareni

Odborna literatura pojem definuje jako emb vyprahlost, ztratu smyslu
vykonavané pracovrinnosti, totalni odcizeni séb druhym, postupné werpavani sil,
kdy jedinci z pgateniho nadSeni a optimismucaaji ubyvat dusevni i fyzickeé sily po
ZjiSteni, Ze ne v3e dokaze zvladnout svym nasazenim, a Ze i jeho préeéa negativa.
Kebza a Solcova (2003, s. 3) uvadide svym zjsobem o velmi vystiznou metaforu:
anglické sloveso ,to burn“ znamena #et, ve spojeni ,burn out* pak doliet, vyhaet,
vyhasnout. Rvodni sile hofici ohei, symbolizujici v psychologické rowinvysokou
motivaci, zdjem, aktivitu a nasazeniephazi ucloveka stizeného /fiznaky syndromu
vyhaeni do dohgivani a vyhaslosti: kde nic neni, tj. kde jiz neni material, kteibly

horici ohei, nema jiz dal co het”

StZejni definici ginesli A. Pines a E. AronsonByrnout je forméala definovan
a subjektive prozivan jako stav fyzického, emocionalniho a mentalniderpdni,
které je zpsobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou emogitiién
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(narocné). Tyto emocionalni pozadavky jsoucasgji zpiisobeny kombinaci dvowoi:
velkym dekavanim a chronickymi sitaaimi stresy' (KRIVOHLAVY, 1998, s. 49)

Otazkou #astava, zda jsou vSichni syndromem vkdrd ohroZeni stefh
Odbornici rozliSuji dva typy (vzorce) chovani lidi. Do typu chovani Aipate, ktei
jsou zpa@atku ve své profesi velice ugmi a k podavani vysokého vykonu iedtuji,
dle vlastnich slov, dostateou miru stresu. Svoji ¢drpanou energii ale nedokazi
naterpat zpt, nedokazi relaxovat, a protoZze negaji Zzadné psychické ani fyzické
potize, neusdomuiji si potebu odpoinku a regenerace. AZ po letech, kdy ztrati&ém
veSkerou zivotni energii a dochazi u nich k poklesu vykonu, mohaiekegpit potize
psychického nebo fyzického charakteru, které vyvrcholi syndromentraryhdNaopak
lidé typu chovani B jsou od narozeni kigii, s nizSimi zivotnimi i profesnimi cili,
s absenci soétivosti a agresivity. Jde o typ, ktery je syndromem vgho postiZzen
v menSi mie, protoZze jejich motivace a iniciativa vedou Vv nejhorSitipguok

k nespokojenosti jak v osobnim zigptak v zamistnani. (STOCK, 2010)

1.2 Priznaky syndromu vyhaeni

Nejvice ohroZeni syndromem vyemi jsou tedy lidé, ki od pa&atku prozivaji
velké nadSeni pro to, ccldji a maji idealistické j@dstavy o tom, co vSe by ¢ht
dokéazat. Déle jsou ohrozZeni ti, kitesi kladou na sebe vysoké naroky, ti,fkteeumi
odpciivat a relaxovat a ti, kie jsou dlouhodob vystaveni stresu a mezilidskym
konfliktam. Kiivohlavy (1998, s. 16) k problému napsatiqvek, ktery se propada do
stavu psychického vykeni, prozZiva celowadu negativnich citovych stawa tezkych
mySlenek. Nejen to. Tam, kde se setkava s druhymi lidmi, prggevujigho stavy a
mysSlenky, kteréiive nerdl.“ Dale shrnul v¢et vypowdi pacient do grehledu, z nichz
vyznamné jsou iedevsim pocity naprostéheéldsného a emocionalniho agrpani,
pocity bezcennosti, tign nagti, stresu, smutku, zklamani, tezovani, slabosti,

naprosté prazdnoty, bez iluzi, dalSichd&ia Zivotnich plan.

Existuji i Urovré, v nichZz se fiznaky syndromu vyheni projevuji. Na
psychické urovni jde o pocit, Ze snazeni trva jiz velice dlouho aiwfakje velice
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malad. Tento stav se poékolika mesicich zmdni v pocit naprostého duSevniho
vycerpani. Pevazuje sebelitost, prozitek nedostatho uznani a mohou se objevit i
projevy cynismu a negativismu k paciemt Na fyzické Urovni fevaZzuje pocit
celkového vyerpani organismu, iptrvavajici dlouhodoba uUnava, bolesti hlavy
nespecifického fovodu. Na Urovni sociélnich vztalse projevuje jako neckik profesi,
projevujici se konflikty s kolegy a nizka empatie. (KEBZA, SOLCOVA, 2003)

Znaky vy¢erpani rozdlil Stock na emoni a fyzické — viz Obrazek 1.

Obrazeke. 1: Znaky vyerpani pi burnout syndromu

Emoéni Fyzické

* skli¢enost * nedostatek energie, slabost,

* bezmoc chronicka unava

* beznadéj * svalové napéti, bolesti zad

* ztrata sebeovladani, napr. * n4chylnost k infek&nim
nekontrolovatelny pla¢ nebo onemocnénim
podrazdénost doprovazena * poruchy spanku
vybuchy vzteku * funkeni poruchy, napf.

* pocity strachu kardiovaskularni a zaZivaci potize

* pocity prazdnoty, apatie, ztrata * poruchy paméti a soustfedéni
odvahy a osamoceni * nachylnost k nehodam

Zdroj: STOCK, 2010, s. 20

Kiivohlavy (1998) dli ptiznaky syndromu vyheni na subjektivni a objektivni:

Subjektivni piznaky — ké&mto pati predevSim Unava, Spatné sdadtni,

podrédZzdéni a negativismus.

Objektivni giznaky — tyto jsou jiz patrné i pro &@stréné a pafi k nim sniZzena

vykonnost, ktera trvagkolik mésiai.

Vengl&ova a kolektiv (2011, s. 24) se podrélrabyvali varovnymi fiznaky,
jejichz wasné rozpoznani by mohlo pomoci zabranit rozvoji syndromu repihca
podrobr je vyswtluji: , Zdravotnik ma pocit, Ze praci nezvlada, zpodiyd vyznam a
smysl své prace. Na druhé&gobi nervoznim, nespokojenym a pode¢aych dojmem.
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K prvnim ¢lesnym stiznostem pataji problémy se spanim, bolesti hlavyjcha,
ztuhly krk, bolesti zadiasté infekce, poruchy krevnihoébh, kolisani vahy (jeji Ubytek

& pribyvani)*

1.3 Diagnostika syndromu vyhdeni

K diagnostice burnout syndromu fikohlavy (1998, s. 33) napsal:Léka
diagnostikuje (ufuje) nemoc podle zceladitych pFiznaki (symptoni). S psychickym
stavem vyh&ni — burnout je tomu obdo#inl v tomto pipade se ohlizime po souboru
priznaki, které tvei syndrom burnout (uceleny obraziznaki stavu psychického
vyho'eni). Poznavat afesre urcovat (diagnostikovat), Ze v danémigade jde o stav

psychického vyheni je moznodznymi zgsoby.“

Syndrom vyheeni a jeho miru Ize diagnostikovat na zakladkolika metod,
z nichZz nejznéijsi a nejldzreji pouzivané jsou dva dotazniky. Prvnim je Maslach
Burnout Inventory, ktery dokaZe zmapovati toblasti lidského Zivota, k nimz pat
uspokojeni z prace, emociondlni¢eypani a depersonalizace. Druhym vyuzivanym je
Burnout Measuré, jeho? ceskou verzi fedlozil Kiivohlavy (1998). Sklada se z 21
otazek, které klient hodnoti sedmibodovou Skalou ¢géto” na zaklagsily pociti a je
zameten na ti zakladni aspekty syndromu vyemi — pocity fyzického Werpéni,
psychického v§erpani a emocionalniho &grpani. Jeho vysledky vykazuji velkou miru
shody s jinymi psychologickymi vy&enimi, jakymi jsou vlastni spokojenost s Zivotem

a s vykonavanou praci.

Syndrom vyheeni se nachazi v podskupimiagn6z Mezinarodni klasifikace

nemoci (MKN10) v kategorii Z (faktory ovliwjici zdravotni stav):
Z 73 Problémy spojené s obtiZeni yedeni Zivota

Z 73-0 Vyhasnuti (vyhi@ni).

! Maslach Burnout Inventory (MBI) — dotaznik pro itiéikaci syndromu vyheeni u exponovanych
profesi pracujicich s lidmi, jehoZ autorkami jsdu ®laslach a S. Jackson.
Burnout Measure (BM) — dotaznik A. Pinesové a Eansona {eska verze J. #vohlavy)

14



1.4 Faze syndromu vyhdeni

Na zaklad desitek, mozna stovek studii bylo odborniky prokazano, ze syndrom
vyhateni neni nahlym onemog&mim. Vzdy jde o viceti méne delSi proces, ktery
nékteri ozna&uji jako chronicky. Kraska-Ludecke (2007) uvadit fazi syndromu
vyhateni, kterymi jsou nadSeni, stagnace, frustrace, apatie denyh&tock (2010, s.

23-24) podrobé popisujectyii faze syndromu vyheni autoii Edelwiche a Brodského:

»ldealistické nadSeni. Teét#h vSechny &decké modely vychazeji #Algadu
jedince, ktery zpgatku pracuje s nadgmernym nasazenim. Velké idedly a mnozstvi
energie jsou v rozporu s nerealnymi naroky kladenymi na sebe i své oleiéiufe
své sily a h§i optimismem.

Stagnace. V této fazi se nas socialni pracovnik dastateznamil s realitou a
zache pehodnocovat své patecni idedly. \&ci, které dive povaZzoval za nekbzité

(plat, moznosti kariérnihaistu), se nyni dostavaji do p@ali jeho zajmu.

