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ABSTRAKT

HEINA, Monika. Jak pomdhat a netrpét. Vysoka $kola zdravotnicka o.p.s.
Stupen kvalifikace: bakalar (Bc.). Vedouci prace: PhDr. Eva Kymrova PhD, Praha
2013. s. 63.

Hlavnim tématem bakalarské prace je vyzkum stavu relaxacnich technik
vSeobecnych sester v procesu pomahani. Teoreticka ¢ast popisuje pomdahajici profese
a mozné piistupy pfi pomahani. Kratce popisuje osetfovatelstvi a vlastnosti vSeobecné
sestry. Pfi poméahani je pomér mezi branim a davanim nutné kompenzovat piijemnymi
chvilemi, protoze dal§imi rolemi vSeobecnych sester je byt role matky, manzelky,
babicky, piitelkyné¢ a kuptikladu kolegyné. K vykonu prace je potieba piistupovat

zodpoveédné jak ve vztahu k pacientlim, tak i ve vztahu k sob&é samotnému.

Kli¢ova slova: pomahajici profese, osetfovatelstvi, psychohygiena.



ABSTRACT

HEJNA, Monika. How to Help and Not to Suffer
Nursing College. Degree: Bachelor. Tutor: PhDr. Eva Kymrova PhD, Prague
2013. 63 pages.

The main topic of the bachelor thesis is a research about relaxation techniques of
general nurses in the process of aid. The theoretical part describes the aid by
professionals, and possible approaches to aid. The thesis briefly describes the general
characteristics of nursing and nurses. It is the ratio between defence and providing while
aiding. Although two roles involve time for satisfaction, relax, mother, wife,
grandmother, friend, and colleague, for example. For the performance of work is needed
to access responsibly both in relation to patients, as well as in relation to itself.

Keywords: Helping Professions, Nursing, Mental Hygiene.



PREDMLUVA

Sestry patii do skupiny poméahajicich profesi spole¢né s fadou dalsich profesi,
jako jsou fyzioterapeuti, sanitafi, 1ékafi, ergoterapeuti, ucitelé, psychologové a jejich
hlavni pracovni naplni je pomahat lidem.

Vybér tématu byl ovlivnén knihou Karla Kopfivy ,, Lidsky vztah jako soucast
pomahajici profese” a snahou pomoci svym sestrdm pii sebereflexi, sebepojeti
arelaxaci pii vykonu namahavé profese. V praci bych se chtéla jim ukazat moznou
cestu zmény vnimani vlastniho JA. P¥i vedeni svych sester vidim celou paletu riznych
osobnosti a riznych pfistupi jak k sobé samym, tak i ke svym kolegynim a podiizenym.
Vidim, jak opakovan¢ d€laji stejné chyby, bez toho, aby si uvédomili, Ze svoji cestu voli
sami.

Prace je urCena vSeobecnym sestram, jako voditko nejen Kuvédoméni si
zakladniho kli¢e k vykonavani poméhajici profese: ,, Kdyz dlouhodobé emocionalné
hodné¢ vydavame a zabyvame se neustalym trapenim druhych, je potiebné mit vlastni

zdroje na doplnéni energie*.
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UvVOD

Prace je zaméfena na pomahajici profesi V naSem pfipad¢é na vSeobecné sestry,
od kterych se ocekava vykonavat profesi odborné a profesionalné. Byt stale
profesionalni, vstficna a ochotna je psychicky naro¢né. Je potieba ustat neustale se
zvySujici tlaky jak vefejnosti tak samoziejmé i nadfizenych. Po celou historii
oSetfovatelstvi je poslani sester stale stejné ,, pomahat“. S neustalymi se zvySujicimi
pozadavky na ekonomickou prosperitu zdravotnickych zafizeni vznika novy vztah mezi
zdravotniky a nemocnymi. S pfichodem konkurence a trzniho hospodarstvi se ve
zdravotnictvi projevuje konkurenéni boj o spokojeného pacienta vazany na optimalni
vykon zdravotnického personalu. Siroka vefejnost za¢ina chapat zdravotnickou profesi
jako placenou sluzbu a vyzaduje profesionalni chovéni, intenzivngjsi a individualné;si
ptistup vSech profesi zdravotnikii k uspokojovani svych potieb. Zdravotniéti pracovnici
jsou casto zaskocCeni piistupem nékterych pacientd, ktefi se nejen naucili plné vyuzivat
svych prav, ale mnohdy i nevybiravé kritizuji jejich praci a nerespektuji povinnosti,
které z 1é€ebného rezimu vyplyvaji.

Psychika a pfistup sester k vykonu své profese mne zajimd, a priizkum toho jak
jsou schopné reflektovat, miize byt voditkem pro nastaveni volby témat seminaii
a mimo pracovnich aktivit.

Cilem prace je vyzkum pfistupu sester k pomahani, stav jejich psychohygieny
a jejich reflexe jak v pracovnim, tak kazdodennim zivoté. Dale

V teoretické Casti popiSeme pomahajici profese, jejich piistupy k tomu komu je
pomahéno a ¢im by mél byt pomahajici pracovnik vybaven. PopiSeme kratce profesi
sestry, psychohygienu, sebereflexi, sebehodnoceni, a metody relaxace, diky kterym
mizou pomahajici pracovat jak s negativnimi emocemi, tak se stresem.

V praktické ¢asti se pokusim o vyzkum pomoci dotazniku, jehoz cilem bude
zjisténi nazoru sester na jednotlivé otazky ohledné¢ pomahani a psychohygieny. Jsem si
védoma, Ze toto téma je Spatn¢ uchopitelné a nebude lehké v této vyzkumné césti
provést vyzkum, na kterém by se dalo stavét a pomoci tak Sirokému spektru
zdravotnickych pracovniki

Od prace ocekavam odpovédi na dil¢i prizkumné otazky, diky nimzZ se postupné

propracuji k odpovédi na hlavni vyzkumnou otazku, ktera zni ,,Jak pomahat a netrpét?*
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TEORETICKA CAST

1 POMAHAJICIi PROFESE

Pomahajici jsou takové profese, jejichz cilem a naplni je poskytovani pomoci
jinym lidem, ktefi tuto pomoc zpravidla potiebuji a vyzaduji. Mezi tzv. pomahajici
profese mizeme fadit pomérné Sirokou skupinu povolani, kterd se zamétuji na rizné
problémy, pracuji pro razné skupiny lidi a pracuji také odliSnymi metodami
a technikami. (Smékal, 2011, s 6)

Kopftiva (1997) ve své knize ur€ené pomahajicim profesim vyjmenovava sedm
skupin pracovnikii — psychology, socialni pracovniky, ulitele, vychovatele, 1ékare,
zdravotni sestry, pecovatele. Vzhledem k soucasné nabidce studijnich oborti na
sttedoSkolské 1 vysokoskolské trovni lze vSak predpokladat, Ze kategorie poméhajicich
profesi je daleko §ir$i, nez vyplyvé ze dvou uvedenych zdroji.

Prace v pomahajicich profesich pfinasi neustalou konfrontaci wspéchu
s neuspéchem, zdravi a nemoci, bohatstvi a chudoby, coz zpusobuje velky tlak na
psychiku pomahajiciho. Poméhajici se ucastni pfi téZkych mimotadnych udalostech
v Zivoté lidi. Kazda profese pomahajicich se zamétuje na specifickou sféru pomahani.
Jednotlivé profese se pfi pomahani setkavaji s problémy specifickymi dle profesniho
zaméfeni. V kazdé sféfe jde vSak 0 navazovani vztahu. Vztahy se vyvijeji na rizné
¢asové obdobi dle potieby klienta. Zde jiz vstupuji k pomahani povahové pfistupy,
osobnost, socialni zralost, Sympatie a antipatie a né vzdy jde o vtah harmonicky. Tyto
profese pomahajicich provazi pii praci dlouhodobi stres. V této chvili, ale pomahajici
musi jednat jako profesional. Vztahy mezi pomdhajicim a pomdhanym se n¢kdy tvori
dlouho a mnohdy je pomahajici vystaven situacim, kdy jejich vtah ke klientovi konci
smrti. Pomahajici pii pomahdni musi umét potlacit své emoce a umét se adaptovat na
vzniklé¢ stresové situace.

V soucasné dobé ministerstva pozaduji po pomahajicich profesich pouze
vysokoskolské vzdélani a stfedoskolsky vzdélanych pomahajicich slety ubyva.
V oSetfovatelské sféfe jsou kompetence pfidavany a sestra nese odpovédnost nejen za
sebe, pacienta, ale i praci ostatnich ¢lenti oSetfovatelského tymu. Problémem zstava

ohodnoceni téchto profesi. V poptedi je ale perspektiva téchto profesi.

12



1.1 Vymezeni pojmu pomahajici profese

V psychologickém slovniku jsou pomdhajici profese charakterizované jako
profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zaméfuji na pomoc druhym, identifikaci
ateseni jejich problému a na ziskavani novych poznatkl o ¢lovéku a jeho podminkéach
k zivotu, tak aby mohla byt pomoc ucinnéjsi. (Hartl, Hartlova, 2000)

Jde o povolani, kterého hlavnim cilem je pomahanim zkvalitiiovat Zivot pomoci
védomosti, pomoci osobniho pfistupu k pomahanému a jeho rodin€. Pomahajici se pfi
pomahani dostava do tézkych psychickych situaci. Pomahani v sobé nese 1 piijemné
situace z vytresenych situaci. Je to radost z pokroku seniort, jejich usmév a spontanni
radost, pokroky v procesu sebe péce, radost pii narozeni ditéte, radost z vyléceni tézce
nemoci, radost po Uspésné a naro¢né operaci. Pocitti radosti je pfi pomahani nespocet
anelze je vyjmenovat, ale jist¢ stoji za to vykonavat tuto obtiznou profesi. Na druhé
stran¢ stoji nemoc jako takova, ktera méni psychiku pacientti, méni i jejich fyzickou
stranku a s tim v§im se musi pomahajici vyrovnat. Poméhajici vykonava tuto profesi,
protoze si ji vybral a jistym zpiisobem ho napliiuje a bavi. Svym pfistupem pfispiva ke
zkvalitnéni zivota tomu, komu je pomahéno.

Dle Uhely je poméhani neb&nou a neobyéejnou véci. Viechny pomahajici
profese maji sviij smysl v pomahani a hledaji zplsoby, jak podpofit prospéch, zdravi
nebo pohodu druhého ¢lovéka. Ukolem pomahajicich je pomoci dosahnout toho, aby se
lidem zilo lip. Za znak profesionality autor povazuje, pokud pomahajici profesional
zastava postoj, Zze pomaha, protoze se mu chce pomahat, protoZe si to vybral a protoze
ho to bavi. ( Uhela, 2005)

Kopftiva popisuje hlavni pracovni ndplii pomahajicich profesi pomahani lidem
arozliSuje dva pfistupy k pomahani. NeangaZzovany pracovnik, ktery vykonava svou
praci bez osobniho zajmu jen jako vykon svéfenych pravomoci. Jeho vztah ke klientovi
vSak muze byt i hor$i nez takto neutralni, a to prvky arogance, hrubosti a lhostejnosti.
AngaZovany pracovnik, ktery se snaZi klienta pochopit, zajimat se o néj, vcitit se do n¢j
a ptijimat ho, jaky je. Ve své praci spatiuje smysluplnou ¢innost a ve své profesi ur¢itou
ptitazlivost. Mohou se vSak u néj vyskytnout tendence ptebirani nadbytecné kontroly
nad klientem a obé&tovani se pro klienty. Obé¢ situace klientovi neprospivaji, nebot’ ho

muzou udrzovat pod jeho potencialem samostatnosti. (Koptiva, 2011)
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1.2 Rizikové pristupy pomahajicich profesi

Cela vybrana ¢ast z ucebnice Mgr. Smékala pomahajiciho poukazuje na jistou
rizikovou ¢innost, coz si pomahajici pii samotném pomahani leckdy ani neuvédomi.
Upozornénim na toto riziko a nalezenim se v nékteré rizikové skupiné spolecné
s uvédoménim si jak si mizeme Skodit, je jednim s divodl vybéru témata bakalarské
prace. Jestli si poméhajici uvédomi rizika, ktera se ho osobn¢ tykaji, a ktera ho ohrozuji,
muze zadit pracovat na tom, aby zménil svij piistup a osvobodil se.