Frustrace. Postuperdasu sociélni pracovnik zjigje, jak jsou jeho moznosti ve
skutenosti omezené. Zpochylje vyznam i vysledky své praceibjvaji problémy

s byrokracii a nedostatkem uznani ze strany ldiamadizenych.

Apatie. Jako obranna reakce proti frustraci nakonec nastupujéninigzignace.
Pokud se prace stava trvalym zdrojem zklamani a postizeny nema ¥atidkyvna
znenu, &tla jen to, co je nezby#énnutné. Ktomu se /@lavaji pocity rezignace,

popfipad zoufalstvi, zf;sobené nedostatkem jinych moZnosti upkdth

1.5 Projevy syndromu vyhareni
Vengl&dova a kolektiv (2011, s. 31) ztiji, Ze projevy syndromu vyheni

v pacatenich stadiich nejsou na prvni pohled znatelné, protoZze probihaji ¥ rovin

psychické a emocionalni, teprve aZz pozdni stadia se projevuji snipeadovniho
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vykonu, kterého si okoli vSimne. Nasledky stavu ugmd rozlenili do i oblasti

lidského Zivota:

»1. Psychické projevy: ztrata schopnosti radovat secSit ze Zivota; ztrata
empatie; emocionalni problémy, mezi které-pabzmrzelost, vybusSnost, netlipost,
nervozita, zrdny nalad; ztrata profesionalniho entuziasmu (nadSeni) a #pocit

zodpovdnosti; pronikavy pesimismus do budoucna.

2. Zmeny v socialni oblasti: negativni postoje k vlastni @sagbraci, instituci,
spole’nosti a Zivotu abec; cynismus (bezohlednost), ironie, nezajem o pacienty; pasivni
agrese ve vztahu kblizkym, raeénym i kolegm (,ano, ale...”, sabotovani
spoluprace, ,remcéani); nekolegialni jednani; konflikty i v rodinztrata patel,

omezeni zajih

3. Telesné piznaky: Unava, \Aderpani; bolesti hlavy, pohybového aparatu;
zazivaci obtiZze; abuzus alkoholu, drogilékvySena nachylnost k psychosomatickym

onemocenim?

Porodni asistentka, ktera citi svoji profesi jako poslani, ktera seadiersd snazi
pomahat ¢hotnym Zenam, provazet je uskalimi samotnéhotenstvi, povzbuzovat je
jako budouci matky ve k&, Ze pivedou na st zdravé miminko a v samém zéau
tehotenstvi jim jej pomohoufjvést na sut, si skuténé¢ zpaiatku ani samy nemuseji
uvédomovat jakékoliv varovné signdly, nebejich poslanim a naplni prace je¢péo
dva Zivoty. Z tohoto dvodu je mozné, Ze pocity Uzkosti, stresu a ppzeba i
zklamani, odsunuji hluboko do svého pe&ditymi. Ani jejich rodina¢i kolegové na
pracovisti nemusi Zadnou Znmu zaznamenat. A prdw tomto p@ateinim obdobi by
bylo jeS€ moZzné proces naprostého vy zastavit. Nicmén pokud si zniny
nevSimnou nejblizsi, je vice nekepmé, Ze nastoupi dalSi faze a s ni i dalSi problémy

jak v profesnim, tak osobnim Zivot
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2 PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Po celd tisicileti fedstavoval pojem zdravi v Zivotkazdéhocloveéka jednu
z nejvyznamgjSich a Zadoucich hodnot, nebadravi je nejen nutnou podminkou
vlastniho peziti, ale je podminkou i pro dosahovani vgyych Zivotnich cil a
prozivani celkové Zivotni spokojenosti a radosti. Odafa lidské civilizacec¢lovek
hledal zpisoby, jak Zit nejen zdray ale i moude. Jiz antiti filosofové Aristoteles,
Demokritos a Epikliros se zabyvali idealem lidského Zivota, jimanélybyt stav
naprosté harmonie duSevniho &esného zdravi, iemZ tyto stavy ozravali
neiastji pojmy blazenost, harmonicka dokonaléstluSevni klid, zbaveny strachu ze

smrti.

2.1 Pojeti zdravi

Jak si vys¥tluje pojem ,zdravi“ dneSni $t? NejznamsjSi definici je ta, kterou
publikovala v roce 1948 WHO, Zdravi je stav, kdy jeloveku naprosto doke, a to jak
fyzicky, tak psychicky i soci@nNeni to jen nefitomnost nemoci a neduzivos®ojeti
zdravi z psychologického hlediska definovatiiéhlavy (2009, s. 40): Zdravi je
celkovy (#lesny, psychicky, socialni a duchovni) stdeveka, ktery mu umdiije
dosahovat optimalni kvality Zivota a nemfekdZzkou obdobnému snazeni druhych®lidi
Obecr je zdravi na peatku 21. stoleti chapano jako tigpmnost nemoci, jako
schopnost ddie fungovat, tzv. fitness,figemz musi byt pocovan stav ,optimalni
pohody*, tzv. well-being. Podminkou zdravi je rovina bio-psycho-socialni (mniohdy
spiritualni) a samotné ,zdravi“ neznamena pouze ijt@pnost nemoci‘, ale jde o
»individualni pocit jedince®, u 8hoz nesmi byt naruSeny Zivotni funkce a jeho vlastni

spol&enska role.

Jako protipdl zdravi byva ozéavana nemoc, kterou lidé popisuji jako stav, kdy

se neciti doie. FarkaSova a kolektiv (2006, s. 51) uvadlieghoc je medicinsky termin;

¥ WHO, Swtova zdravotnicka organizace (angl. World Healtlyabization), zaloZena 7.4. 1948
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Ize ji popsat jako poruchuwelesnych anebo duSevnich funkci, kter@Zenvyustit do

shizené vykonnosti nebo zkracené délky Zivota.

2.2Vyvoj psychologie zdravi

Psychologové z oblasti klinické psychologie se v prvnich desetileticet@eti
snazili poméhat s wtovanim diagndéz a &ou nemocnych na psychiatrickych
odcklenich svymi terapeutickymi metodami. Cekolik let pozdji se astnili i
medicinskych vyzkurin které byly stZzejni @i vlastnim vyzkumu vlivu psychickych
proces na fyzické zdravi. (RIVOHLAVY, 2009) Tyto poznatky tviily v roce 1978
zékladni stavebni kamenyipzniku jednoho z nejmladSich psychologickych dber
psychologie zdravi. Obor psychologie zdravi je &@m FedevSim na fgdchazeni
zdravotnim problédm a usiluje o prevenci a tim o udrZovani dobrého zdravotniho
stavu, o jeho posilovéani, utuzovani a podporovani. Ve &¥éckécinnosticerpa nejen
z vlastnich vyzkun, tj. z vyzkumi klinické psychologie a lékaké psychologie, ale i

z vyzkumi psychosomatické mediciny.

Ktivohlavy (2009, s. 18) ad/odnuje vznik oboru psychologie zdraviZgravi ma
svou hodnotu, a je tedy smysluplréaavat mu pozornost. Nejen tim, Zéirdge lidi,
kte”i maji své zdraviiznym zpsobem porouchané (jakni |ékai a psychoterapeuti),
ale i tim, Ze dame reco pro to, abychom se do stavu pochroumaného zdravi nedostali.
Psychologie zdravi se zabyva tim, co g & ,dusi“ zdravych a nemocnych lidi.
Dopliuje to, co ma na mysli medicina, kdyzijsprogram formuluje jako tzv.
holistickou medicinu, 7fipadre i tam, kde se hovbo prevenci. Psychologie zdravi jde
vSak dale a ma SirSi zab Intenzivie se zabyva psychologickym aspektem prevence, a
to, co mame na mysli, kdyZ mluvime o zdravemahu Zivota a mame na mysli celou
jeho 8. O to, co je mozno zkracényjadit slovy: ,zdraw Zit“.“ Psychologie zdravi
ma za ukol pedevsim budovat teorii zdravého chovani a jednani lidi a ziskavat # oblas
psychologie poznatky o tom, co naSemu zdravi spiSe Skodi, ale i @wdonaSemu
zdravi prospiva. (RIVOHLAVY, 2009) Podob# se k pedmitu psychologie zdravi
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vyjadiil Kohoutek (2007, s. 1): Zkouma, jak psychologické (zejména osobnostni)
promenné spolupsobi @i vzniku nemoci i Uraz a jakym zpsobem by se ¢
ovliviiovat chovaniloveka a jeho prosedi, aby to prosfio jeho zdravi. Je zafena

primarné na prevenci zavad a poruch zdravi

2.3 Psychohygiena

V Ceské republice se mezi prvniménoval psychohygief jinak také zvané
duSevni hygie#y Micek (1984, s. 9) a napsalDySevni hygienou rozumime systém
vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich kudrZzeni, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovnoVvdhyvohlavy (2009, s. 143) uvadi
svoji definici: ,V uzSim slova smyslu se duSevni hygienou rozumi boj proti vyskytu
duSevnich nemoci. V SirSim slova smyslu se duSevni hygienou roZeroipéozeni
optimalniho fungovani duSevniinnosti® DuSevni hygienou se rozumiédecka
disciplina, kterd stoji na rozhran&ds psychologickych, socialnich a lékkych a

z téchtogerpa poznatky pro gyvlastni vyzkum. (MCEK, 1984)

DuSevni hygiena je édeckou obci pojimana ze dvou hledisek. Prvni chape
duSevni hygienu jakorfpravu na z&7ové situace cestou tréninku odolnosti, druhé jako
cestu k odstrami vzniklych obtiZzi. Nejvice roz&no je vSak pojeti dusSevni hygieny
jako ,zivotniho stylu“. Obor samotny obsahuje cefadu gFistupu, poznatk pravidel
a postug, ktery napomaha ipdchazet nadénné zatZzi a pedchazet tak
psychosomatickym onemagmim, k nimz pat i syndrom vyhoeni.