Pomahajici si udrzuje odstup za kazdou cenu ,nepousti si klienty k télu®,
pomoc omezuje jen na technickou a technologickou stranku, na predavani védomosti
a informaci. Mé tendenci klienty fidit a ovladat, vyjadiuje hodné kontroly, o osobni
prozivani klientl se prakticky nezajima. Tito lidé byvaji spiSe sami vnitiné nejisti, sami
sebe hiife pfijimaji, maji obavu z toho dat se vSanc druhym a pfili§ se pred nimi otevfit.
Pomahajici ¢innost provadéji nikoliv z nadSeni pro véc, ze snahy pomdhat druhym
lidem, ale spiSe z né&jakych jinych divodu. Pracovnik ,,nadSeny dobrodéj*, ktery se
obétuje pro klienty. Jednd se o pracovnika, ktery se nadSen¢ vrha do poméhani, o své
klienty pfehnané peCuje a prebird za né¢ zodpoveédnost, pro své klienty obétuje nejen
svlj volny cas, ale Casto isvé osobni prostfedky. Do svych klientl se snazi vzivat
a prozivat véci jejich o€ima, pficemz ztraci svlij pohled. Blaho klienta uptednostituje
pfed svym blahem. Jedna o méné jisté lidi, kteti maji fadu osobnich problémi, které
souviseji se sebe piijetim. Pravdépodobné se potykaji se zdvaznéjSimi problémy ve
svém citovém zivoté. Pomahajici pracovnik, ktery se viici svym klientdm citi jako
»zachrance a misionafr, ktery je povolan, aby rozséval vzdy jen pravdu a spravedinost.
| zde se jedna o vyrazné ptejimani kontroly pomahajiciho nad klienty, kterymi
pomahajici manipuluje, pfejima za né¢ odpovédnost, uréuje co je spravné a co by se
nemélo. Tim vyrazn€ omezuje samostatnost klientli, které si jakoby pfivlastiiuje. Vici
klientim si pfipada tak trochu jako polobth, kterému by méli byt vSichni vdééni za jeho
pozornost a starost. Pomahajici vzdy do vztahu ke klientim promitaji i své osobni
sympatie a antipatie, mezi klienty jsou vzdy lidé, ktefi pomahajicimu tzv. sedi, a ktefi
mu nesedi. To mize vyrazné ovlivilovat vztahy mezi poméhajicim a klientem. Tato

vvvvvv

Vv nevyteSenych problémech a vztazich. (Smékal, 2011)
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1.3 Pozadavky na pomahajiciho pracovnika

Pfi neziStné pomoci druhym je dilezitd osobnost pomahajiciho a jeho
charakterové vlastnosti. Pomahajici musi védét, pro¢ pomahd. Utvaieni zralého
charakteru je mimo jiné zavislé na zvnitin€lych socidlnich normdach, které je potom
pomahajici uplatnit ve svém praktickém jedndni. Pokud je ¢lovék piesvédcen, ze je
povinen pomahat druhym, zvlasté¢ bezmocnym, tak i jeho pomoc se zvySuje, jestlize
veri, by tim porusil normu socidlni odpovédnosti. Chovani je také ovlivnéno smyslem
pro spravedlnost, kdy fada lidi jednd v duchu napraveni kiivdy, sluSnosti a rovnosti.
Dulezité je citové vyladéni pomahajiciho, nebot v dobré naladé radéji pomize.
(Hubinkova, 2008)

Muzeme fict, Ze specifické pozadavky na poméhajiciho pracovnika jsou dané
jeho profesi. Ve vSech profesich jde o poméahani ¢lovéku a vSechny pozadavky jsou
Vv jednotlivych profesich shodné. Pracovnik, ktery si vybere profesi poméhajiciho, musi
byt pfipraven pomahanému néco nabidnout. Je to empatie, profesionalita, komunikaéni
dovednost, mentalni vyzralost a spravedinost.

Touto problematikou se zabyva Mgr. Smékal, dle kterého by mél byt pomahajici
dostatecné sebevédomy a védomy si svych prednosti, m¢l by si uvédomovat sva
omezeni, své osobni problémy. M¢l by byt schopen respektovat druhé a nazor, ktery je
jiny, neZ ten jeho. Pomahajici by si mél rovnéZ uvédomit, pro¢ chce délat to, co chce
délat. M¢l by byt pro svoji praci dostate¢né odborné pripraven a mé¢l by byt ochoten
a schopen své védomosti prohlubovat, doplilovat a piredavat svym klientim. Soucasné
se svoji schopnosti preddvat védomosti a plisobit jako profesiondl by mél byt schopen
vstupovat se svymi klienty do osobnich a upfimnych vztahti, ve kterych je ovSem vzdy
ziejma role toho, kdo pomaha a toho, kdo pomoc pfijima. MéEl byt vaci klientim
dostatecné otevieny a uprimny, ale zaroven by si mél byt védom toho, ze klient ma
pravo nebyt zasvécovan do osobnich problému, které se netykaji ani jeho, ani situace,
ve které se nachazi, a které jsou problémy vyhradné pomadhajiciho. UprFimnost,
srdeCnost a otevienost zdaleka neznamena absenci hranic. Obecné Ize fict, Ze kazdy
pomahajici by si mél co nejjasnéji uvédomovat rizika, kterd se ho osobné tykaji, a ktera

ho ohrozuji. (SMEKAL, 2011)
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1.4 Vybaveni pomahajiciho pracovnika

Zakladni socidlni pomahani vzniké i v bézném zivoté, kdy rozeznavame pomoc
sousedskou a obcCanskou, placenou a dobrovolnou. I v téchto ptipadech pomoci
pomahajici pomaha na zéklad¢ vybaveni urcitymi predpoklady.

Pracovnik by mél byt vybaven nadSenim a chuti néceho dosahnout, protoze,
bez urcité¢ho stupné nadSeni je pomahani obtizné. M¢l by znat sama sebe a svych hranic.
Nemusime umét vSechno, kazdy z nds mé nadani pro néco jiného. Zasadn¢ se nevyplaci
chodit ,,za hranice svych moznosti*. Uctou k sobé a k jinym lidem, i k t¢m, se kterymi
nesouhlasime, otevienosti pfijimat odlisSnost. Méli bychom se neustdle ulit pfijimat
odli$né a to, co vnimame jako odli§né, se pokouset 1épe poznat. Mozna zjistime, ze ta
odli$nost neni tak odliSna. Schopnosti vnimat a respektovat podminky, ve kterych se
nachdzime, a ve kterych ptsobime. Co nejptesnéj$i vnimani a respektovani podminek,
které nas obklopuji je dilezité proto, abychom byli pokud mozno vzdy pfipraveni
reagovat na skutec¢nost, abychom nezili ve svéte, ktery jsme si spiSe jen vyfantazirovali.
Schopnosti aktivné naslouchat jinym. Tato schopnost znamen4, Ze dokaZeme naslouchat
jinym, aniZ bychom se snaZili prosadit svoje vidéni svéta. Schopnosti rozeznavat
potiebu Kklienti a dovednost pomahat jim tuto zakazku jasné ajednoznaéné
formulovat. Klient nemusi byt vZdy schopen jasné formulace toho, co potiebuje a chce,
proto bychom mu méli byt schopni stouto formulaci pomoci. To, Ze skutené
vyjadiujete potiebu klienta, si ovéfujte opakovanym dotazovanim na spravné a presné
vnimani toho, co klient chce. Schopnosti mluvit tak, aby nam ti, ke kterym mluvime,
byli schopni a ochotni naslouchat. Neni povinnosti toho, ke komu mluvime, aby nam
rozumél a slySel nas. Je ov§em povinnosti nasi hovofit a chovat se tak, aby nam ti, ke
kterym mluvime, naslouchali a rozuméli. Schopnosti odhadnout jiné lidi, jejich citéni,
jejich zptisob uvazovani, jejich strategie jednani. Cim presngji se nam to podaii, tim
snadngji se ndm bude s témito lidmi komunikovat. Schopnosti neublizit, kdyz uz
nemohu pomoci. Tendence za kazdou cenu pomdhat mize byt velmi Uzce spojena
snaSim vlastnim pocitem bezradnosti a bezmocnosti. Schopnosti zvladat krizové
situace, uménim pomahat v krizovych situacich sobé i jinym lidem. Schopnosti pozadat
0 pomoc. Uménim odpocivat a dopliiovat si své vlastni sily. Price pomdhajiciho

pracovnika je naro¢na a Casto znacn¢ vycerpavajici. (SMEKAL, 2011)
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1.5 Hranice mezi pomahajicim a klientem

Pomahani je z hlediska dlouhodobych vztahti pro pomahajici, ktefi jsou silné
emotivné zalozeni stresové. Na druhé stran¢ klient, ktery vyciti moznost zneuzivani
pomahajiciho, tuto moznost plné¢ vyuziva. Proto je nutné, aby si kazdy pomdhajici
chranil svoji inosnou hranici a klienty za ni nepoustél. V tom piipad¢ jde o zdravé
pomahani a pomahajici nepodlé¢ha stresu. Rizikové piistupy uvedené v praci si nechtéji
pomahajici uvédomit a spojeni jejich nepiijemnych stavll pfi pomdhani muize byt
zptisobeno praveé tim, ze se v dané rizikové skupiné vyskytuji. V tom piipad¢€ je jejich
dlouhodobé stradani a stres, se kterym se pii pomahani setkavaji vyéerpavajici a bez
pomoci si s danou situaci sami neporadi.

Karel Kopfiva se ve své ucebnici zminiuje o hranicich a o jejich nutnosti je
dodrzovat. Hranice je nezbytnd a urcuje, co je zalezitosti mou a co je zalezitosti
druhého. Kdyby bral ¢loveék zivotni zajmy vSech ostatnich jako své osobni zajmy, pak
by nepiezil. Kazdy ma tedy v prvé fadé na starosti sam sebe. ,,Hledame-li pomocnou
ruku, najdeme tu nejucinnéjsi na konci vlastni paze.” Hlavnim problémem pii poméhani
je splyvani, kdy pracovnik bere zalezitosti klienta pfili§ za svoje vlastni a v tom piipadé
trpi nejen pomahajici, ale cely proces pomdahani. Proti splyvani se miZze pracovnik
chranit netecnosti, coZ pfedstavuje dalsi problém. A konecné zcela béZnou starosti je,
jak uhdjit svou hranici vic¢i manipulaci ze strany klienta a zde ptichdzi ke slovu
asertivita.Splyvani zaloZzené na soucitu, NaSe hlavni pomoc v tézké situaci klienta
spo¢iva v tom, ze v kontaktu snami mu poskytujeme chranény prostor pro proziti
tézkych citl, tyto city nevyvolavame, jsou zde pfitomny tak jako tak. Pokud je vSak
muze klient v nasi pfitomnosti plné zachytit, ziskd pevnou pidu pod nohama. Do
budoucna se nemusi téchto tézkych citi tolik bat, protoZe se s nimi uz setkal. V situaci,
kdy klient je v kontaktu se svymi tézkymi city, bychom mohli propadat soucitu a snazit
se mu trochu ulevit povzbuzenim ¢i utéSovanim. Ve velmi tézké situaci, kdy druhy
propadd panice a stava se na chvili zcela bezmocnym, je to zapotiebi. V ostatnich
pfipadech je vSak pottebné vydrzet a nepokouset se klienta emocné sytit jeSté vic nez
nas$i vnimavou pozornosti. Postavime-li svou pomoc na utéSovani a povzbuzovani,
nabizime jen lacinou nahrazku misto kvality. Citovy hlad je Casto neutiSitelny podobné
jako zizen po alkoholickych napojich. Touha klienta dostat dal$i sousto mu bude branit

v dalSim kroku procesu, ktery by jinak byl na fad¢. ( Kopfiva, 2011)
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2 PROFESE SESTRY

Vseobecna sestra poskytuje zakladni a specialni oSetfovatelskou péci pacientim
prostfednictvim osetfovatelského procesu na zaklad¢ diagnézy stanovené Iékarem.
Soucasti prace sestry je vyhodnocovani potieb a irovné sobéstacnosti pacientt, projevi
jejich onemocnéni, rizikovych faktort na zéakladné individualnich potiteb. Edukuje
pacienty, pfipravuje na vysetfeni, asistuje pti operac¢nich vykonech. Na zéklad¢ indikace
1€kate se pak podili na poskytovani preventivni, diagnostické, rehabilitacni, neodkladné
a dispenzarni péce bez odborného dohledu.

Profese sester je naro¢na jak po psychické tak po fyzické strance. Naro¢nost je
dana stresem, sménnym provozem, mnozstvim oSetfenych pacientd v ambulanci,
nepravidelnou Zzivotospravou a spankem. Dale komunikaci s pacienty arodinnymi
ptislusniky ve stresovych situacich, s lékafi a ostatnim zdravotnickym personalem.
Sestra je pfi poskytovani oSetfovatelské péce odpovédna za pomocny persondl. Pecuje
0 dusevné nemocné a imobilni pacienty, za snému ujde 1 n¢kolik kilometrt dle velikosti
odd¢leni a stavu pacienttl, fesi akutni situace zplisobené zménou stavu pacientil.

Rozsitena zakladna Cinnosti sestry je postavena na etickych zasadach. Patfi mezi
né napiiklad zvySend samostatnost spojena prevzetim vétsi osobni odpovédnosti sestry.
Pro realizaci oSetfovatelského procesu zalozeného na aktivnim kontaktu sestry
S pacientem je nezbytné, aby mél pacient, a jeho rodina k sestfe maximalni duvéru.
Vzajemny vztah, ktery si sestra s nemocnym a jeho rodinou vytvofi, umoziuje tizkou
spolupraci sestry s klienty a urychluje edukacni i terapeuticky efekt osetfovatelského
procesu. Nevhodné jednani sestry muze naopak sesterskou profesi velmi devalvovat
a komplikovat oSetfovatelskou i 1é¢ebnou péci. (Ptacek, 2011, s 242)

CASOPIS SESTRA ¢& 2011 uvadi minimalni vycet vlastnosti sestry pfi
pomahani. Je to kritické mysleni — schopnost fesit problémy, schopnost rozhodovat se,
systémové mysleni, spoluprace v tymu, individualni pfistup k pacientim, vysoka
odbornost, dodrzovani a efektivni fizeni oSetfovatelskych postupti, obhajoba pacienta
(moralni ptisobeni) respektovani prav kriticky nemocného pacienta, klinické hodnoceni
pacienta — posoudit a diagnostikovat problémy pacienta, planovat oSetfovatelské zasahy
a vyhodnocovat jejich ucinek po realizaci a podpora edukace. Vyvoj oSetfovatelstvi
sméiuje k poskytovani péce zalozené na faktech a dostupnych informacich, ne na

predsudcich, preferencich anebo emocich. (SESTRA, 2011)
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2.1 Role sestry

Cely nés zivot vztupujeme do riznych roli a v kazdé roli mame naucené jednani,
vystupovani, miru komunikace a projevu. Stephen R. Covey popisuje ve svém
planovacim diafi pro manazery role dle kterych stavi plan organizace ¢asu. Dle Coveye
je planovani i u nasi profese dulezité a naucené planovani nam velmi ulehci zivot.
(COVEY, 2011) Pro sestry jsou role pii poskytovani péce dané zamétenim profese pii
pomahani. ale vztupuje také do dalsi role jako role matky, kamaradky, manzelky.

Kritéria na vykonavani profese N&kterd povolani jsou naro¢nd a mohou byt
vykonavana pouze osobami, které odpovidaji ptisnym kritériim vymezenym zdkonnymi
normami. Oznauji se jako regulovand povolani a ve zdravotnictvi mezi né patii
profese, jejichz vykon je spojen s moznosti ohrozeni zdravi a zivoti jinych lidi. Jednou
z téchto profesi je povolani zdravotnich sester. Osetfovatelstvi proslo koncem 20. stoleti
velkymi zménami, pozadavky na péci o pacienta se neustale zvysuji. Postupné se méni
role sestry, coz je zpiisobeno nejen pokroky v medicing, ale i tim, Ze do oboru pronikaji
nové poznatky z psychologie, sociologie, pedagogiky a etiky. Sestra se stale vice stdva
rovnocennou ¢lenkou zdravotnického tymu, kterd je schopna samostatné prace v oblasti
své pusobnosti. ( Statikova, 2002)

Stankova ve své knite uvadi nasledovné role v oSetfovatelstvi:

Sestra- pecovatel, tato role je tradi¢né spjata s poskytovanim oSetiovatelské péce.
Sestra- edukator nemocného a jeho rodiny: v rdmci edukaéni ¢innosti se sestra podili
na upevilovani zdravi a prevenci poruch, rozvoji sobéstacnosti osob, pomoci pii nacviku
potiebnych praktickych dovednosti aj. Sestra- obhajce nemocného v piipadé, ze
nemocny neni schopen sdm projevit své potieby a problémy, stavd se sestra jeho
,mluvéim®, ¢imz podporuje pacientiv pocit bezpeci a jistoty. Sestra- koordinator
uzce spolupracuje s ostatnimi Cleny zdravotnického tymu pfi planovani a realizaci
oSetfovatelské péce. Sestra- asistent, se podili na diagnosticko - terapeutické péci,
pfipravuje pacienta k vySetfenim a asistuje u nich, zajiStuje terapii dle doporuceni
1ékare. ( Staitkova 2002)

S profesnimi rolemi, se kazda sestra setkavd denné i vykonu profese. Vztupuje
ido roli kolegin€, spolupracivnika, nadfizené, podiizené. Kazda zroli ma své
specifickou napn. Jsou provadény automaticky a sestra si ani neuvédomuje jejich

prolinani.
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2.2 Pozadavky na osobnost sestry

Osobnost sestry je individualni a zavisla na ptistupu k pomahani. Povolani sestry
patii mezi profese, které kladou specifické pozadavky na osobnost, na charakterové
vlastnosti, na psychické predpoklady, emoc¢ni odolnost, schopnosti a dovednosti, a miru
socialni zralosti. V souvislosti se socidlni a psychickou zralosti mne v odborném
Casopise Sestra zaujal pojem ,,spasitelsky komplex®. Jedna se o potiebu dodat vahu své
osobnosti prostfednictvim pomoci druhym, ziskat dilezitost a smysl vlastni existence.
V kontaktu s bolesti a utrpenim se vSak u sestry s timto pfistupem muizou dostavit
psychické ¢i somatické problémy, vcetné syndromu vyhotfeni. Pomdhajici profese
potiebuji celého zralého Ccloveka, ktery nepotiebuje fesit své problémy pocitem vlastni
dilezitosti pro druhé. (SESTRA, 2005)

Jako ukdzku na pozadavky osobnosti sestry lze uvést piiklady z inventare
vhodnych vlastnosti, ktery sestavila v roce 1938 Americka narodni liga pro vzdélavani
sester. Sestra by méla byt citové zrald, dikladnd, loajalni, nadSend, odvazna, poradna,
pfemysliva, pfizplsobiva, spolehlivd, sympaticka, taktni, tolerantni, upfimna,
vynalézava, vytrvald a zdvofila. Vhodny je také spolecensky rozhled, smysl pro krasu
a pro humor. (Cechova, 2001)

Karel Kopiiva ve své knize uvadi vyzkum provedeny u 266 sester a 107

socialnich pracovnic v domovech dichodct pomoci jedné otazky: ,, Kdyby nékdo Vam

vvvvvv

WV

pracovnic:
- Naéklonnost (téz také vlidnost, ochota, laska) — 64% (62%)
- Trpélivost (téZ také klid, vyrovnanost) — 41% (47%)
- Vciténi (téZ také porozuméni, empatie a jiné) — 42% (42%)
- Odbornost (té€z také profesionalita, znalosti — 41% (36%)
Prvni tii vlastnosti vyjadiuji vztah sestry k obyvatelim. Teprve ¢tvrta zachycuje
znalosti a dovednosti, kterymi ma disponovat zdravotni sestra nebo oSetfovatelka.

vvvvvv

(Koptiva, 1997)

20



3 SEBEREFLEXE A SEBEPOZNANI

Sebepoznani je pti vykonu profese sestry dillezitou slozkou. Proces sebepoznani
je ale zalezitosti zdroji v nas piikladné¢ osobnostnich ryst, zdédéného a neuceného
chovani. Pohledem do svého vnitiniho zrcadla je mozné si uvédomit, jak se chovame,
jak se na nas diva naSe okoli a jak a pro¢ ptisobime na své okoli my. Obecné né kazdy
se dokaze zahledst kriticky do svého vlastniho JA a uvédomit si své nautené vzorce
chovani a pfehodnotit je. Neékteré Spatné navyky jsme si odnesli jiz z vychovy a néktera
ziskali postupem dospivani a napiiklad profesné pii vykonu prace. Ptikladem sebe
revize jsou novoro¢ni piedsevzeti, kdy v prosinci promitame cely rok, co bylo spravné,
co nespravné, co jsme mély ud¢€lat jinak, komu jsme ublizili, s kym jsme se pohadali
anemuseli a do nového planujeme vstoupit jako novy ¢loveék plny krasnych idealt.
Toto se ale v pribéhu ledna hrouti a ptedsevzeti mizi. Je to pouze tim, Ze jsme kratky
vhled do sebe samého nedotdhly do konce a v procesu sebepoznani jsme dobrovolné
proces ukoncili. Opakujeme tedy dalsi rok ty samé chyby a cely cyklus se opakuje.

Ptedpokladem sebevychovy je sebepoznani, diky némuz si vytvaii ¢lovek jakysi
obraz (pojem) o sobé samém. Nositelem tohoto obrazu je nase Ja. Specifickym druhem
sebepoznani je reflexe a sebereflexe. Dovoluji ndm pohled sebe sama jakoby zvenci,
stivame se tak svédky svého jednani i prozivani. UmozZiuji ndm zpétnou vazbu
nejenom na to, co jsme ud¢lali a prozili, ale obohacenou jesté o vSe co se pii tom
odehralo a jak se chovali ostatni. Struéné fe¢eno nase reflexe je schopnost kriticky Si
uvédomit (reflektovat), jak si stojime ve svété. Uvédomujeme si, jaké je naSe misto,
postaveni role napiiklad v rodin€, v praci a ve spolecnosti (spoleCenska prestiz).
Sebereflexe je pak jakousi konfrontaci naseho realného a idealniho sebeobrazu,
oziejmeni toho, kdo jsme, odkud a kam jdeme, co chceme dé€lat a také proc to chceme
délat. Je to zvlastni forma,, vnitiniho dialogu® vedeného jakoby mezi dvéma poly
naSeho rozdvojeného J4, tedy mezi Ja pozorujicim a J& pozorovanym. (Janovsky, 2003,
S 64, 65)

Sebereflexe v urcéité osobni situaci znamena, ze prostiednictvim myslenek
situaci nahledu z rtiznych aspekti a Uhli a uvédoménim si jeji podstaty, kam patii
I vlastni postoje a motivace, pii hluboké sebereflexi i uvédomeéni, odkud se vlastni

postoje berou. (Prasko, 2011, s 22)
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3.1 Uplatnéni sebereflexe a sebehodnoceni

Pomahajici pro vykon profese potiebuji proces sebehodnoceni a sebereflexe jako
prevenci stresu. Samoziejmé, ze je sebereflexe zaméfend i na uvédomeéni si svého
chovani, jednani a vystupovani, ale zdarné obé metody lze vyuzit i pro uvédomovani
a nepiipousténi si stresu, se kterym se denn¢ setkavaji. Nenechat sebou manipulovat,
uvédomit si jak se stavime k pomahani a jak by nase poméahani mohlo vypadat je velmi
dilezité. Zadna setkani nejsou nahodnd, a osoby, se kterymi se setkdvame na cestd
zivotem nam, mtizou byt zrcadlem a nahlédnutim do nasich chybnych postojii, reakci,
komunikaci, protoze u nich uvidime, ze to jde jinak a v piipad¢, ze jejich jednani
vyhodnotime jako pfijemné, nestresujici, lze ocekavat, ze pii vytrvalosti se ndm
dosahnout své postoje a jednani zménit. Trpélivost.

Kdyz chceme sebereflexi uplatiiovat v kazdodennim zivoté ¢i uz ve smyslu
osobniho nebo pracovniho procesu je nutné se pii opakujicich situacich, kterych se
ucastnime zastavit. Kazdy se jisté setkal s myslenkou, Ze by situaci, které byl pfitomen
fesil jinak. Zrcadlové vyhodnotit stavajici situaci ze svého pohledu jako nespravnou
reakci. Toto je nutné si uvédomit i ve vlastnim ptipadé€, kdy se na sebe podivame jako
divak a vyhodnotime situaci procesem sebehodnoceni.