Pfinosy poznatk duSevni hygieny, ktera se zabyva prevenci duSevnich a
somatickych onemoeni, se staly v Evrappodkladem pro vznik sitSkol s programem
Skola podporujici zdravi, kkmuz se v roce 199%ipoijila i Ceska republika. Ehstni se
jil mateské, zakladni a #dni Skoly. Hlavni aktivitou je Uprava Skolniho rezimu a
osnov, rozvoj schopnosti Zék ucitelt orientovat se v oblasti zdravého Zivotniho stylu,
rozvoj dobrych vztaln mezi Witeli, Zaky a jejich rodii. VeSkeré tyto aktivity zvySuji
prestiz &chto Skol. V poslednich letech seaka duSevni hygiena vyavat i na Skolach

v

vysokych. K programu ,podporujiciho zdravi“ sépojily postupré i mésta a kraje.
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3 RIZIKOVE FAKTORY

VSude tam, kde€lovék nepracuje osamocé&nse dive nebo pozt]i musi nutr
dostat do nazorovéhorstu s ostatnimi kolegy, s nimiz musi komunikovat a do jisté
miry spolupracovat. Mirné a zZadouci pracovni konflikty, které maji etedlu najit
feSeni nebo zjednoduSit pracovni proces, byvaji pro¢staence i zagstnavatele
piinosem, protozZe nejenze tzv. gisti ovzdusSi“, ale fispivaji i ke stmeleni kolektivu a
vy38im vykorim. Jinak tomu je v8ak u konflikt které zdastréni nedokazi viesit.
Mezi zavaZzna rizika na pracovisti, kter&igpbuji Ujmu téns vSem zdastrénym, pati
dlouhodobé konflikty. DalSimi zavaznymi riziky, ktera vyplyvaji nejea Spatné
komunikace, ale jsoutpdevSim vysledkem dnesSni doby, jsou mobbing a bossing.
V neposlednitadé pati do jisté miry k zavaznym rizikn i projevy ,syndromu
pomocnika“, vyskytujici se ipdevSim v pomahajicich profesich. VeSkeré nezdravé
pracovni podminky maji ve vysledku zavazny dopad na zdravi lidit ngidsobuji
stres. Dlouhodoby stres je provazen bolestmi hlavy, Z&hiche nevolnostmi, zvySenou
Gnavou, vysokym krevnim tlakem a dle vyslédknohych vyzkum je zZ'ejmé,
chronicky oslabuje imunitni systéftovéka.

3.1 Konflikty

Obecr rozliSujeme dva druhy konflilt které prozivaji ve svém osobnim Zivot

vSichni lidé od utlého &stvi:

- Vnitini konflikt (intrapersonalni)- vétSinou souvisi s naSi vlastni motivaci a

rozliSujeme dva druhy:

a) averzi, vyvolavajici négemné pocity, protoze se musime rozhodnout mezi

dvéma, pro nas néffemnymiireSenimi, nap psat pisemnou préci x jit k zuba

b) apetenci, vyvolavajiciifpemné pocity, protoze @lieSeni, ktera se nam nabizi,

jsou pro nasifljiemna, naj jit na diskotéku x jit na party ke kamaradce.
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- Vngjsi konflikt (interpersondlni) je konflikt komplikovany, protoze se tykdy dvou
a vice lidi, u kterych doSlo ketetu zajnii. Samotn&eseni pak souvisi se schopnosti
komunikovat. Akoliv by se takové konflikty rly ieSit kompromisem, nebyva to

pravidlem.

VnégjSimi konflikty se zabyva a dale popisujetgpby jejich vyeSeni Plaminek
(2009, s. 27):

.Pasivita. Nkkteré konflikty je moznéeSit neinnosti. VSichni vime, Ze mnohé
veci, které vera vypadaly dlezite, mohou byt dnes okrajové a zitra zapomenuty.

Delegace.Re3eni konfliktu rizeme také delegovat, tedyeisty nekomu jinému.

Takcinime vzdy, kdyZ se obracime &lgfadu na soud, na experta nebo raeného.

Nahoda. Konflikt Ize vSit i nAhodnou volbou - naplosem. VysledeteSeni je

uz ovSem mimo kontrolu protivnych stran -émmozhoduje nahoda.

Mediace a facilitace. Resre opa’nou charakteristiku nez nahodné volba maji dva
podobné procesy, kterérqupokladaji pimé jednani mezi stranami konfliktu se

zapojenim neutralnich odborrika procesyeSeni konfliki.

Vyjednavani a projednavani. Jde o idealntisgb /eSeni konfliki — protivné

strany kontroluji proces i vysledé&Seni, jehoz podstatou jecoprima komunikace.

Nasili. Ve sludSné spaieosti reSiteli konflikii je nasili (psychické i fyzické)

povazovano za zapégené a nasikidosazené vysledky za nelegitirhni.

K tématu konflikfi uvedl Micek (1984, s. 132):Qusevni rovnovaha pmérného
cloveka je obvykle velmi ovlivma tim, do jaké miry se mu patlamavazat zdravé
socialni vztahy se spaieosti, v které se pohybuje a vyhnout se koiiftiktDizleZitou
roli hraje celkové ovzdusi, které vladne v rodinach a na jednotlivych précbvi$am,
kde se vytvd nezdrava atmosféra, vyvstava vzdy/glod pedejit zavas moznému
vzniku osobnich konflikt a pokusit se o oZiveni radogsich vztaki.“ Z tohoto
vyplyva, jak dilezitym a nezbytnym faktorem je pro zdraveé socialni vztabgobnim i
profesnim Zivat pozitivni mezilidska komunikace. Mezi hlavni funkce lidské

komunikace pat funkce informativni, ktera ma informovatigglat zpravu nebo doplnit
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jinou. Druhou dleZitou je funkce instruktazni, ktera méegevsim nakit, zas\tit ¢i
naveést. Teti funkci je persuasivni, diky nizueme gkoho ziskat na svoji stranu,
ovlivnit jej, zmanipulovatCtvrtou dileZitou je funkce zabavni, ktera nam pomaha se

rozveselit, pobavit, popovidat si nebo jen se rozptylit. (VYBIRAL, 2000)

3.2 Mobbing a bossing

Sikana na pracovisti se v poslednim desetileti objevirje dal ¢astji. O to
piekvapiwjsi je pak zji&ni, Ze se tento druh lidského, patologického chovani dostal i
do zdravotnictvi. Proto je nutné o této skutesti hovdit a bojovat se vSemi podobami
psychického tyrani, se kterymi séibeme setkat. Vengldva a kolektiv (2011, s. 113)

o0 téchto jevech, vyskytujicich se na pracovistich, uvedliohbing je termin ozrajici
Sikanu (drswji teror na pracovisti). Jde o systematické pronasledovaniégtance.
Castym dvodem je zajem, aby zastnanec ukodil pracovni pondr. Pivodce Sikany je
zpravidla spolupracovnik, ke kterému séd@ava rekolik cleni pracovniho kolektivu.
Bossing oznauje Sikanu, jejimz aktérem je n@kny: Nevhodné, aZ neptelské
chovani a jednéni a urédzlivh komunikace ze strany jednotlivce a @asiéle skupiny

ma ponizit, zeswsnit a nakonec inutit jedince k odchodu z daného kolektivu nebo
organizace. Mezi n&stjSi projevy mobbingu pét izolovani, ignorace, dglkovani,
skakani dorieti, zesmgShovani, pohrdava gesta, zatajeni informaci, znevazovani
schopnosti. Psychické tyrani je provad jak verbaly, tak neverbaly vzdy

s urdzlivym podtextem. Rafinovanymi a z#&kgmi Gtoky je jedinci znemoZno
podavat éekdvany pracovni vykon a jsou & nyvolavany tzkeé stresové situace, které

po rejakém case jiz nedokdze zvladnout a rozhodne se k odchodu z organizace. V
nej&zsich pipadech musi vyhledat odbornou pomoc psychiatra nebo psychologa.
Nasledky pro okt mobbingu jsou bdi psychického razu, napdeprese, stavy Uzkosti,
pochybnosti 0 své vlastni osbhebo mohou byt nasledky psychosomatickéinogu,
kterymi jsou bolesti hlavy a &ni patée, vysoky krevni tlak, nemoci zazivaciho traktu.
Velky vliv na rozvoji mobbingu mé vedeni organizace, které ffillipi, aniz by si
uvédomovalo, Ze mobbing ma negativni dopad nejen ®8, @be na celou organizaci.

Samotnymi pi¢cinami mobbingu se zabyva Svobodova (2008, s. 34) a napBaian,
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vzniku mobbingu je mnoho. Hlavni roli safgay hraje agresivni jedinec, ktery pacha
na druhych nasili — mobber — a jeho osobivatly. XA uz mobbera Zenou nesympatie,
penize, zavist nebo strach z konkurence, vysledkem jeho chovafihggnensim

narusené socialni klima na pracovisti

3.3 Syndrom pomocnika

Syndrom pomocnika se nevyskytujéli casto, ale pokud ano, jde o stejn
slozity problém jakym je syndrom vyteni. Podle Vengl@vé a kolektivu (2011, s.
76): ,.Syndrom pomochnika s¢isa v neschopnosti opravdouitit a projevit vliastni city
a poteby. Je obtizné odit altruistické chovani od egoistického. Pomahani syti
potreby, které nejsou uspokojovany v civilnim Ziviedy na svém pravém naistznika
tak bezmocny pomahajitiObecreé Ize pomoc chapat zéithledisek — jako pomoc
blizkému c¢lovéku, tzn. bez naroku na odmu ¢i oplatu, jako hluboky zéjem o
pomahajici profesi nebo jako uspokojeni vlastnichtghos cilem ovladat druhé nebo
potrebou uznani. feti hledisko je vSak pro vykon pomocnika naprostorijaeling,
protoZze ohroZuje jak pomocnika, tak klienty. V pomahajici profesi nelze uspakoj
svoje vlastni pdeby, stej@ jako neni mozné cekavat maximalni océni a vdk
pacienti. K rozliSeni a diagnostice syndromu pomochika jsou napomocny nasledujici

typologie:

Okt povolani — jde @&loveka, ktery Zije jen svoji praci a pouze pro svoji praci,
tieba i na ukor rodiny.