Sebereflexe a sebehodnoceni, jakoZto filosofické téma, je velmi dileZité pro
rozvoj kazdého jednotlivce. Kazdy cloveék by mél porozumét této dilezitosti, kterd se
odrazi v kvalité zivota kazdého z nas. Sebereflexe a sebehodnoceni se da aplikovat na
vSechny aspekty naSeho byti. Pfijemnéjs$i vystupovani a uSlechtilej$i myslenky, ze
kterych se stavaji €iny, jsou vysledkem zmény osobnosti, jejitho kultivovani. Jelikoz
osobnost je jen soubor navodii na projev, nikoliv bytost samotnd, je mozné tuto
osobnost pozorovat a védomé ji pieprogramovat do takové podoby, ktera je velmi
pfijemna jak nam, tak i naSemu okoli. Jak jinak, nez osobnim zazitkem, uvédoménim,
pfemyslenim, pochopenim a néaslednou zménou postoje se miize z ¢loveéka ovladaného
egem osobnosti a zakladnimi pudy, stat bytost pfijemna, mild, vyrovnana, laskyplna
a chapajici. Tento vnitini stav Clovéka se potom odrazi i v harmonii fyzického téla,
spravném pomeéru kyselin a zésad v téle, coz zptsobi spravné fungovani vSech organt
a imunity. Pevné zdravi, bezstarostnost, vnitini klid, vitalita, sila a schopnost napliovat

své predstavy, jsou tomuto ¢loveéku piidany za jeho Usili. (pochopeni cz.)
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3.2 Kontrolky Stésti

Uvadime jednoduchou metodu, ktera patii mezi zplusoby sebepoznani
a sebereflexe. Opétovné dle navodu si lze Zivot vychutnat a zit 1épe. Bez vycitek, bez
Spatné nalady a bez starosti. Podivejme se na sebe kriticky, jak nas kazda malickost
roz¢ili, jak jsme nesvi pii pohledu na frontu pied pokladnou, ujede Vam autobus... Jde
I o pracovni prostiedi, ve kterém travime velkou ¢ast svého zivota, a je dulezité, aby
tato Cast le¢ narocna byla vyvazena spolupracovniky, kteti se ze zivota t&si. Je nutné si
zacit si v§imat malickosti a uvédomit si své byti. Kazdy den se néco povede, néco nas
bavi a na néco se téSime. Tti Sikovné kontrolky $tésti.

Karel Héjek uvadi ve své knize moznosti hledani S$tastnéjSich mysSlenek
a zpusobu pieladéni se na optimizmus pomoci tfi kontrolek Stésti.

,,Povedlo se... “ jde o pocit uspokojeni z jakékoliv malickosti. Rédno stihneme autobus,
ktery uz malem ujel. Misto nadédvani si, Ze pozd¢ vstavame, a promysleni toho, co by se
stalo, kdyby ujel, si vychutnejme piijemné ,,povedlo* se: Stihli jste jej tak méjte radost.
Naucte se vytvaret si ve svém prozivani podminky pro to, abychom vychutnavali, co se
povede. Staiite se labuzniky Zivota!

, Bavi mé... " jde o konkrétni Cinnost provadénou samostatné nebo s nékym, pii niz se
citime piijemné. Je dilezité si uvédomovat vSechny piijemné momenty a nenechat je
zapadnout do Supliku prozivani nadepsaného ,,normalni“. Mohou to byt jakékoliv
konicky, které provadime sami, ale také chvile stravené ptijemné s n€kym, koho mame
radi.

Tésim se... “ je stav, kdy pfedjimame, Ze se stane néco piijemného. Kazdy zname tento
stav ze svého détstvi, kdy jsme se nemohli dockat, az... Je to stav, jenz nabiji energii.
Oc¢i sviti. Srdce dychti. Ten stav jste intenzivné zazivali, kdyz jste zamilovani ¢ekali, aZ
pfijde On &i Ona. Skoda, Ze ,,t&§im se* Gasem zevsedni. Nic nas nepiekvapi, prestavame
touzit, spokojime se s malem.

V kazdém zivotnim obdobi hraje vyrazngjsi roli jind kontrolka z nasi trojice.
Dilezité je, aby se ani jedno ze zivota nevytratilo. Se ztratou této trojice se vytraci
kvalita Zzivota. Samozfejm¢, ze tyto tfi zivotni zdroje Uzce souvisi s naSimi
mezilidskymi vztahy. A plsobi stale, nejen ve volném case.( Hajek, 2006)

Sami mame v rukou svij zivot, a jakym zpusobem ho naplnime, jestli radosti nebo $tvanim

za né¢im. Opakované chyby a problémy si je dobré uvédomit a Zivot pfeorganizovat.
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4 PSYCHOHYGIENA

Psychohygiena je zamétend na podporu a rozvoj duSevniho zdravi a predklada
opatfeni i postupy jak tohoto cile dosahnout. Jednotlivé metody vedou Kk regulaci
a autoregulaci psychického stavu sestry. Psychohygena klade specifické naroky na
celkovou dusevni vyrovnanost. Sestra se znamkami nevyrovnanosti podava podstatné
niz§i vykon nebo se na druhé strané¢ neumérné vycerpava, stresuje lidi kolem sebe
a prispiva k nevyrovnanosti svého pracovniho okoli. Kdyz je prace brana jako konic¢ek
vyCerpava mnohem méné. BéZzna kazdodenni prace mize sestru vycerpavat natolik, Ze ji
nezbyvd zadna energie na nic jiného. DuSevni vyCerpani se projevuje negativnimi
postoji k sob¢, svému okoli a ke své praci, ktera se projevuje znaénym nedostatkem
lidskosti v jednani s lidmi. Lidé se uzaviraji do sebe. (Jankovsky, 2003, s. 159).

Mezi opatieni psychohygieny pii vykonu prace patii spravné hospodareni
s ¢asem, volba piiméteného pracovniho tempa, vhodna organizace prace a dodrzovani
termint. Z hlediska psychohygieny je velmi dulezité ujasnéni si cill, snazit se o dobré
socialni a citové vztahy, pravideln¢ na sob&é pracovat a najit si ¢as na relaxasi,
sebepoznani a sebereflexi. Psychohygienou predchazime Vv prvni fadé tnavé. Unavé
V pracovnim procesu muzeme piechazet stfidanim cinnost, zafazovanim piestavek,
efektivnim planovanim prace a odpocinku. Zatazenim relaxacnich technik nacerpame
nové sily. Poskytovani profesionalni péce a dodrzovani vyse uvedenych pozadavkl na
sestru je podminéno psychickou a fyzickou pohodou. Uméni relaxovat a odpocivat by
mélo byt samoziejmosti kazdé sestry.

Na strankach www.prevko.cz uréenych pro pedagogy je zvefejnény dokument,
ktery psychohygienu doporucuje. Je zde uvedeno, ze psychohygiena zkouma interakci
osobnosti a prostfedi a vliv tohoto vztahu na dusevni zdravi ¢lovéka. Zjednodusené
feceno je to péce o dusevni zdravi. V zasadé se jedna o soubor preventivnich zdsad,
jejichz dodrzovéani pomaha udrzovat dusevni a télesné zdravi ¢loveéka. Soucasti dusevni
hygieny by mél byt trvaly aktivni pfistup k sobé samému 1 prostiedi, s cilem dosahnout
dobré pracovni vykonnosti, fungujicich socidlnich vztaht a subjektivni spokojenosti.
Pokud je péce o dusi zanedbavana, objevuje se celd fada nezddoucich ptiznaki. Zatimco
odpocinek po fyzické nadmaze povaZzujeme za samoziejmy, pozornost psychickému
zdravi vénujeme malo. DuSevni hygiena ma zasadni vyznam pro zdravy a plnohodnotny

zivot kazdého z nas.( prevko.cz, Psychohygiena ucitele)
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4.1 Relaxace

Relaxaci kazdy zazil, jestli to bylo ve vané pii pocitu uvolnéni z teplé lazné,
pocit pii ulozeni se do nové povleceného lizka nebo u jiné situaci, kdy jsme pocitili
naprosté¢ uvolnéni téla a mysli. V tomto pfipadé, nase télo a na§ mozek relaxuje.
Dopftejte i mozku dovolenou na zotavenou. Je dobré se tyto pocity naucit vyhledavat
a vyuzivat.

Relaxace je stav uvolnéni t€la a mysli s prozitkem klidu, vyrovnani, vnitiniho
ticha. Relaxaci ¢loveék potiebuje k doplnéni energie. Potiebuje ziskat dost energie na to,
aby byl vykonny, ale i na to, aby se mohl dostate¢n¢ koncentrovat na své prozitky.
Casto spise nez o uéeni se relaxaci jde o rozpomenuti se na relaxovany stav t&la a mysli.
Jde o pocit v teplé vané po namahavém dnu, pocit pfi zavieni o¢i pod sprchou, prozitek
klidného uvolnéni pii posezeni s prateli, pti poslechu piijemné hudby, citéni pekné
viné. Svalstvo povoli, télo se rozvali do Sife a tihy, nemysli na nic. Dech je hluboky,
vydech dlouhy a oddechujici. Na konci vydechu jakoby ¢loveék spocinul v narudi.
Nekteti lidé celkem pohodIné relaxuji a nedéla jim to problém. AvSak hodné lidi ma
s relaxaci potize. Brani jim v tom vnitini kritik, ktery funguje na podkladé automatické
myslenky typu naptiklad: M¢l bys délat néco uZziteCného, nejdiive musiS vyftesit
dulezitg&jsi véci. (Prasko 2007, s 219, 220)

Existuje nepfeberné mnozstvi relaxacnich, uvoliiovacich technik, rizné typy
autogennich tréninkd, vizualiza¢nich a meditacnich cviceni. Pro vSechna cviceni plati
jeden spolecny jmenovatel: jedinec by mél byt uvolnény, mit sdm o cviceni velky
Z nas ale roste svym vlastnim tempem a ve vlastnim ¢ase. ( Kymrova, 2011, s134)

Pti tom v pfipad€ nauceni se spravné relaxaci uspokojime jak télesnou, dusevni
tak i citovou stranku naseho JA. Je nutné si ale dat pozor na nucenou relaxaci, kdy i
spiSe ublizujeme a zvySujeme tak tim napéti. Relaxace musi byt pravidelna a musi
vychazet z nas samotnych. Jde mimo jiné¢ i o dechova cviceni, kterych znalost je
pfinosnd u stresovych situaci jako je tréma a hadka, kdy mame zvySenou tepovou
frekvenci, zrychlené a mélké dychani a pocit horka ve tvatri. Uvédoménim si dychani
jde 1 tuto zévaznou a psychicky narocnou situaci zlehcit a jeji nasledky nebudou tak

zavazné a rychleji nepiijemné pocity zvladneme.
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4.2 Relaxacni metody

Kazdy zna sviij zplisob, kterym vyvazuje pracovni vytizeni, stres a ktery je pro
n¢j individudlnim a zaruCenym postupem jak se zrelaxovat. Metod je moc, od
jednoduchych, které ani za relaxaci nepovazujeme, ale denné¢ vykonédvame po slozité,
které je nutné nacvicit, n€které zaplatit a za nékterymi vyjet do zahranici, napiiklad
k mofi. Jde o dovolenou, posezeni s ptateli, pfijemna hudba, vonna ty¢inka, olej nebo
svicka, pilates, joga, plavani, prochazka a spoustu jinych.

Na strankach centrum-mandala v odkazu jak relaxovat jsou uvedeny jednoduché
metody vyuzitelné pro jednoduchy zptisob relaxace.

»PohodIny sed se zavienyma oc¢ima a poslech relaxa¢ni hudby

- Kresba mandaly - prazdny kruh vyplnime piijemnymi barvami od stfedu smérem
k vné&j§imu obvodu nebo naopak smérem do stredu.

- Dechova cvi€eni - uvolnéna relaxacni poloha (napf. sed na turka nebo leh na zadech
S mirné rozkroenyma nohama a mirné roztazenyma rukama), zaviené o¢i a 10x
provedeny nadech — zadrzeni dechu — vydech, pro zacate¢niky v poméru 1 : 1: 2, t0
znamend V duchu pocitdme nadech na tfi, zadrZeni na tfi a vydech na Sest. Ve
nenasilné a plynule.

- Metoda ,,SO — HAM* - vzpiimeny sed s rukama na kolenou a dlanémi vzhiru,
lehce pooteviena usta s jazykem opfenym za hornimi zuby, chvili pozorovat nddech
a vydech, pak si pfedstavit pti kazdém nadechu zvuk SO (symbol svétla, vesmirné
energie), pi1 vydechu HAM (symbol omezujiciho ega)

- Predstava klidného mista - v relaxacni poloze si predstavit dim a v ném klidnou
mistnost, ktera je prazdnd. Postupné miZeme vymalovat mistnost barvami a vybavit
pfedméty tak, aby to v nds vyvolavalo pocit klidu. Pfedstavte si, jak do mistnosti
pronika slunecni svétlo. Posad’te se v mistnosti a naplnit ji svym klidem.

- Chize v prirodé - nejlépe les za méstem nebo alespon park.

- Rukodélna ¢innost - ve své podstaté cokoli co pfenese vasi pozornost z myslenek,
z hlavy, mize byt relaxaci. Vytvafite Sperky, pletete nebo palickujete? Pak se plné

soustfed’te na tuto ¢innost, nezapinejte televizi. (mandala.cz)
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4.3 Joga

Joga se muze stat dobrou zakladnou a naplni pro nase dny. Prostfedkem skute¢ného
zvyseni kvality naSeho zivota. Kazdy z nés zije v jinych podminkach, kazdy ma jiné
moznosti ¢i omezeni. Proto si kazdy adept jogy musi tak trochu hledat vlastni cesty
k praktikovani jogy v kazdodennim zivoté. Je tfeba fici, Zze t€lo ma neuvéfitelné
regeneracni zdroje. Jakmile se cviCenim zacnete, ucitite lehké zmény, které¢ se budou
stale prohlubovat. Hned po nékolika lekcich budete 1épe spat, mit pozitivnéjsi ptistup
Kk Zivotu a vice energie. Meditace vam pomohou orientovat se na vlastni osobu, zbavi
vas strachu z osaméni a ptivedou na jiné myslenky. Vas zdravotni stav se diky joze
zacne velmi rychle vylepSovat. Fyzické télo zesili, vzpruzi se, vase mysleni se stane
pozitivnim. (Kubrychtova, 2007, s. 194)

Pti cviCeni jogy je nutné dodrzovat pét principa.

»Spravné uvolnéni. Napjaté svaly se uvoliuji a celé télo se zklidiuje. Mizi neklid
a uzkost a vytvari se nova energie.

Spravna cvifeni. Na zdklad¢ joginskych pozic, zvanych ,asany“, dochazi
Kk protahovani a natahovani svall které se tim trvale posiluji. Patef a klouby jsou stale
pohyblivé, dochazi ke stimulaci krevniho ob&hu.

Spravné dychani. Joga nas uci spravné a rytmicky dychat, takze do plic se dostava
vice vzduchu a tim se zvySuje piijem kysliku. Dechova cvi€eni maji pfitom pomoci
nabit télo novou energii a kontrolovat ducha.

Spravna strava. Pfirozené potraviny ve vyvazené skladb& udrzuji télo uvolnéné
a ohebné, zklidnuji psychiku a pfedchazeji nemocem.

Spravné mySleni. Meditativni mentélni nastaveni béhem cvi¢eni ma pomoci zbavit

se negativnich myslenek a uklidnit ducha. (Kubrychtova, 2007)

4.4 Autogenni trénink

Autosugesci ovliviiujeme podvédomi. Princip autosugesce spociva v opakovani
naucené formule, kterou si vytvofime. Formule musi byt pozitivni, musi vyjadfovat
naSe prani a cil a nemélo by se v ni objevovat sltivko NE. Naptiklad pfi bolesti hlavy

bude nase formule znit. ,,Bolest hlavy odchazi“ Nepouzijeme formuli ,, Hlava mne
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neboli.“ | v ptipadé bolesti jde ale o negativni piedstavu, a tak idedlni formule na
vSechny bolesti mlize znit: ,, 0od tohoto okamziku se citim lépe". ,Jsem spokojeny
(klidny)“

Autogenni trénink pomahé pii stresu, psychosomatickych obtizich, nervozite,
problémech se spankem, bolestech hlavy, zalude¢nich obtizich a vysokém krevnim
tlaku. (Tiefenbacher, 2010, se 138)

U autogenniho tréninku Ize rozliSovat nizsi a vyssi stupenl. Nizsi stupei se sklada
Z Sesti cviCeni, kterd se postupné sugeruji tihu a teplo v rukou a nohou, zklidnéni pulzu
a dychéani, teplo v oblasti slune¢ni pletené a chlad na cele. VSe probiha na zakladé
autosugesce. Na cviceni tihy pouzijeme formuli: ruce a nohy jsou pfijemné tézké, na
cviCeni tepla: ruce a nohy jsou piijemné teplé, na cviéeni dechu: dech je klidny
a pravidelny, dycha se mi to, na cviceni srdce: tep je klidny a pravidelny, na cviceni
chladného cela: celo je chladné. Vyssi stupen autogenniho tréninku je zaloZzen na
imaginacich. To znamena, samostatné zvolenych pfedstav obrazi a situaci. (Huber 2009)

Znalost autogenniho tréninku lze vyuzit i pfi pozitivnim mysleni. Opakovanim
pozitivni myslenky, kterd obsahuje to, po ¢em touzime a ¢eho chceme dosahnout.
Denné je potieba si vytvofenou vétu opakovat a uspéch se dostavi, mySlenka se nam
dostane pod kiZi. Autogenni trénink je prospéSny 1 k usindni, uklidnéni, zmirnéni
bolest, strachu a pokroc€ild znalost prospiva snadnéj$imu uceni. Autosugesce a pozitivni

predstavy se pouzivaji v joze, v medicing i v psychoterapii.

4.4.1 Autoregulace myslenek a predstav

Karel Kopiiva ve své knize uvadi zpiisob autoregulace mysSlenek, kterd je
u sebepoznani duleZitou sloZkou v uvédomeéni si prozivani vlastnich mySlenek. Kazda
jednotlivd myslenka a predstava ma tendenci pfipravit organismus ke své realizaci.
Sveédeéi o tom pfitahovani nepiijemného vlastni myslenkou. Obsahem svého mysleni
a predstavovani spoluvytvati jedinec svou existenci, svij Zivot. Zpusob jak se
vyrovname s vlastnimi starostmi. Jde o objektivizaci starosti, racionalizaci a relativizaci
vlastnich starosti, srovnani se starostmi druhych, bagatelizace, aktivni feSeni, pfipadné
odstranéni pfiCin starosti, interferen¢ni feseni, ptiklad uvadi zapomenuti pii intenzivni
praci, mysleni na néco jiného. Daéle citové pieladéni presnéji pohled z humorné stranky,

odreagovani, relaxace a unikova feSeni piesn¢ji odklad terminu feSeni na neurcito,
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ignorovani starosti. Jak docilit ovliviiovani vlastnich psychickych stavia? Chceme-li
ziskat urcitou charakterovou vlastnost, musime, pokud mozno ¢asto, prozivat adekvatni
psychicky stav. Napiiklad chceme-li u sebe vyvinout charakterovy rys optimismu,

musime ¢asto prozivat stavy radosti. (Koptiva, 2008)

4.4.2 Hoonoponopo

,,Ho oponopono je cenny dar, ktery pomaha cloveku rozvinout funkcni vztah se

Svou podstatou a nepretrzité prosit o napravu chybnych myslenek, slov a skutkii.

Podstata techniky tkvi ve svobodé a bezpodminecném osvobozeni od minulosti...
Morrah Nalamaku Simeona, ucitelka a mistr Ho ‘oponopono

Jde o starou havajskou metodu, kterou 0sobné pouzivam ve stresovych situacich
a funguje, jen je potieba trpélivost, nez se naucite v hlavé udrzet myslenku. Trocha
umeéni autosugesce je vyhodou.

Miluji Te... ( projevte nepfiteli, svému bolavému télu lasku)

Omlouvam se... ( omluvte se, ze boli, ze trapi)

Prosim, odpust mi... ( odpustite Clovéku, ktery Vam ublizil, ve své podstaté za to
nemuze, mozna je to jeho nejlepsi zpiisob vyjadfovani, a télo boli, protoze jsme
néco podcenili nebo piecenili)

Dékuji Ti... ( podékujte mu)

Opakovanim téchto jednoduchych slov, kterda témeét vSichni bézné pouzivame,
dosdhneme procesu cisténi, intoxikace negativni energie v nas, tedy chybnych
mysSlenek, vzorcl uvaZovani a paradigmat. Procesem ciSténi mlZeme dosahnout
¢ehokoli — zlepSeni kvality naSeho Zivota, pfekondvani tézkych a obtiznych situaci,
napravovani mezilidskych vztahti, dosdhnuti osobnich 1 pracovnich uspécht... Pokud
dokdzeme proménit negativni energii v pozitivni, vymazat z paméti chybné vzorce
uvazovani, stojime pfed néim novym a zcela velkym — Zivotem, ktery stoji za to Zzit,
zivotem, kdy bolest a trapeni vyménime za radost a naplnéni, Zivotem, ktery dokdzeme
naplno fidit a ovliviiovat. Neni to té¢zké, jen je potieba trpélivosti pii nauceni se této
metody.

Ho oponopono doda naSim zivotim novy smér, pochopeni a nalezeni vlastniho
a skutecného Ja... Ho oponopono je cesta, a budeme radi, pokud po ni budeme moci

kracet spolu s vami. (www. Hooponopono.cz ), (¢asopis meduiika, 2011)

29



4.5 Muzikoterapie

Relaxace u poslechu hudby a pfijemny pocit zna kazdy. Kazdému clovéku je
piijemny jiny typ hudby, u kterého se odreaguje od stresu. Relaxa¢ni hudbu, ktera se
pouziva pfi joze, pii relaxa¢nich masazich ma uklidnujici a medita¢ni charakter. Hudba
nas provazi na cestach, v zaméstnani, je vybornou kulisou a dobrym spole¢nikem.

Hudba je uzasny dar ¢loveéka ¢loveéku, ma schopnost uklidiiovat a 1é¢it. Hudba
muze zménit nasi ndladu, uklidiiuje nas, ale také vzruSuje. Néktera uspava, jina nas nuti
tancovat. Hudbu si vybirame k relaxaci. Nepfetrzity pravidelny zvuk mize byt
relaxujici. Stard sankrska nantra Om je nejvice soustfed’ujici a relaxujici slovo na svéte.
Kdyz odiikdvame monoténnim hlasem Om. Diky jeho specidlnim zvlastnostem

masirujeme vSechny organy a systému v téle. (Kelnarova, 2009)

4.6 Spanek

Nespavost u sestry mize byt zplsobend sménnym provozem a samotnou
stresovou praci. Pfed samotnym usinanim je doporucené se vénovat klidné ¢innost,
¢teni, poslechu hudby. V pfipadé, ze se nauc¢ime ovladat n€kterou relaxacni techniku,
jako je naptiklad autogenni trénink nebo jogu, pomize nam k navozeni uvolnéni
a snadnéjSimu usnuti. Autogenni trénink lze UspéSné vyuzivat i k vycisténi hlavy od
myslenek, které nas pied usinanim pronasleduji. V ptipadé, ze neumime relaxovat, staci
zlustat v uvolnéném stavu. Pfi poruchach se spankem neni doporucena na noc kava,
energetické napoje a cerny Caj. S jidlem je to stejné, nechod’te spat s plnym zaludkem,

vyvétrejte a klidn€ pouzijte levandulovou esenci do aroma lampy.
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4.7 Antistresové techniky

Kazdy ma zpravidla vlastni postupy jak se vypotadat se stresy, které piinasi
zivot. Vétsinou nevyhleddvame odborné rady psychologl a psychoterapeuti. Dusevni
prace se kompenzuje zdravou fyzickou namahou a télesnym pohybem. Nekdo
provozuje sport, jiny praci na zahradce, prochazky v pfirodé¢ nebo turistiku. Jiny
provozuje jogu, chodi na masaze, jiny mize kuptikladu odpocivat u kavy a s prateli.
Kazdy pomahajici by mél mit svlij zplisob antistresovych technik. Technik je velké
mnozstvi, vSechno je individudlni, ovlivnéno pfistupem k zivotu, osobnosti
a zaméfenim pracovni naplng. Dilezité je si na relaxaci najit Cas.

Dalsi poslednim upozornénim na relaxacni techniku je humor a smich. Je
znamo, ze humor 1€¢i a to ve vSech svych podobach. Smyslem pro humor dokazeme
piekonat mnohé nesnaze. Vzdyt uz Karel Capek tvrdil, Ze humor je sil zemé a kdo je

jim dobfe posolen, uchovava se dlouho Cerstvy.
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ZAVER TEORTETICKE CASTI

Poznatky v praci by mély slouzit k uvédomeéni si, Zze povolani sestry patii do
pomahajicich profesi, rizikové pfistupy by mé¢ly ukazat pomahajicim, jakym zptasobem
mame k pomahani pfistupovat, abychom netrpéli stresem, unavou a nekraceli
k syndromu vyhoteni. Déle k osvétleni dilezitosti psychohygieny v kazdodenni praxi
pomahajicich profesi, v nasem ptipad¢ sester, zejména k tomu, aby se védomé zabyvali
sebou samymi a tim, co je ovliviiuje. Zadouci stav si pak piedstavuji tak, ze budou
systematicky reflektovat svou praci s klientem. Hlavné, Ze si uvédomi, CO je miuzZe
ovlivilovat, co v nich klienti ¢i n€které situace vyvolavaji, jak s pocity pracuji nebo co
potiebuji k tomu, aby mohly 1épe pracovat. Dulezité je, aby hodnotili své silné a slabé
stranky, aby si byli védomi svych zkusenosti nejen profesnich, ale i lidskych hodnot
a o¢ekavani s piihlédnutim na to, jaky vliv mohou mit na jejich praci. Takova
sebereflexe by byla zaroven piinosem i pro klienta, kterému by tak mohla byt
poskytnuta kvalitnéjsi péce. Sebereflexe by méla byt vniméana jako nastroj rozvoje
kazdého poméahajiciho pracovnika.