Pomocnik dvou t¥a — v zamdstnani se {iliS obdtoval, dal zastava pozici

pomocnika, doma vSak zaujima naprosta:npgostoj.

Perfekcionista — je v zafstnani naprosto se svou roli spokojen a i doma
praktikuje rekteré prvky.

Pirdt — je opakem perfekcionisty, od pacierdcekava protisluzbu, vyuziva

pomahajici profesi pro své osobni zisky. (VEN&R®@VA a kol., 2011)
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3.4 Stres

Anglicky nazev ,stress“ znamena \eiladu tlak, nafti, namahani. Stresem
vétSinou oznaujeme vSe, co vdiném Zivot citime jako gjakym zpisobem néatlakové
nebo nefijemné. Vengliova a kolektiv (2011) napsali, Ze terminu stres seogne
uzivalo pouze ve spojeni s technickymi obory atnyslu, kdy jim byla popisovana
fyzikalni sila gisobici na materidl. AZ vroce 1956epesl Salyé pojem stres do
biologie. Zajima¥ vyswtluji stres Prasko a PrasSkova (2007, s. 1Bpd, slovem stres
rozumime reakci organizmu na nagétnou zatZ. U zvfat se stresova odpéw objevuje
vesnas v situacich, kdyZ jde o Zivot. OvSerlaveka dostala socialni a psychologicka
rovina podobny vyznam jako rovina biologickéh@ziti. Stresova odpeéw’ se casto
objevuje po stresorech v mezilidskych vztazich, i kdyz zpraviiNatonejde' Odborné
publikace vys¥tluji stres jako ,haruSeni viiiti rovnovahy“clovéka. Bedrnova (1999,
s. 63) uvedla: Za stres navozujici situace obédme povazovat: podminky vnuceného
tempa, nedekavané nebo néjznivé zrany, nejednozrnaé a nejasd definované
okolnosti, nadkapacitni z&tovani, dopad monotoniegizna a@ekavani, piliSnou
uspgchanost, osamocenost a opmgtst, definitivnost #kterych skuténosti” V bézném

zivote rozliSujeme dva druhy stresu:

Eustres = stres pro na$ organismigmvy, zanechava v nagigmné pocity a
muze veést i k posileni organismu a k nastoleni dusevni rovnovahy. Znametuoyeh
Zivotnich situaci, jakymi jsou zkouSky ve Skolégkéavani narozeni die, aciekavani
uréiteého sportovniho vykonu a vznika tam, kdec¢jeveék vystaven nebo podroben
fyzické nebo dusevni namaze a kde je waawecekavano pa@sSeni, radost, nadSeni.

Distres = stres, ktery je pro nas organismus Skodlivy, protoZecha miterpava
a pokud fisobi dlouhodol zpisobuje naruSené psychosoma. Vzniképpacovnim
pietizeni, neunosné zodpanosti, vazném onemo&ni nebo amrti v rodig

V souvislosti s nim citime bezmoc, ztratu a zoufalstvi.

VSechny rizikové faktory, které (di)stres u lidi vyvolavaji, hwaame ,stresory".

Oproti tomu ,salutory” jsou faktory, které napomahaji stresovou sittwd@dnout. Pro

* Hans Hugo Bruno Selye (26.1.1907-16.10.1982), dslnaendokrinolog rakousko-riiarského
puvodu, jako prvni demonstroval existenci biologidé&ze jako odpo#d’ organismu na stres.
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naSe zdravi je idealni, aby byly stresory a salutory v rovnoveége, rovnovaha mezi
tim, co se od nascekava a co riveme udlat, rovhovdha mezi praciiggas a
oceréenim za dobe vykonanou préci. Dle #ohlavého (2009) jsou zavaznymi
pracovnimi stresory fpdevsim petizeni velkym mnoZstvim prace&asovy stres,
neunerné velkd odpo¥dnost, kontakt s lidmi, nevyja&ni pravomoci, vysilujici snaha
o kariéru a neza#stnanost. DalSim zavaZznym stresorem v&nani je nahlost
pridélenych Gkol a kratkodobost jejich termin (MICEK, 1984) Stresorem e byt
udalost, kterou jedinec vnimé jako ohroZeni svého psychického &éeboého stavu,
ale také prosedi, které vyvolava v jedinci negativni pocity, nebo i samotni lidé. Jako
dulezity stresor ve spojeni s lidmiteme oznét Spatnou mezilidskou komunikaci.
(PRASKO, PRASKOVA, 2007) Mezi stresuijici situace Ize zahrnbavéni a jednani
nékterych lidi, kt&i se chovaji zfisobem, ktery nam nevyhovuje. Mohou seifjepns
tvéit, neustéle si gfovat na sk zdravotni stavéi Spatny Zivot, vyitat, Ihat,

kontrolovat, kritizovat nebo moralizovat.

Pricinami stresu byvaji ¢ité Zivotni okolnosti nebo situace, kterym jsme
vystaveni. Zavaznouifginou je hluk, omezeny prostor, dav lidi, dopravni situace a
nékteré druhy profesi s vysokymi naroky na psychickédpokladyclovéka. Micek
(1984, s. 35) uvedl:Jjnym faktorem vyvolavajicinrgtiZzeni je nedostatek odfiaku a
citového uspokojeni z praceckdy se hovd o ,sisyfovském komplexu® u lidi, kiese
venuji stalé usilovné praci bez dostatého uspokojerfiDalSimi zavaznymi ficinami
stresu nize byt naSe nadkma touha po spatenském uznani, zbyteé, negativni
mySlenky, Ze vSe dopadne Spatrudalosti nebo prozitky, které ohrozZuji nase
sebevdomi a obtovani se pro pacienty. (VENGIROVA a kol., 2011)Rada stresdi,
kterymi jsou vystaveny sestry v ndn@m acasto stresujicim prastdi, je rozdlena
z hlediska délky na:

»a) Kratkodobé stresory, které mohoiispbit na sestru, nap zachrana Zivota

pacienta, ale mohou se tykat i samotného nemocnéha,alapni bolest apod.

b) Dlouhodobé stresory, u zdravotni sestry inamdpov¥dnost za pacienty, u
nemocnych nap dlouhotrvajici bolest (VENGLAROVA a kol., 2011, s. 51)
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Jak se stresu branit, radi ve své publikaci Prasko a Praskova (2007, B.obbg
komunikani dovednosti pomahaji snizit distresie8re tim, Ze jsou dobrou prevenci

proti socialni Gzkosti. EInny zpisob komunikace fiie zabranit stresujicim situacim a
konfliktizm jiz v zarodkit

Ackoliv by se mohlo zdat, Ze strestspbuje pedevsim nemoci psychicke, ke
kterym pati Uzkosti a deprese, nebo psychosomatické, kam odbéadidbolesti hlavy,
bolesti kloulti, Zalude€ni ¢i strevni problémy a neschopnost se stmgst, v poslednich
desetiletich se medicin&nuje vyzkuniim, které prokazaly vliv stresu na fyzickgot

¢loveka. K nefastjSim pati oslabeni imunitniho systému — viz obr. 2.

Obrazelke. 2: Imunitni reakce na stres

tmunitni funkce 100 %

fussssnssassassunptPiississsesnnnsansuny
sSssssmsERNEEEE

bassssnsssassunussBtSSEEEDS

Zédny stres  Zahdjeni  Dlouhodoby Chronicky
stresu stres stres

Zdroj: JOSHI, 2007, s. 76
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4 PREVENCE SYNDROMU VYHO RENI

Zakladnim pedpokladem, jak v profesi porodni asistentky ,nevglip je osvojit
si prevenci syndromu vytieni a natit se ji aplikovat ve svém profesnim i osobnim
Zivoté. Jde pedevSim o trénovani osobni odolnosti, které napomaha zviddad t
Zivotni situace. Déle jeutkzité osvojit si zasady zdravého Zivotniho stylu, k nimz
nepati pouze pravidelné stravovani a pravidelny spankovy rezim, ktel@ounbyt
v profesi porodni asistentky, pracujici naéamy provoz, problémem, ale i vyvazeni
profesni narénosti gimérenym odpdinkem, relaxaci a pohybem. Pro udrzeni si
duSevniho i fyzického zdravi jeul@zita také socialni opora. Ale ani Uloha
zamestnavatele neni nezanedbatelnd, fgi@dw on mize svym programem pro dalSi
profesni vzdlavani porodnich asistentek v oblasti duSevniho zdravi a efektivni
komunikace, vyznaniprispét k prevenci syndromu vytieni. Nengl by opomijet ani
organizaci workshajy kde mohou porodni asistentky komunikovat o své profesi a

vymenovat si nazory a zkuSenosti, tykajici se vykonu své profese.