O lidi v pomahajicich profesich je tfeba pecovat, aby si z vyCerpani ze svého
obtizného povolani nezacali praci zjednoduSovat pravé pouzivanim mocenskych
postojti. Jakmile si totiz ovétite, ze vam nepiistupna mocenskd maska pomaha, zacnete

ji nevédomky nasazovat v kazdé situaci. (Sestra, 2005)
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PRAKTICKA CAST

5 METODIKA A ZPRACOVANIi PRUZKUMU

5.1 Pruzkum

Prizkumny problém

Povédomi sester o poméahajicich profesich a stav psychohygieny vSeobecnych sester.
Pruzkumné cile

Cil 1. Zjistit stav povédomi sester o pomdhajicich profesich.

Cil 2. Zjistit zpisoby psychohygieny sester v pracovnim procesu a schopnost

reflektovat pracovni zatéz.

Cil 3. Zjistit 3 nejdalezitéjsi vlastnosti sestry pecujici o nejbliz§iho ptibuzného

respondentek.
Prizkumné hypotézy
Hypotéza 1. Predpokladame, ze sestry definuji pojem pomahajici profese.

Hypotéza 2. Pfedpokladame, ze sestry aktivné reflektuji pracovni zatéz, ale ne pomoci

riznych technik psychohygieny.

Hypotéza 3. Predpokladame, ze zminovany vyzkum z knihy Karla Kopfivy nebude
potvrzen a ze odbornost a profesionalitu pomahajicich profesi umisti sestry na prvnich

dvou mistech.
Hypotetické tvrzeni

Ptedpokladame, Ze sestry budou mit povédomi o pomahajicich profesich a ze
umi reflektovat pracovni zatéz. Pfedpokladame, Ze po skoro 10 letech od provedeni

prizkumu Karla Kopftivy dnesni sestry uvedou odbornost na prvnich dvou mistech.
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Metodika prizkumu

Metodika prizkumu je kvantitativni. Jako prizkumnou metodu jsme zvolili

dotaznik. Casovy plan vyzkumu byl stanoven na mésic bfezen 2013.
Priuzkumny vzorec

Prizkumny vzorec tvotili sestry ambulantni i lizkové ¢asti bez blizSich omezeni.
Respondentky nebyly pfimo kontaktovany, vybér nebyl zamérny. Dotazniky byly

umistnéné na recepci nemocnice, kde si je sestry mohly vyzvednout.
Technika zpracovani

Dotaznikové Setfeni bylo anonymni. Na dotaznik sestry uvedli vek, pocet
odpracovanych let ve zdravotnictvi a obsahoval 12 otdzek. VSechny otazky dotaznika
byly polooteviené, vzhledem k naSemu zajmu zjistit nazory sester na dané otazky.
Sestry si mohly vybrat z nabizenych odpovédi a vyjadfit sviyj nazor. Nékteré dotazniky
byly vyplnéné kompletné, na nékterych, ale sestry neuvedly zadnou odpovéd’, coz
svéd¢i spiS o neochoté pii vyplhovani neZ o neznalosti dané otazky. Problém byl
s otazkou 2, kterd méla byt jinak formulovana, vzhledem k tomu, Ze jsem vysvétlovala,

co si pod ni piedstavuji, a ani odpovédi nebyly moc smerodatné pro celkové zjisténi.

Dotaznikti bylo rozdano 20, otdzek 12 s moZnosti odpovédi vice moznostmi. Navratnost

byla 100%. Ptiloha ¢. 1.

K hypotéze 1 se vztahovaly otazky 1,2, 3 a 4. Hypotézu 2 jsme ovétovali
otazkami 5,6,7,8,9,10 a 11. Hypotéza 3 byla ov&fovana otazkou 12 jako srovnani
vyzkumu Karla Kopfivy provedeného vroce 1994 v domovech dichodct, kdy

profesionalita sestry byla umistnéna na ¢tvrtém misté.

5.2 Pribéh vyzkumného Setieni

KaZzdoro¢n¢ se snazim pro sestry uspofadat seminai bud’ na komunikaci
S agresivnim pacientem, asertivitu, vyhofeni a posledni jsem zaméfila na pomahajici
profese a jejich relaxaci. Ve spolupraci se s$kolitelem jsme domluvili okruhy Skoleni,

vysvétlila mu svou predstavu a zamér S ohledy na prizkum pro bakalarskou praci.
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Skoleni se uskute¢nilo v mésici bieznu. Po ukonceni Skoleni $kolitel konstatoval, ze
sestry umi pracovat jak se stresem, tak maji své vlastni zkuSenosti s riznymi relaxacemi
a Ze nema pocit, zZe by byly zralé na syndrom vyhoteni. Reakce sester na pritb¢h a obsah

Skoleni byl nad miru pozitivni, coz bylo mym ptanim.

5.3 Zpracovani vysledkii prizkumu

Graf 1 Co pro Vas znamena pojem Pomahajici profese?
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pomoc jinym jinym lidem lidi podpora
lidem

Otazka ¢. 1 Co pro Vas znamena pojem Pomahajici profese?

Na otazku odpovédélo (50%) 10 sester. Pojem pomahajici profese popisuje Karel
Kopfiva jako profese, kterych hlavni pracovni napli je pomahani lidem. 50% (10 sester)
sester neuvedlo nic, pro 45% (9 sester) pojem pomahajici profese znamena poskytovani
pomoci jinym lidem, 10% (2 sestry) sluzbu. 5% (1 sestra) naslouchat jinym lidem,

pecovat o jiné a psychickou podporu.
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Graf 2 Pattite do n¢které z uvedenych rizikovych skupin pomahajicich?
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Otézka 2 Pattite do n¢které z uvedenych rizikovych skupin pomahajicich?

Na otazku odpovédélo 14 sester. V dotazniku jsou vyjmenované (odstavec
1.2 bakalaiské prace) rizikové piistupy pomahajicich. 50% (10 sester) sester se netadilo
do zadné rizikové skupiny, 30% (6 sester) bez odpovédi 20% (4 sestry) se zafadilo do
skupiny Sympatie a antipatie, 20% (4 sestry) do skupiny NadSeny dobrodé¢j, 5%

(1 sestra) do skupiny Odstup za kazdou cenu, 5% (1 sestry) zachrance misionar.
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Graf 3 Pomahajici pracovnik by mél byt vybaven nasledujicim vyctem vlastnosti
a schopnosti. Oznacte vSechny vlastnosti, které jsou Vam blizké?
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Otazka 3 Pomadhajici pracovnik by mél byt vybaven nasledujicim vyctem vlastnosti
a schopnosti. Oznacte vSechny vlastnosti, které jsou Vam blizké?

Na otazku odpovédelo 100% sester (20 sester). 85% (17sester) ucta k sobé a k jinym
lidem, 85% (17 sester) schopnost aktivné naslouchat jinym, 80% (16 sester) schopnost
vnimat a respektovat podminky, ve kterych se nachdzime, a ve kterych pisobime, 70%
(14 sester) uvedlo schopnost odhadnout jiné lidi, jejich citéni, jejich zptisob uvazovani,
jejich strategie jednani, 70% (14 sester) schopnost zvladat krizové situace, 65% (15
sester) schopnost nenechat s sebou manipulovat, umét se bez uziti agrese prosadit, 55%
(11 sester) schopnost rozeznavat potiecbu (zakazku) klient a dovednost pomahat jim
tuto zakazku jasné ajednoznacné formulovat, 55% (11 sester) uvedlo schopnost
neubliZit, 50% (10 sester) znalost sama a svych hranic, 45% (9 sester) schopnost byt
slySen, 45% (9 sester) uménim odpocivat a dopliiovat si své vlastni sily, 40% (8 sester)

schopnost pisobit na jiné lidi, 30% (6 sester) schopnost a chut’ né¢eho dosahnout.
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Graf 4 Co Vas osobn¢ napliuje (bavi) pfi vykonavani profese vS§eobecné sestry?
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Otazka 4 Pomadhajici pracovnik by mél byt vybaven nésledujicim vyctem vlastnosti
a schopnosti. Oznacte vSechny vlastnosti, které jsou Vam blizké.

Na otazku odpovédelo 18 sester. Oteviend otazka, ve které sestry uvedli, ze je pii
vykonu pomahajici profese bavi 45% (9 sester) pomoc jinym lidem, 40% (8 sester)
prace s lidmi, 40% (8 sester) zajimava prace, 30% (6 sester) sester uvedlo vidéni
zlepSeni a uzdraveni pacientt, 10% (2 sestry) bez odpovédi, po 5% (1 sestra) uvedli
kladné reakce pacientl, ptatelskou atmosféru se spolupracovniky, pomoci zjistovani
osobni anamnézy usnadnéni, odhaleni nemoci, vySetfovani pacienta pomoci pfistroje,

zachrana Zivota a duvéra.
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Graf 5 Co Vas ovliviiuje pii jednani s pacienty?
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Otazka 5 Co Vas ovliviuje pii jednani s pacienty?

Na otazku odpovédélo 18 sester. Otazka s moznosti vybéru ze tii variant, a moznosti
dopsat vlastni nazor. Sestry dle odpovédi ovliviiuje 75% (15 sester) chovani, nalada
a ptistup pacienta, 35% (7 sester) klima na pracovisti — Negativa€ / pozitivné,
5% (1 sestra) problémy a starosti z osobniho Zzivota. Volné doplnili, 15% (3 sestry)
pozitivni piistup 1ékaie, 10% (2 sestry) zpasob vyjadfovani pacienta, 5% (1 sestra) vliv
chovani nadtizeného, piepracovanosti ainava, 10% (2 sestry) bez odpovédi, 5%

(1 sestru) neovliviuje nic.
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Graf 6 Jste schopna reflektovat své negativni pocity po kontaktu s agresivnim
pacientem?
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Otazka 6 Jste schopna reflektovat své negativni pocity po kontaktu s agresivnim
pacientem?

Na otazku odpovédélo 17 sester. Reflektovat znamena umét védomé ovlivnit, reflexe je
uvolnéni. 70% (14 sester) sester odpovédélo ANO, 15% (3 sestry) NE, 15% (3 sestry)

neodpovédélo, a 10% (2 sestry) nezna pojem reflexe.
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Graf 7 Jaké jsou Vase silné stranky pfi vykonavani profese zdravotni sestry?
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Otazka 7 Jaké jsou Vase silné stranky pfi vykonavani profese zdravotni sestry?

Na otazku odpovédelo 20 sester, 35% (7 sester) empatii, profesionalitu, zkuSenost
a odbornost. 25% (5 sester) uvedli ochotu a spolehlivost, 20% (4 sestry) komunikaci
s lidmi, klidné chovani, zodpovédnost, 15% (3 sestry) rozhodnost a trpélivost. Dalsi
vycet vlastnosti 5% (1 sestra) asertivitu, zrucnost, vyfecnost, plnéni vice ukolu
soucasn¢, vstiicnost, pochopeni, pfizpiisobivost, pozitivni mysleni, cilevédomost

a Sikovnost.
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Graf 8 Dati se Vam neptenaset Vase osobni problémy do pracovniho procesu?
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Otazka 8 Dati se Vam neptenaset VasSe osobni problémy do pracovniho procesu?
Ve sto procentech (20 sester) odpovédéli na otazku, ze se jim dafi nepfenaSet do

pracovniho procesu své osobni problémy.
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Graf 9 Uved'te, jakym zplisobem nejradéji eliminujete pracovni zatéz béhem pracovni
doby?
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Otazka 9 Uved’te, jakym zplsobem nejradéji eliminujete pracovni zatéZ béhem pracovni
doby?

Na otdzku odpovédélo 18 sester. Oteviena otdzka, kde sestry uvedli mezi zplsoby,
kterymi sestry nejrad€ji eliminuji pracovni zatéz béhem pracovni doby, odpovédélo
18 sester. 40% (8 sester)piijemnou atmosféru na pracovisti mezi kolegy. Pracovni zatéz
30% (6 sester) eliminuji jidlem akavou. 20% (4 sestry) piijjemnym pacientem, se
kterym si mohou popovidat. 10% (2sestry) spravnou organizaci prace a smich po 5%
(1 sestra) cigaretou, soustiedéni, fyzickou relaxaci, pozitivnim mySlenim, usnadnénim si
prace se stejnym vysledkem a schopnosti zvladat stresové situace. 10% (2 sestry) bez

odpoveédi, 5% (1 sestra) nema ¢as na eliminaci.
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Graf 10 Jaké antistresové (relaxacni) techniky Vam celkové nejvice poméahaji se
vyrovnat s naro¢nosti Vasi profese?
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Otazka 10 Jaké antistresové (relaxaéni) techniky Vam celkové nejvice pomahaji se
vyrovnat s naro¢nosti Vasi profese?