Vystizné popsala Nuberova (2002, s. 31) ,desatero s&lmmych Zen“, které Ize
aplikovat nejen v osobnim Zivgtale i v profesnim:

.l. M éla byste byt na sebe hrda

[I. Méla byste si urt stanovit hranice

lll. M éla byste byt k sabshovivava

IV. Nen#la byste mit Spatné &omi

V. Meéla byste pevzit odposdnost za 4 Zivot

VI. Nen#la byste brat vSechno osabn

VII. Méla byste urdt vyjadit své midni jasre a zetelre

VIII. Méla byste se fijimat i se svymi silnymi a slabymi strankami

IX. Nengla byste stat v cestlastnimu Gs¢gchu

X. Mela bystecinit dobro i sama sof
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4.1 Zvladani tézkych zivotnich situaci

O pojmu ,zvladani“ Kivohlavy (2009, s. 69) napsalV,psychologii zdravi se jiz
dvacet let traduje klasicka definice zvladani z pera R. S. Lazaruse: Zviadanbzumi
procesrizeni vigjSich i vnitnich faktor:, které jsouwlovekem ve stresu hodnoceny jako
ohroZujici jeho zdrojé.Odborné literatura, jako ekvivalentdleskému pojeti zvladani
uvadi anglicky nazev ,coping“. Zvladanim obé&awzumime strategii nebo cestu, diky
niz se natime sprava ohodnotit u€itou zivotni situaci, zdravym Zigobem posoudit
vlastni moznosti, jak ji zvladnoutfipemz nezbytné je nai se rozlisit, co zvladnout
muZzeme a co haopak zvladnout neboiminsvymi silami nemizeme a s vysledkem se
dokézat vyrovnat. V této souvislosti odbornd literaturaimiei pojmy jako moderovani
stresu,celeni stresu nebo anglicky stress management. Vagnerova (210, sse:
»Smyslem copingu je zlepSeni celkové bilancajZzak rmu dojde v dsledku zrny
situace nebo zémy postoje, hodnoceni a prozivani problémové situace. Vzhledem
k tomuto vymezeni je mozné rozliSovat distyppy k-eSeni:

s Z v

Coping zam¥eny najeSeni problému. Tato strategie vyplyvaredstavy, Ze

problém je moznéesit a Ze jedinec je schopen takového cile dosahnout.

Coping zargeny na udrzeniifjatelné subjektivni pohody, na uchovani psychické
rovnovahy a redukci negativnich zaiitkato strategie vychazi zqustavy, Ze problém

neni moznéesit, a proto je nutné kkmu pristupovat jinak, naf se s nim smit.“

Intenzitou z&tZe a jejim roZlenénim do ti skupin se zabyvala Bedrnova (1999) a
uvedla, Ze realna Zivotni zatse tyka dnesni doby a podminek, které s selioasp,
nicmére vétsina lidi je schopna se s takovouézétvyrovnat. Mezni neboli limitni z&t,
vznikd i interakci jedince s prosdim, @icemZ s narénymi podminkami se
vyrovnava ¥tSina s nemalym psychickym wim. Extrémni z&Z predstavuje tak
vysoké naroky n&loveéka, Ze neni jiz schopen je zvladat a selhava v ni. Takova zat
ovSem neni sad@sti @Zného Zivota, jde fedevSim o firodni katastrofy, valky,

dopravni nehody a jina nésti.

Zda budemei nebudeme schopni zvlad&Zké Zivotni situace,ifpadré do jakeé

miry, zavisi na mnoha faktorech. Prvnim jsoddédé redpoklady, dalSi jsme ziskali
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stylem vychovy a socialnim okolim, resp. vlivem socialniho pedst které na nas od
narozeni psobilo a poslednim je vlastni zkuSenodi, iz jsme se mohli s Gitou
Zivotni prekazkou opakovarsetkat aelit ji. Do €Zkych Zivotnich situaci negapouze
vlivy stresu, ale i mezilidské konflikty, nez&stnanost,&ké onemoceni ditste, umrti

v rodirg, rozvod aj.

Pro schopnost zvladagzké Zivotni situace uzivd odborna literatura pojem
»-nezdolnost®, diky niZ jsme schopni vlastnimi duSevnimi silami ceituaci zviadnout.
Lze ji posilovat optimistickym fistupem Kk Zivotu, zdravou selisdrou a
uvédomovanim si radosti ze Zivota a nachazenim jeho smysluplnosti. Pnatipdle
nezdolnosti je ,zranitelnost, kterouikohlavy (2009, s. 169) vysWuje: ,Pri jinak
objektivre stejném riziku je nap podstatd zranitelrgjSi dite nebo staryclovek nez
mlady ¢i na vrcholu Zivota. ZraniteljSi je clovek, ktery s danou situaci nema zadné
zkuSenosti, oprotfloveku, jenz obdobnou rizikovou situaci jiz proSel a situaci zvladl
Uginnou metodu, tzv. kognitivni oviilovani, ktera pomaha zvladatzké a slozité
Zivotni situace, odstrégnim faleSnych feswdéeni a nesmysinych, ngmérenych a
nevhodnych fedstav, popsal #Hvohlavy (2009, s. 83): Ukolem kognitivniho
ovliviiovani je nejprve tyto nevhodné a faleSédgtavy zjistit (identifikovat), jejich
nespravnost poznat (diagnostikovat) a poté je nahradit jinymi — vjiodn a
spravrejSimi. Systematicky seimm posiluje peswdceni danéhailoveka o tom, Ze je
schopen situaci zvladnout, Ze na to mé&-gmé zdroje sil i schopnosti a dovednosti.
Jde o posilovani sebejistoty a vnimané osobni zdatnosti (tzv. self-efficacy)

Kromé technik, k nimz pat predevSim relaxace, dechova @i, imaginace,
meditace, hudba, beletrie, humor a poskytovani socialni opory, je \ddliegity i
pozitivni vliv nabozenské viry. KIVOHLAVY, 2009) Za prikopnika ,ventilace
emoci“, jakozto dalSi dinnou techniku pro zvladani ZivotnickZkosti, je povaZzovan
James Pennebak®ktery vyswtlil pozitivni ovlivnéni subjektivnich pocit stresu a
bolesti tim, Ze je zwejnime, nebo ventilujeme je pojmenovanim, vyslovenim nebo
napsanim. (PENNEBAKER, 1997) Podobny nazor zastaviavoKlavy (2004), ktery
popsal formy prace s emocemi a uvailidtilezité kroky: natit se aktivié prijmout

danou emoci, dokazat ji slo¥nyjadiit a pozitivre prehodnotit.

® James W. Pennebaker (*2.3.1950), americky psygholo
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4.2 Zdrava zivotosprava

Pro zachovani psychického a fyzického zdravi je Krpnavidelného stravovani
naprosto nepostradatelny pravidelny rytmus spankuéaibdde o jediny zisob, jak
vycerpanou zivotni energii z dennich aktivitagpat zgt zcela pirozenym zfisobem,
neba ve spanku dochazi jak k regeneraci duSevni, tak k regeneraci ¢festydh
orgarni. Podle Bedrnové (1999, s. 37Bd¢ly stav obvykle fedstavuje d&tretiny casu,
ktery mame kazdode#ik dispozici, na spanek ho zbyva cca jedetirta. Individualni
poteba spanku u lidi obvykle zavisi na jejich celkové fyzické komstitiravotnim
stavu a podileji se zde stéle vice tal@né faktory psychické Odborniky jsou
prokdzany #&7ké nasledky na zdravi, pokud spankovy rezim neni respektovan.
Z dlouhodobého hlediska dochazi k t&avycerpani a stresu, ktery provazi bolesti
hlavy, pocity Unavy a sniZzeni pracovniho vykonu. Jako dalSi se zhorSujenkkanee
pozornosti a nize se vyskytnout i agresivni chovani, cedsto zfisobuje nap
v dopra¥ téZké nehody. U starSich lidi tthe vést nedostatek spanku k vysokému
cholesterolu nebo k problém s vysokym krevnim tlakem, u vSeckkevych kategorii

dochézi ke sniZzeni imunity a k zazivacim potizim.

Do ,zdravé Zivotospravy“ pét také pravidelny rezim prace a odpiku. Pro
mnohé se riive zdat tento poZzadavek nemozny, weslovo odpdinek nebo relaxace
chapeme jen ve spojeni s vikendovym planovanim seabo. Proto je dnes kladen
duraz na to, abychom se jak v z&stnani, tak poiichodu dond, necitili stéle asové
tisni a nadili se se svymcasem hospod#. Soubor rad, jak racion&nvyuzit swj
Zivotni ¢as, poskytl Miek (1984) a ve Wtu zmiiuje zvySeni ptadku a koncentrace,
stiizlivé odhadnuti vlastnickasovych moznosti, npmani nesplnitelnych povinnosti,
rozumné posouzeni zavaznosti tkobmezeni zbytmosti, vyuZziti volnych chuvil,

omezentasovych ztrat a vytweni pravidelného denniho rytmu.

Pro to, abychom skua¢ swij Zivot prozili smyslupld a ve zdravi, je zapibi
naltit se stanovovat si velké a malé cile a dokézat rozlisit, kseré stzejni a které
nejsou neodkladné. Timto je mozné &ituse rozliSovat priority a zachovat si svoje

fyzické i duSevni zdravi do pozdnihoi$ta
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4.3 Relaxaéni techniky

Pohyb je dlezitou sogasti zdravého Zivotniho stylu. Nelze ho chapat pouze jako
prostedek k dosazeni krasnéhelat ale jako nezbytny prasdek k zachovani
psychického zdravi. Kro#énziskani &lesné zdatnosti, prevence proti ,Civilzam
onemocgnim“ a snizeni nadvahy je pohybova aktivita dopowana i jako podjrna
terapie pi depresivnich onemoegnich, na sniZzovani Uzkosti a posilovani psychické
odolnosti ¢loveéka v boji se stresem. Gi@ni navic zlepSuje vztablovéka k sok
samému. Pohyb ve foghrthize ¢i cviceni napomaha spankutitohlavy (2009) uvadi

obecrt nejrozsfertjSi a nejznargSi cviceni:

- lzometrické — charakteristické je prejrcvi¢eni proti tvrdé pekazce, neovlivuje
pohyblivost, timto cvienim lze ziskat svalovou silu.

- lzotonické — vyZzaduje stahovani svakapojeny do pohybu jsou i klouby, toto
cviceni napomaha zlepSeni celkovéélesného vzhledu.

- lzokinetické — poita jak s cuienim sily, tak s pohyby kloub navic s moznosti
regulace odporu, k jehoZgkonani je pdteba svalového vykonu.

- Aerobické — je jim kazdé aséni, @i némz se vyzaduje zvySena sfmiia kysliku,

v prabéhu delSi doby.

Micek (1984, s. 55) o nezbytnosti pohybu v naSem &ivaipsal: Nedostatek
pohybové aktivity podporuje vyrazemani napti; zda se, Ze tyto dva faktory spolu
Uzce souvisi.Dale vyswtluje nasledky (1984, s. 56): ,ZhorSuge emoni stav a
duSevni rovnovahaloveka, ktery Zije vlasth nepirozenym zpsobent. V odborné
literature 1ze nalézt mnoho relaxaich technik. Mezi ty, které fiieme vykonavat bez
poZadavk nacas a prostor, pdtpobyt na dennim sWle, pricemz Iékdi doporwuji
minimalné patnact minut i P zatazené obloze. Machova a Kubatova (2009, s. 142)
uvadi: ,Relaxace v odborném slova smyslu znamena hluboké ¢nijokterym se
odstraiuje zbytené svalové a nervové ndp Cilem relax@nich cvieni je navozeni
celkové somatické relaxace a sniZzeni @i napti. Relaxace pomaha zdokonalovat

panet, soustedbnost, zvySovat sebidebru.”

Za nej&inngjSi relax&ni techniky jsou povaZovany:
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7 vz

Meditace — neniiimo konkrétni relaxai technikou, jde pouze o navozeni stawi, p
kterém se hluboce uvolnime, hluboce zamyslime a nasleaké ucitime radost nebo

pocit pochopeni sebe sama, smyslu Zivota apod.

Dechova cueni — u tohoto druhu relaxace je zapbf tzv. dychani doifcha, gitom
se sougkdime pouze na svoje dychani. Pomalu a zhluboka se nadychneme nosem,
zadrzime dech a pomalu vydychneme. V duchtitme a snaZzime se n&fiat do

stejnéhaiisla @i nadechu, B zadrzeni dechu ifpvydechu.

Autogenni trénink — tircem této relaxani techniky je 8mecky Iéka Schulz® V této
technice se vyuzivaiedstavivost k navozeni zvlastnicllesnych stafr. Postupg se
nacvicuje navozovani podit tihy a tepla v kotetinach, klidné srdmi a dechové

¢innosti, gicemz postéi priblizné patnact minut derinve stejnyas.

Jogova cuieni — jde o velmi pomalé a&eni, @i némz se posiluji svaly a udrZuje
vitalita, zlepSuje a reguluje sé&nnost vnitnich orgad, hluboce se uvalje a
osvobozuje mysl, zlepSuje koncentrace a navozuje pocit absolutnést &t
spokojenosti. Buzkova (2006, s. 7) o joze naps&@tvp jéga pochazi ze sanskrtského
slova judZ, coz znamena sjednoceni nebo spojeni. Joga je znovusjednocenim

individuélniho ¥domi s ¥domim kosmickym, ve kterém maj g¥ivod.’

Jako dalsi, velmi &inn& relaxani technika, mMze byt povazovana aromaterapie,
ktera byva skdy kombinovana s autogennim tréninkem, a o niz Kraska-Ludecke (2007,
s. 110) napsala:Aromaterapie je metoda znama lidstviep 6000 let. Vyvinula se
z egyptské tradice. PouZivaji sé pi prirodni vonné latky z rostlin, tzv. éterické oleje.
Cilem je dosdhnout prevence proti nemocem a posilovani pocitu spokojenosti a
pohody: Aromaterapeuticka terapie podporuje zdravi a ulevdjezgiZi a stresu.
Eterické oleje se ziskavaji z rostlin destilaci a lisovanimyngb oleji se vyuziva
témei vSechcasti rostliny, tzn. kien, kwt, list, plod a gkdy i kira. Aromaterapie je
vyuzivana skolika zpisoby, b’ formou masazéi inhalacemi nebo je aplikovana ve

formée obkladi, balzant a masti.

® Johannes Heinrich Schultz (20.6.1884 — 19.9.19%®)ecky lék&, autor. autogenniho tréninku.

32



Za relax&ni techniku je povazovana i medita a relaxani hudba. Vyznam
hudby vyzdvihl jiz MEek (1984, s. 71) a uvedlNgkteré druhy hudby maji velmi
uklidiujici a uvohujici (relaxa’ni) Weinek. Toho vyuziva néwznikajici odwtvi —
muzikoterapie (=hudebni terapie, fumik hudba). Dokonce existuji i zasry
odborného vyzkumu, ktery zkagnila Kraska-Ludecke (2007, s. 81) a uvedHtadinu
hormon: zji&ovali ped zaétkem poslechu hudbyfipposlechu a po jeho skéeni.

Vysledky jednozrae potvrdily, Ze specifické medité melodie odbouravaji strés

4.4 Socialni opora

Pojem socialni opora vystluje ve své publikaci Kvohlavy (2009, s. 95):Q
socialni opge hov@ime nefastji tam, kde je pomocny a padpy vztah lidi, kté jsou
danémucloveku v tisni nejbliz8f. Socialni vztahy v naSem Zivbimaji nezastupitelné
misto a socialni opora je pro kazdétoveka, zejména pak v pomahajicich profesich,
velmi potebnd, jsou s ni vSak spojena titd nebezpé, nag. ndvyk natloveka, ktery
vyreSi veSkeré problémy za nas, zavislost na ,radci“ nebo na liddsc \a z toho
vyplyvajici nesamostatnost. Proto je velnileZité, snaZit se poskytovatijmérenou
socialni oporu“, aby bylo mozné zhodnotit oporu jako efektivni. MoZnymi pragblém
sociélni opory se zabyvalikohlavy (2009, s. 110) a napsaPqskytovani socialni
opory mize za ufitych podminek znamenat aZz midmnou zatZ pro poskytovatele —
viz pripady dcer, které se &grpanim hrouti dive nez jejich chronicky nemocné matky.
Tato zjis¢ni dala vznik studiu jevu ,vyleni“ (burnout): Stejna Uskali mohou byt
problémem i u profese porodnich asistentek, které ve své podptat poskytuji, ale

zéarova i urcitou davku socialni opory od svého nejblizSiho okolfgmaji.

Socialni oporu si Ize konkrétrpredstavit jako pomoc bliznimé potiebnému,
v hmotné nebo nehmotné oblasti, a to slovemichatu, radou, finami vypomoci,
materialni vypomoci nebo asistenci. VelnileZita je socialni opora, jejimz cilem je
obnoveni socialnich vazeli zlepSeni strategie zvladani stresu. ®emi Grove
socialni opory sehravaji hlavni roli dimenze. Jsou jikedpvSim srr sociélni opory,
tzn., zda je socialni oporaijimana nebo poskytovana, dalSi je uspl@ni socialni
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opory, umoaujici rozliSit mezi dosazitelnou a pravrstanovenou socialni oporou.
Nemér dulezitou dimenzi je rozliSeni mezi popisem a hodnocenim socialni opory.
StZzejni dimenzi je vlastni sisocialni opory, do které gatrodina, blizci, patelé,
spolupracovnici nebo i profesionalové. (KEBZA, SOLCOVA, 2007)
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5 POPISRESENi PRUZKUMU

Priazkumny problém

Mira ohroZeni porodnich asistentek syndromem igthio

Priazkumné cile

Cil 1 zZjistit, zda vice jak polovina porodnich asistentek je v této¢dobroZzena
syndromem vyhieni.

Cil 2 zjistit, kolik procent dotazovanych porodnich asistentek je informovana o
zavaznosti syndromu vyheni.

Cil 3 zjistit, zda porodni asistentky ve¢ku nad 30 let, Zijici ve #stech, které

vykonavaji tuto profesi déle nez 5 let, majisi sklony k syndromu vylteni.

Prizkumna tvrzeni

Priazkumné tvrzeni 1 Domnivame se, Ze vice neZ polovina dotazovanych porodnich
asistentek je ohroZzena syndromem \igma.

Prazkumné tvrzeni 2 Domnivdme se, Ze porodni asistentky jsou dastate
informovany o zavaznosti @&pnacich syndromu vytieni.

Priazkumné tvrzeni 3Domnivame se, Ze porodni asistentky ¥kuvnad 30 let, Zijici
ve mestech, které vykonavaji tuto profesi déle nez 5 let n&a sob

pocituji pfiznaky syndromu vyheni.

Metodika prazkumu
Metodika pfizkumu je nestandardizovana, kvantitativni. Jakézkumnou metodu
k ziskavani informaci jsme zvolili dotazniKasovy plan pizkumu byl stanoven na

mesic leden azilezen 2012.
Priazkumny soubor

Prazkumny vzorek tviily porodni asistentky a sestry pracujici na gynekologicko—

porodnické klinice ve Fakultni nemocnici Kralovské Vinohrady.
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Technika dotazniku

Dotaznik obsahoval 13 polozek. V prvni otdzce respondentky vyplnijwsk. Pouze
u jedné otazky @y porodni asistentky doplnit svou vlastni odpdy Zbylé polozky
byly uzawené. Dotaznik bylo rozddno 35. Névratnost byla 89 % (31 dotaznik
K prizkumnému tvrzeni 1 se vztahovaly polozky 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, iZkupmeé
tvrzeni 2 jsem osfovala polozkou 13. Polozky 1, 2, 3 byly z&eny na piizkumné

tvrzeni 3.