Na otazku odpovédélo 17 sester. V odpovédich sestry uvedly 35% (7 sester) vylet do
ptirody, cestovani, 25% (5 sester) zajmy a rodinu, 20% (4 sestry) sport a piatele, 15%
(3 sestry) smich, kultura, ¢etba, hudba, 10% (2 sestry) spanek, meditace, jidlo, 5%
masaz, koupel, motivaci, zménu rutiny, pozitivni mysleni, nebrat si praci domi,

dovolena a fyzicka prace, 15% (3 sestry) neuvedlo nic.
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Graf 11 Jakou Vasi zarucenou relaxaéni (antistresovou) techniku, byste doporucila pro
své kolegyné?
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Otazka 11 Jakou Vasi zaruCenou relaxacni (antistresovou) techniku, byste doporucila
pro své kolegyné?
Na otazku odpovédélo 16 sester. V odpovédich jako zarucenou relaxaéni techniku
doporucili ve 30% ( 6 sester) sport, ve 20% ( 4 sestry) kulturu, 15% ( 3 sestry)
prochdzku, aktivni odpocinek a humor, 10%
( 2 sestry) spanek, masaz, zajmy, uméleckou tvorbu, cestovani, uméleckou tvorbu,
cestovani, vylety s pfiteli a dovolenou, 5% ( 1 sestra) cetbu, motivaci, zménu rutiny, mit
nékoho rad, mit se o koho starat, nebrat si praci domt. 20% (4 sestry) nedoporuéilo

zédnou techniku pro své kolegyné.
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Graf 12 Uvedte 3 vlastnosti sestry, kterda by meéla pecovat o Vaseho nejblizsiho
ptibuzného?
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Otazka 12 Uved’te 3 vlastnosti sestry, kterd by méla pecovat o Vaseho nejblizsiho
piibuzného?

Na otazku odpovédelo 20 sester. 55% (11 sester) sestru, ktera bude mit vlidné slovo,
sestru s profesiondlnimi zkuSenostmi a odborn¢ vzdélanou a na druhém misté 45%
(9 sester) sestru empatickou a ochotnou. Na tietim mist¢ s30% (6 sester) sestru
trpélivou. Dale jsou po 20% (4 sestry) sestru se schopnosti naslouchat, vstficnou
a komunikativni, po 15% (3 sestry) ohleduplnou, zodpovédnou a spolehlivou. Ostatni

vycet vlastnosti vzhledem k zdméru otazky neni podstatny.
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DISKUZE

Ve své bakalaiské prace jsem se zabyvala pomdhajicimi profesemi, vyctem
jejich vlastnosti, upozornénim na rizikové pristupy pii pomahani a vybavenim
pomahajicich profesi. Kratce jsem uvedla popis profese sestry, jeji role, do kterych
vstupuje pii pomahani a pozadavky na jeji osobnost. Nejdalezitéjsi ¢asti byl popis
strestl z vykonu profese. Uvedla jsem i1 dvé své vlastni metody, které s radosti pouzivam
a jejich mozné vyuziti. Zajimalo mne, co si sestry ptedstavuji pod pojmem pomahajici
profese, vzhledem k tomu, Ze jsem se s timto pojmem na vysoké Skole nesetkala. Dale
jak se sami sestry zafadi do rizikového pfistupu k pomahani, jaké vlastnosti pfi
pomahani si definuji, co je bavi pii vykonu funkce, jak relaxuji, jestli n€ktera z nich
zveifejnéného v jeho knize z roku 1996 jsem si chtéla ovéfit, jestli dnes$ni sestry skoro po
10 letech chtéji mit spiSe vzdélanou sestru, ktera by o n¢ pecovala. Na zaklad¢ svych
predpokladli jsem si stanovila cile a hypotézy, ze kterych jsem vychéazela pfi
sestavovani dotazniku. Dotaznik jsem sestavila dle odstavii prace, abych si mohla
I teorii napsanou V literatufe ovérit s nazory sester.

Dotaznikli bylo distribuovani 20 a navratnost byla 100%. Vic jsem jich
vzhledem Kk ptedpokladanému vétSimu vyctu moznosti a vkladani vlastnich myslenek
nedala. SpiSe jsem sestram slibila pfedat hotovou praci.

Pod pojmem pomahajici profese si 45% (5 sester) ptedstavuje spravné pomoc
jinym lidem, ale polovina neodpovéd€la nic. Nemyslim si, Ze by se sestry nikdy
Spojmem pomahajici profese nesetkali. Dalsich 5% (1 sestra) uvedlo spravné
naslouchat lidem, pecovat o jiné a psychickou podporu. Polovina sester (10 sester) umi
definovat, co pomdhajici profese znamend. V praci jsem uvedla piinosné téma
o rizikovych ptistupech pomahajicich profesi a problémy do kterych se pomahajici
muze dostat pii poskytovani péce danym zpuisobem. Polovina sester (10 sester) se
nezafadila do zadné rizikové skupiny, 30% (6 sester) sester neodpoveédélo, 20%
(4 sestry) se zaradilo do skupiny Sympatie a antipatie, 20% (4 sestry) do skupiny
Nadseny dobrodé€j, 5% (1 sestra) do skupiny Odstup za kazdou cenu, 5% (1 sestra)
zachrance misionaf. V rizikovych pfistupech pomahajici trpi a timto zpiisobem nelze

dlouhodobé pomahat bez vétSich problémi. Z vyjmenovaného vyctu vlastnosti
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a schopnosti pomahajiciho pracovnika sestry mohly uvést ty, které jsou jim blizké.
Sestram jsou nejblizsi 85% (17 sester) ticta K sobé a k jinym lidem, schopnost aktivné
naslouchat jinym, 80% (16 sester) schopnost vnimat a respektovat podminky, ve
kterych se nachézime, a ve kterych ptiisobime, coz je vycet piredpokladanych vlastnosti
a schopnosti pracovnika pii pomahani. 70% (14 sester) uvedlo schopnost odhadnout
jiné lidi, jejich citéni, jejich zptisob uvazovani, jejich strategie jednani, 70% (14 sester)
schopnost zvladat krizové situace, 65% (13 sester) schopnost nenechat s sebou
manipulovat, umét se bez uziti agrese prosadit, 55% (11 sester) schopnost rozeznavat
potfebu (zakazku) klientd a dovednost pomahat jim tuto zakazku jasné¢ a jednoznacné
formulovat, 55% (11 sester) uvedlo schopnost neublizit, 50% (10 sester) znalost sama
a svych hranic, 45% (9 sester) schopnost byt slysen, 45% (9 sester) uménim odpocivat
a dopliovat si své vlastni sily, 40% (8 sester) schopnost ptsobit na jiné lidi, 30%
(6 sester) schopnost a chut' néfeho dosahnout. Zajimalo mne, co sestry bavi na
vykonavani profese sestry, jestli to bude vlastnost a schopnost pomahajici profese
a Vv oteviené otazce uvedli, Ze je na praci sestry bavi 45% (9 sester) pomoc jinym lidem,
40% (8 sester) prace s lidmi, 40% (8 sester) zajimava prace, 30% (6 sester) uvedlo
vidéni zlepSeni a uzdraveni pacientd, 10% (2 sestry) bez odpovédi, po 5% (1 sestra)
uvedla kladné reakce pacienti, pratelskou atmosféru se spolupracovniky, pomoci
zjiStovani osobni anamnézy usnadnéni, odhaleni nemoci, vySetfovani pacienta pomoci
pfistroje, zéachrana Zzivota adavéra. Zde je vidét propojeni pomdhajici profese
s mySlenim sestry, kterd spiSe pomahd, nez uzdravuje. Polooteviend otazka co ma vliv
na vykon jejich profese pii jednani s pacienty, nabidla jsem moZnost vybéru ze tii
variant, kde sestry 75% (15 sester) ohodnotili vliv chovani, nalada a pfistup pacienta
vaci Vam, 35% (7 sester) klima na pracovisti Negativaé / pozitivné, 5% (1 setru)
ovliviluji problémy a starosti z osobniho zivota. Voln¢ doplnili, 15% (3 sestry) pozitivni
pristup lékafe, 10% (2 sestry) zpusob vyjadiovani pacienta, 5% (1 sestra) chovani
nadfizeného, piepracovanosti a tnava, 10% (2 sestry) bez odpovédi, 5% (1 sestra)
neovliviiuje nic. Dal$i otdzka jiz byla zaméfena na relaxaci a psychohygienu, kde mély
sestry odpoveédét na otazku, zda reflektuji negativni pocity pfi kontaktu s pacientem.
70 % (14 sester) sester odpovédélo ANO, 15% (3 sestry) NE, 15% (3 sestry)
neodpovédely, a 10% (2 sestry) nezna pojem reflexe. Pfi vykonu profese sestry mne
zajimali silné stranky, zde jsem ocekéavala, vlastnosti pomdhajicich profesi
a profesionalita. Vycet vSech vlastnosti byl velky, vSechny sestry uvedly tti vlastnosti.

35% (7 sester) uvedlo empatii, profesionalitu, zkusenost a odbornost. 25% (5 sester)
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uvedlo ochotu a spolehlivost, 20% (4 sestry) uvedlo komunikaci s lidmi, klidné chovani,
zodpovédnost, 15% (3 sestry) rozhodnost a trpélivost. Dalsi vycet vlastnosti 5%
(1 sestra) uvedla asertivitu, zru¢nost, vyfe¢nost, plnéni vice tkolt soucasn¢, vstiicnost,
pochopeni, ptizptisobivost, pozitivni mysleni, cilevédomost a Sikovnost. V dalsi otazce
mne zajimalo pfenaseni osobnich probléma do vykonu profese, kde 100% (20 sester)
odpovédelo, ze se jim to dafi. Dalsi otdzka ohledné reflexe byla oteviend, kde sestry
uvedly zpisoby, kterymi sestry nejradéji eliminuji pracovni zatéz béhem pracovni doby.
Velmi mne potésila odpoveéd’, ze 40% (8 sester) eliminuje zatéz piijemnou atmosférou
na pracovisti mezi kolegy. Dale zajimavou odpovédi, Ze, 30% (6 sester) eliminuji jidlem
a kavou. 20% (4 sestry) pfijemnym pacientem, se kterym si mohou popovidat. 10%
(2 sestry) spravnou organizaci prace a smich, 5% (1 sestra) cigaretou, soustiedénim,
fyzickou relaxaci, pozitivnim myslenim, usnadnénim si prace se stejnym vysledkem
a schopnosti zvladat stresové situace. 10% (2 sestry) bez odpovédi, 5% (1 sestra) nema
¢as na eliminaci. Na otazku jako antistresové (relaxacni) techniky sestrdm celkove
nejvice pomahaji se vyrovnat s naro¢nosti profese, uvedlo 35% (7 sester) vylet do
ptirody, cestovani, 25% (5 sester) zajmy a rodinu, 20% (4 sestry) sport a piatele, 15%
(3 sestry) smich, kultura, C¢etba, hudba, 10% spanek, meditace, jidlo, 5% (1 sestra)
masaz, koupel, motivaci, zménu rutiny, pozitivni mysleni, nebrat si praci domt,
dovolena a fyzicka prace. 15% (3 sestry) neuvedlo nic. Dale jsem se ptala, jakou
zaruéenou relaxaéni techniku by doporucili kolegynim a ve 30% (6 sester) sport, ve
20% (4 sestry) kulturu, 15% (3 sestry) prochazku, aktivni odpocinek a humor, 10%
(2sestry) spanek, masaz, zajmy, uméleckou tvorbu, cestovani, uméleckou tvorbu,
cestovani, vylety s pfiteli a dovolenou, 5% (1 sestra) ¢etbu, motivaci, zménu rutiny, mit
n¢koho rad, mit se o koho starat, nebrat si praci domii. Co mne udividlo, ze 20%
(4 sestry) nedoporucilo zadnou techniku, i kdyz v piedchozi otdzce odpoveédélo 100%
sester v této otazce 20% (4 sestry) nic nedoporucilo. Otazka 12 mne zajimala, vzhledem
ke srovnani nazoru sester po skoro 10let od provedeného prizkumu Karlem Kopfivou,
kde odbornost sestry byla umisténa na ctvrté pozici a doufala jsem, Ze dnesni sestry
umistni odbornost na pfednéjSim misté, coz se potvrdilo. Na prvnim misté s 55%
(11 sester) sestry uvedly vlidné slovo, profesionalni zkuSenosti a odbornost, na druhém
misté 45% (9 sester) sestru empatickou a ochotnou. Na tietim 30% (6 sester) trpélivou,
vstiicnou a komunikativni. Dals§i vlastnosti pro samotné ovéfeni vyzkumu nejsou

podstatné, ale popisuji spravné pristupy pomahajicich.
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Doporuceni pro praxi