Vysledky vlastniho prizkumu

PoloZzka¢. 1 — Kolik Vam je let

a) 18-30
b) 31-50

c) 51 a vice

Tabulkac. 1 — \&k respondentek

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) 18-30 let 4 13
b) 31-50 let 22 71
c) 51 avice 5 16

Graf¢. 1 — \kk respondentek

Vék respondentek

M 3)18-30let M b)31-50let ¢) 51 a vice

13%

71%
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Na otazku kolik je vam let z celkovéhodbo 31 uvedly 4 respondentky, Ze jsou &y
a) 18-30 let (15 %), 22 respondentek zvolilo moznost b) 31-50 let (71 %) a gejmén

respondentek bylo vesku 51 a vice let s celkovym ¢gtem 5 (16 %) - mozZnost c).

Polozkaé. 2 — Jak dlouho pracujete ve zdravotnictvi
a) 1-5 let

b) 6-10 let

c) 11 a vice

Tabulkac. 2 — Délka gsobeni v této profesi

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) 1-5 let 5 16
b) 6-10 let 8 26
c) 11 a vice 18 58

Graf¢. 2 — Délka jasobeni v této profesi

Jak dlouho pracujete ve zdravotnictvi

201

15 7/

10 v ~

0 ¥ . : T,/'
a) 1-5 let b) 6-10 let ¢) 11 avice

Na otazku, jak dlouho pracuji respondentky ve zdravotnictvi, jich z 31 sdfjo\b
s moznosti a) 1-5 let (16 %), 8 zvolilo moznost b) 6-10 let (26 %) a 18 zakrouzZkovalo

odpowd c) 11 a vice let (58 %).
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PoloZzka¢. 3 — Bydlite

a) ve nest

b) na vesnici

Tabulkac. 3 — Bydlis¢

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost
a) ve mésté 24 77
b) na vesnici 7 23
Graf¢. 3 - Bydlisg
b) na vesnici
a) ve mésté
0 5 10 15 20 25 30

V otazces. 3 vybralo 24 respondentek moznost a) ¥stin(77 %) a 7 vybralo

moznost b) na vesnici (23 %) .

PoloZzka¢. 4 — Je ve vaSem za#stnani potieba odolnost

a) psychicka
b) fyzicka

c) oboji
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Tabulkac. 4 — Jaka je pgeba odolnost v této profesi

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) psychicka 6 19
b) fyzicka 1 3
c) oboji 24 77

Graf¢. 4 — Jaka je pegba odolnost v této profesi

Je ve vaSem zaméstnani potreba
odolnost
40 '|
20 I'.I
0 I'- . Ay A
a) psychicka b) fyzicks —
c) obhoji

Z celkového pétu 31 porodnich asistentek zvolilo 6 odpdva) psychicka odolnost
(19 %), 1 moZnost b) fyzicka odolnost (3 %) a 24 vybralo moZnost c) oboji (77 %).

PoloZzka¢. 5 — Jak travite swij volny ¢as

a) s rodinou
b) sportem, kortky

c) nezbyva moc volnéhtasu
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Tabulkas. 5 — Traveni volnéhdasu

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) s rodinou 16 52
b) sportem, konicky 8 26
¢) nezbyva moc volného casu 7 23

Graf¢. 5 — Traveni volnéhdasu

Jak travite svij volny cas

a) s rodinou Nf
b) sportem, konicky

c) nezbyva moc
volného ¢asu

Graf¢. 5 znazaiuje traveni volnéhoasu, picemz 16 respondentek zvolilo odgdva)
s rodinou (52 %), 8 vybralo odp&y b) sportem koriky (26 %) a 7 zvolilo moznost c)

nezbyva moc volnéhtasu (23 %).

Polozkaé. 6 — Citite se unavena

a) casto
b) okxas

c) vibec
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Tabulkac. 6 — Jakcasto se citi porodni asistentky unavené

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) Casto 11 35
b) obcas 20 65
c¢) vibec 0 0

Graf¢. 6 - Jakiasto se citi porodni asistentky unavené

Citite se unavena

W a) fasto MW b) obéas c) vibec

0%

V polozce¢. 6 nefastji volily odpoved b) oktas s celkovym piem 20 (65 %),
odpowd’ a) casto zakrouzkovalo 11 respondentek (35 %). Moznostim}o/nezvolil
nikdo.

Polozka¢. 7 — Pocfujete nékdy stres

a) olxas
b) viibec

C) mate pocit, Ze neustale

Tabulka¢. 7 — Pocfovani stresu

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost
a) obcas 28 90
b) viibec 0 0
¢) mate pocit, Ze neustale 3 10
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Graf¢. 7 Poci’ovani stresu

Pocitujete nékdy stres

™

b
c) mate pocit, Ze neustale "’

b) viibec ‘ 0

e

a) obcas ———

Pocitem obasného poc€bvani stresu trpi 28 dotazovanych (90 %), pocit neustalého

stresu maji 3 respondentky.

Polozkaé. 8 — Zvladate £zké zivotni situace

a) spiSe ano

b) spiSe ne

Tabulkac. 8 — Zvladani&zkych Zivotnich situaci

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) spiSe ano 26 84
b) spise ne 5 16
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Graf¢. 8 — Zvladani&zkych zivotnich situaci

Zvladate tézké zivotni situace

m a) spise ano m b) spise ne

P

Dle vysledk: zvlada €zké Zivotni situace 26 Zen (84 %), nezvlada 5 (16 %).

Polozkaé. 9 — Citite se pepracovana

a) ano

b) ne

Tabulkac. 9 — Pocit pepracovanosti

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost
a) ano 6 19
b) ne 25 81
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Graf¢. 9 — Pocit pepracovanosti

Citite se prepracovana

Ma)ano whbh)ne

__

81%

Zda se citi porodni asistentkyepracovany odpa@délo 6, Ze ano(19 %) a 25 volilo
odpowd ne (81 %).

Polozkaé. 10 — Ripadéte si rekdy bezcenna

a) casto
b) olzas

c) viibec

Tabulkac. 10 — Pocit bezcennosti

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) casto 1 3
b) obcas 8 26
c) viibec 22 71
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Graf¢. 10 — Pocit bezcennosti

Pripadate si nékdy bezcenna

M a) ¢asto b) obéas mc)vibec

3%

V grafu¢. 10 je Zetelné, Ze bezcenné sigadacasto 1 porodni asistentka (3 %)¢ab
8 (26 %) a ubec 22 (71 %).

Polozkaé. 11 — VSimla jste si nha sabsniZzené vykonnosti

a) v posledni dabano
b) jiz dlouhou dobu ano

C) ne

Tabulkac. 11 — Pocit snizené vykonnosti

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni Cetnost
a) v posledni dobé ano 0 0
b) jiz dlouhou dobu ano 0 0
c) ne 31 100
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Graf¢. 11 — Pocit snizené vykonnosti

VSimla jste si na sobé snizené
vykonnosti

a) v posledni _%\
b) jiz dlo '

dobé ano uhou )
dobu ano 2

Co se ty¢e snizené vykonnosti dotazovanych, vSech 31 zvolilo moznost c) ne (100 %).

Polozkaé. 12 — Ripada Vam prace porodnich asistentek
a) nar@ngjsi

b) stale stejna

Tabulkac. 12 — Vniméani prace porodnich asistentek

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost
a) narocnéjsi 30 97
b) stdle stejna 1 3
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Graf¢. 12 — Vnimani prace porodnich asistentek

Pripada vam prace porodnich
asistentek

M a) narocnéjsi b)) stale stejna

s |

V otazcec¢. 12 odpo¥délo 30 respondentek (97 %), Ze jinkijpe prace porodnich

asistentek natme¢jSi a pouze 1 odp@déla, Zze prace porodnich asistentek je stale stejna
(3 %).

Na polozku ¢. 13, ktera zréla ,PopiSte struéné vlastnimi slovy, co si myslite, Ze

znamena syndrom vyh#eni“, mély porodni asistentky odpowdét viastnimi slovy.

Tabulk&. 13 — Odpo#di respondentek

Odpovédi Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Odpovédély na otdzku spravné 26 84
Neodpovédély viibec 5 16
Odpoveédély na otdzku Spatné 0 0
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Graf¢. 13 — Odpovwdi respondentek

Odpovédély na otazku spatné .

Neodpovédély vibec -

Odpovédély na otazku spravné

Na otazku, ktera zta charakterizujte vlastnimi slovy co si myslite, Ze znamena
syndrom vyheeni, jich odpo¥délo z dotazovanych 31 respondentek 26 sp¥d8d %),
5 neodpovdélo viibec (16 %) a Spatmeodpov¥déla Zadna.

Vyhodnoceni prizkumnych tvrzeni

Prazkumné tvrzeni 1 Domnivame se, Ze vice nez polovina dotazovanych porodnich
asistentek je ohroZzena syndromem \gmb.

Graf¢. 14 — Vysledky pizkumného tvrzeni 1

48



Z celkového pe&tu 31 respondentek pdcie ¢astou Unavu 11, stalym stresem trpi 3
respondentky aippracovanost uvedlo 7 respondentek.
Prizkumné tvrzeni 1 se nepotvrdilo.

Prazkumné tvrzeni 2 DomnivAme se, Ze porodni asistentky jsou dastate
informovany o zavaznosti &pnacich syndromu vytieni.
Graf¢. 15 — Vysledky pizkumného tvrzeni 2

Z celkového pé&tu 31 respondentek je informovano o syndromu vghb26.
Prizkumné tvrzeni se potvrdilo.

Prazkumné tvrzeni 3Domnivame se, Ze porodni asistentky ¥kuvnad 30 let, Zijici
ve mestech, které vykonavaji tuto profesi déle nez 5 let n& sob
pocituji ptiznaky syndromu vyheni.

Graf¢. 16 — Vysledky pizkumného tvrzeni 3

Ackoliv ve velmi malé nie, pfizkumné tvrzeni 3 bylo potvrzeno.
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6 DISKUSE

Vysledky pfizkumu byly porovnany s teoretickymi vychodisky z odborné
literatury a s vyzkumnymi Segnimi odbornili, jejichz publikace slouZi Siroké
vefejnosti jako podfrny néstroj pro ositleni pojmu syndromu vyleni a vys¥tleni
vaznosti dopadu na zdrasloveka. Srovnani bylo obtizné, nebodbornd literatura se
vénuje syndromu vyh@ni v pomahajicich profesich, ale zatpwtéle vychazi spiSe
Z oblasti socialni, kde pacienti (klienti) jsotimo a doslové odkazéani na dlouhodobou
pomoc zdravotnickéhaii socialniho personalu. Od porodnich asistentek je vSak
ocekavano spiSe podmé, rekdy i metodické vedeni,ckoliv ve vysledku jde vzdy o

sluzbu lidem.

Uspssnost  piizkumného Séeni byla vyhodnocena pomoci bodového
ohodnoceni. Z celkovych 31 respondenteddarpovwdomi o syndromu vyheni 26
respondentek (86 %), coz je velmi dobry vysledek.élonje zejmé, Ze porodni
asistentky o jehoffinach, pfibehu i nasledcich, maji skute prehled a neni tedy
piimo mozné srovnavat pédomi a pocity socialnich pracoviiiko kterych psal nap
Stock nebo manaZer kterym se ¥novala Bedrnova. Z laického hlediska nelze ani
posuzovat informovanost z hlediskéku, nebd@ srovnatelt informované byly vSechny
tii uvadcné wkové kategorie porodnich asistentek.

Zajimavé bylo srovnani délky praxe v souvislosti s ohrozenim tinmdregem.
Z celkovych 31 respondentek jich 18 pracuje ve zdravotnictvi déle nez (BB &) a
vSechny tyto respondentky potvrdily svoji stalou vykonnost (100 %) a schopnost
zvladat €Zké Zivotni situace (83 %), coz je velice pozitivni st Zarove vsak
pocituje ok¥asnou Unavu 11 respondentek (61 %) &sby stres 17 (94 %). Vysledky,
tykajici se pocitu bezcennosti, byly takiekvapivé. Ze zniiované skupiny potuje
ob¢as svoji bezcennost 8 respondentek (44 %gpmRAcovanost vSak v této skupin
respondentek dbec nepodiuje celych 83 %, coz je také velice zajimavy vysledek,
vzhledem k tomu, Ze plnych 94 % uvedlo profesi porodnich asistentek jagovital
nara:néjsi. Zrejmeé jde tedy skuténé o samotny fistup respondentek k vykonu této

profese, neld jim neni neznamy ani pojem zdravého Zivotniho stylu aepgt
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odpcainku. Celych 78 % respondentek relaxuje s rodinou, sportugnajes se svym
konickim a pouze 4 respondentkdm nezbyva moc voldébko. Tato zjigni by se tedy
rozhodré nedala srovnat n&ps praci manazéru nichZ se v poslednich letech syndrom
vyhoreni objevuje velmicasto, ovSem nikoliv z hlediska pomahajici profese, ale

z davodu gimé acasté komunikace s klienty a nedodrzovani zdravé Zivotospravy.

Z celkového pizkumu tedy vyplyva dlezité zjiseni. Porodni asistentky jsou
naprosto jinou cilovou skupinou, nez o jaké se doposud v odborné fieepanlo. Jde o
skupinu specifickou nejen svym poslanim, ale i ochotou k neustalému, ceal@divot
sebevzdlavani, se snahou o dodrzovéani zdravého Zivotniho stytedepSim viastnim

uvédomenim a posuzovanimiteZitosti svoji profese.

Doporuéeni pro praxi

Doporweeni pro porodni asistentky:

- pedovat o svou duSevni hygienu

- dodrzovat zasady zdravé Zivotospravy

- posilovat svoje vlastni seb&@omi uwdomeEnim si dilezitosti svoji profese
- nauit se kazdy den reatrohodnotit

- snazit se neustale (sebe)vtédat

- trénovat svoji psychickou odolnost

- relaxovat a aktivéyodpcaivat.
Doporweni pro management zdravotnickéhéizeni:

- snazit se anonymnimi dotazniky £pat poteby a nazory porodnich asistentek
a na zakladvysledki vyhodnoceni se snaZitinit opateni vedouci ke zemeé

- zaji¥ovat Skoleni, tykajici se duSevni hygieny a trénovani osobni odolnosti

- nabizet v rdmci finamich moZnosti nemocnice podpoti galSim vzadlavani

- poradat workshopy, ptebné k vyriné profesnich zkuSenosti, ndaa pocifi

- otewere a aktivré s nimi komunikovat, vyzadovat a poskytovattmyou vazbu

- dle poteby poskytovat socialni oporu
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ZAV ER

Cilem této prace bylo zjistit, nakolik jsou porodni asistentky ah&ené sestry,
pracujici na gynekologicko-porodnickych klinikach, ohrozeny syndromemtegho
zda maji powdomi o jeho nebezprosti a zda mu svymi vlastnimi silami dokégilit.
Podle vysledk prizkumu na malém vzorku respondentek je mozné usoudit, Ze toto
povwdomi maji v mnohem&Si mie nez jiné profese. Zarovgim je blizké i pojeti
dodrZzovani zdravého Zivotniho stylu, ktery seréspnarenost svého povolani snazi

dodrzovat a tim syndromu vyteni fedchazet.

Cely st poukazuje na prodluzovani lidskéhgku v konfrontaci s tim, Ze si délku
svého Zivota ovliiujeme téndt vSichni sami. Ze vSech médiiigpbi na vSechny
vékove kategorie reklamy s téindokumentarnim podtextem a apeluji na zdravy rozum
a navrat k firozenému zpsobu Zivota, ve kterém jsou vSechny Zivotimnosti
Vv naprosté rovnovaze. Zaraveuci“, jak odbouravat stres, ktery nese r&v podil na
vyskytu tzv. civiliza&nich onemocEni a umrti v produktivnim &ku. Fresto na peatku
3. tisicileti lidé zZiji jako ,nesmrtelni s cilem ziskat oddia maximum, s rizikem, Ze
toto maximum, ¥etrg svého zdravi, v horSimripact i Zivot, mohou Bhem rekolika
vtefin  ztratit. Stres vSak #mi svoji podobu a vyskytuje se ve vysledku jako
onemocsni, & jiz jako psychické, psychosomatické a nakonec i fyzické. Je proto
velice dilezité, aby profese, které Zivot lidi owulivji nejvice, pomineme-li
vSudygitomna média, dokazaly samy, svyniiktadem, se s nastrahami dneSniho

uspichaného, globalizovaného&a vypdéadat.

novéhoclovicka a uvitat jej s uséwem, s klidem, s laskou a s rozvaznosti. A neni nic
dulezit¢jSiho, nez pomoci jeho mamince, aby se na jdiichpd s klidem fipravila a

aby i dalSi jeho kroky ovlivnila svym vlastnintiladem. Jde o poslani, jehoz vyznam

si porodni asistentky, v plném rozsahugdomuji. Proto je moZzné usoudit, Ze prav
toto uwdomeni poméha jim samym k odbourdvani stresu nezbytnou relaxaci,
k posilovani vlastni odolnosti a celkok pozitivnimu pistupu k Zivotu. Kdo jiny by

meél novy Zivot vitat s Uskvem, neZ pravporodni asistentka.
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Piiloha A — DOTAZNIK

PROSIM, VYPLNTE TENTO DOTAZNIK PRAVDIV E. ODPOVEDI
POSLOUZI POUZE K VYZKUMU PRO VYPRACOVANI BAKALA RSKE
PRACE A NEBUDOU NIKDE ZNEUZITY. SPRAVNOU ODPOV ED
ZAKROUZKUJTE, NA OTAzKU €. 20 ODPOWZTE POUZE DLE
VLASTNIHO UVAZENI. VELICE VAM P REDEM DEKUJI ZA OCHOTU A

VSTRICNOST.

Veronika Kucharova

1. KOLIK JE VAM LET?
a) 22-30
b) 31-50
c) 51 a vice

2. JAK DLOUHO PRACUJETE VE ZDRAVOTNICTVI?
a) 1-5 LET
b) 6-10
c) 11 a vice

3. BYDLITE:
a) VE MESTE
b) NA VESNICI

4. JE VE VASEM ZAM ESTNANI POTREBA ODOLNOST:
a) PSYCHICKA
b) FYZICKA
c) OBOJi

5. JAK TRAVITE SV UJ VOLNY CAS?
a) S RODINOU
b) SPORTEM, KONEKY
c) NEZBYVA MOC VOLNEHOCASU

6. CITITE SE UNAVENA?
a) CASTO
b) OBCAS
c) VUBEC

7. POCITUJETE NEKDY STRES?
a) OBCAS
b) VUBEC
c) MATE POCIT, ZE NEUSTALE



8. ZVLADATE T EZKE ZIVOTNI SITUACE?
a) SPISE ANO
b) SPISE NE

9. CITITE SE PREPRACOVANA?
a) ANO
b) NE

10.PRIPADATE SI NEKDY BEZCENNA?
a) CASTO
b) OBCAS
c) VUBEC

11. VSIMLA JSTE SI NA SOBE SNiZENE VYKONNOSTI?
a) ANO
b) NE

12. RIPADA VAM PRACE PORODNICH ASISTENTEK:
a) NAROCNEJSI
b) STALE STEJNA

13. POPISTE STRWNE VLASTNIMI SLOVY, CO SI MYSLITE, ZE
ZNAMENA ,SYNDROM VYHO RENI*



Vysok4 Skola zdravotnicka, o.p.s.
Dugkova 7, 150 (0 Praha 5

PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKLADC
PRO ZPRACOVANT BAKALARSKE PRACE

{soutisti tohoto protukolu je, v pfipadé realizace, kopie plného znénd dotazniky,
ktery bude respondentim distribuovin)
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