Jako doporuceni pro sestry, které zndm a se kterymi pracuji, miazu doporucit
nasledovné. Pii vykonu své prace Si neberte stres, agresivni a neurvalé pacienty do
povédomi. Pracovat s myslenou, jak nemate Cas, jak Vam pacient zkazil ndladu, nema
cenu. Trapit se timto pocitem dels§i dobu, ubliZzujete pouze sami sob&. Zpracujete tento
pocit rychle a uvidite, Ze ¢asem budete tyto Spatné pocity reflektovat ihned, uvédomte
si, ze tim trpi hlavné vas organizmus. V piipadé, ze mate kolem sebe kolegyni, ktera si
jenom stézuje a prevadi na Vas své negativni emoce, nebojte se ji fict pravdu. Nenechte
se vtahovat do negativizmu, Zivot je kratky a vzhledem k tomu, Ze jsme si vybrali tuto
téZkou profesi i jako koniéek, je potieba to brat jako fakt, Ze neni a nebude nikdy
jednoducha. Jinak zméiite bud’ pracovisté, nebo profesi. V ramci sebezdokonalovani se
naucte metodu, kterd Vam pomiiZze zvladat rizikové duSevni stavy, uvolnit se a vyuZivat
relaxaéni techniky, planujte si praci a volny ¢as, udé€lejte si na sebe Cas, netikejte, ze to
nejde. Jde, jen se musi chtit a nevymlouvat se. D¢late to jen a jen pro sebe.

Zaméstnavatelim bych doporucila ¢etnéjsi pracovni schiizky zaméstnanct, ve
kterych by si cvicili bud’ techniky uvolnéni, zvladani stresovych situaci, pii jednani
S problémovym pacientem a jeho ptibuznymi. BohuZzel si pacienti mysli, Ze si nas plati
a jejich obcasné nadirazené jednani je nutné zvladnout a nepodvolit se, nenechat s sebou
manipulovat. Pofadani minimalné rofné€ seminaii na téma vyhofeni, asertivita,
komunikace s agresivnim pacientem. Zaméteni seminait na spise malé pocty ucastnikt
vzhledem Kk nutnosti komunika¢ni skupiny a vyslechnuti jednotlivel. V ptipadé
viceCetné skupiny nelze podchytit pracovnika, ktery potfebuje pomoc. Dalsi radou by
byl podnét k ndkupu naptiklad permanentky do bazénu, fitness centra, kterou by si
zaméstnanci piijcovali a méli vétsi motivaci tuto sluzbu vyuZzivat.

Vedoucim zaméstnanctim bych doporucila ¢etnéj$i komunikace s podifizenymi,
pochvaly a povzbuzeni pti zjevnych problémech.

Vysokym Skoldm vyucujicim profese poméhajicich pracovnikli zaradit téma
pomahajici profese, rizikové piistupy a vybaveni pomdhajicich do ucebniho textu.
Praktické cviceni komunikaénich dovednosti. DneSni sestry musi v&dét, Ze naSim

poslanim je v prvni fadé pomahat.
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CELKOVE HODNOCENI

Ve své praci jsem se zabyvala pomahajicimi profesemi jako takovymi spisSe nez
profesi sestry. Tato profese, stejn¢ jako socialni pracovnici, ucitelé, vychovatelé
a napiiklad psychologové ma jedno poslani, a tim je pomoc. S timto poslanim by tyto
profese me¢li pfistupovat ke klientim a pacientim. ZjiStovala jsem povédomi
0 pomahajicich profesich, upozornila jsem na rizikové piistupy pomahajicich, sledovala
techniky a schopnosti relaxace k naplnéni tématu prace, jestli pomahajici pomahaji
a netrpi.

Prizkumny vzorec tvorilo 20 sester z ambulantni a lizkové ¢asti nemocnice, kde
vykonavam vedouci funkci. Prizkum byl kvalitativni, otdzky oteviené a polooteviené
S moznosti vpisovani vlastnich ndzori respondentek. Jako priazkumny problém jsem si
definovala zjistit povédomi sester o pomadhajicich profesich a stav psychohygieny
vSeobecnych sester k naplnéni tématu prace ,, Jak pomahat a netrp&t™.

Cilem 1 bylo zjistit stav povédomi sester o pomahajicich profesich, kdy polovina
sester definovat pojem pomahajici profesi neuméla. Druha polovina definovala pojem
spravné. Hypotéza 1 nebyla naplnénd vzhledem k 50% spravnych odpovédi.

Cilem 2 jsem si stanovila zjistit zptisoby psychohygieny sester V pracovnim procesu
a schopnost reflektovat pracovni zatéz. Hypotéza 2, Ze sestry aktivné reflektuji pracovni
zat¢Z, ale ne pomoci riznych technik psychohygieny se potvrdila. Mezi uvedenymi
zpiisoby relaxace neni ani jedna specidlni metoda jako joga a autogenni trénink.
Uvedené relaxaéni metody jsou béZnou naplni dennich cinnosti, ale povazuji za
dilezité, ze sestry uvedly velké mnozstvi téchto jednoduchych metod, které jsou pro né
dalezité. Jen je potieba se zamyslet nad sebereflexi a sebehodnocenim a pracovat
I S témito slozit€jSimi metodami, aby stres, ve kterém se nachazime, nebyl zptisoben
nami samotnymi.

respondentek v ramci srovnani a zjiSténi nazoru sester naSeho desetileti S prizkumem
vykonanym vroce 1996 Karlem Kopfivou. V hypotéze 3 jsme piedpokladali, ze
zminovany vyzkum zknihy Karla Kopfivy nebude potvrzen a Ze odbornost
a profesionalitu poméhajicich profesi umisti sestry na prvnich dvou mistech.
Vyhodnocenim jsme zjistili, ze dneSni sestry odbornost a profesionalitu umistily

dokonce na prvni misto. To mne samotnou velice t€8i, ze profesionalita a odbornost je
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pro samotné sestry nejvyssi prioritou ptfi vykonavani své profese. Na druhém misté
sestry uvedli empatii, coz je dulezita vlastnost pii vykonu a poslani jejich profese.
Hypotetické tvrzeni se v povédomi sester o pomahajicich profesich nepotvrdilo, sestry
nemaji povédomi o pomahajicich profesich. Reflektovat pracovni zat¢z umi, ale né dle
modernich metod, ale béznymi dennimi ¢innostmi. Pfedpoklad, ze se po skoro 10 letech
od provedeni prizkumu Karla Koptivy dnesni sestry uvedly odbornost a profesionalitu
na prvni misto.

Za zavér mizu konstatovat, Ze se mi povedlo naplnit téma prace ,, Jak pomahat
a netrpét”. Celkové muzu konstatovat, ze jsem se i sama hodné poucila pfi studiu

literatury o pomahajicich profesich.
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Priloha ¢. 1 Dotaznik
Vazené kolegyné.

V ramci své bakalarské prace jsem si zvolila Pomahajici profese - téma ,, Jak pomdhat
a netrpét” Vyzkumna cast je zamérena na prizkum Vasich nazorti na pomahani
a psychohygienu k preziti nasi narocné profese.

Vas vék................... Pocet odpracovanych let ve zdravotnictvi: .......cccccceerrnennes

1. Co pro Vas znamena pojem Pomahajici profese?

2. Patrite do nékteré z uvedenych rizikovych skupin pomahajicich:

¢ pomahajici si udrzuje odstup za kazdou cenu ,nepousti si klienty k télu“,
pomoc omezuje jen na technickou a technologickou stranku, na predavani
védomosti a informaci. Ma tendenci klienty fidit a ovladat, vyjadfuje hodné
kontroly, o osobni prozivani klient( se prakticky nezajima.

% ,nadSeny dobrodéj“, ktery se obétuje pro klienty. Jedna se o pracovnika,
ktery se nadsené vrhda do pomadhdni, o své klienty prehnané pecuje
a prebira za né zodpovédnost, pro své klienty obétuje nejen svij volny cas,
ale Casto i své osobni prostredky (penize, véci béiné potfeby). Do svych
klientlh se snazi viivat a proZivat véci jejich ofima, ptiCemz ztraci svij
pohled. Blaho klienta upfednostriuje pred svym blahem.

X3

%

»,zachrance a misionaf, ktery je povoldn, aby rozséval vidy jen pravdu
a spravedlnost”. | zde se jedna o vyrazné prejimani kontroly pomahajiciho
nad klienty, kterymi pomahajici manipuluje, prejima za né odpovédnost,
urcuje co je spravné a co by se nemélo.

X3

%

» Sympatie a antipatie“ Pomahajici vidy do vztahu ke klientiim promitaji
i své osobni sympatie a antipatie, mezi klienty jsou vidy lidé, ktefi
pomahajicimu tzv. sedi, a ktefi mu nesedi. To muiZe vyrazné ovliviiovat
vztahy mezi pomahajicim a klientem.

Patfite do nékteré rizikové skupiny pomahajicich (vypiste)?

59



3. Pomahajici pracovnik by mél byt vybaven nasledujicim vyctem

vlastnosti a schopnosti. Oznacte vSechny vlastnosti, které jsou Vam
blizké?

R/
0‘0

/7
0‘0

/7
0‘0

X/
°

X/ X/
4% %

K/
0‘0

Nadseni a chut nééeho dosahnout

Znalost sama sebe a svych hranic

Ucta k sobé a k jinym lidem (i k t&m, se kterymi nesouhlasime), otevienost
a pfijimani odliSnosti

Schopnost vnimat a respektovat podminky, ve kterych se nachazime, a ve
kterych pisobime

Schopnost aktivné naslouchat jinym

Schopnost rozeznavat potrebu (zakazku) klientl a dovednost pomahat jim
tuto zakazku jasné a jednoznacné formulovat

Schopnost byt slySen“(schopnost mluvit tak, aby nam ti, ke kterym
mluvime, byli schopni a ochotni naslouchat).

strategie jednani.

Schopnost nenechat s sebou manipulovat, umét se bez uziti agrese
prosadit

Schopnost pulsobit na jiné lidi a uméni je vhodnou argumentaci
presvédcovat.

Schopnost neublizit, kdyZ uz nemohu pomoci

Schopnost zvladat krizové situace (uménim pomahat v krizovych situacich
sobé i jinym lidem).

Uménim odpocivat a dopliovat si své vlastni sily.

4. Co Vas osobné naplnuje (bavi) pfi vykonavani profese zdravotni

sestry?

(vypsa

B3

O/
.0

*,

B3

t mlzZete bodové, ale i vlastni myslenkou).

5. Co Vas ovliviuje pri jednani s pacienty.

DS

DS

DS

0’0

0’0

Chovani, nalada a pfistup pacienta vici Vam
Problémy a starosti z Vaseho osobniho Zivota
Klima na Vasem pracovisti — Negativné / pozitivné
Dale mne osobné ovliviiuje (vypsat mlZete bodové, ale i vlastni myslenkou):
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6. Jste schopna reflektovat své negativni pocity po kontaktu
s agresivnim pacientem?

e Ne
< Neznam pojem — reflexe

Prostor pro Vas nazor (jakym zplisobem):

7. Jaké jsou Vase silné stranky pri vykonavani profese
zdravotni sestry.

(vypsat mUzZete bodové, ale i vlastni myslenkou).

R/
0'0
@,
0’0

R/
0'0

Prostor pro Vas nazor:

8. Dari se Vam neprenaset Vase osobni problémy do
pracovniho procesu?

ANO / NE
Prostor pro Vas nazor:

9. Uvedte, jakym zplisobem nejradéji eliminujete pracovni

v

zatéz béhem pracovni doby.

(vypsat mlzZete bodové, ale i vlastni myslenkou)

*

0

*,

0‘0

0’0

Prostor pro Vas nazor:
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10. Jaké antistresové (relaxacni) techniky Vam celkové nejvice
pomahaji se vyrovnat s narocnosti Vasi profese.

(vypsat mlzZete bodové, ale i vlastni myslenkou)

o

L.
o

L.

o
RSO

Prostor pro Vas nazor:

11. Jakou Vasi zarucenou relaxacni (antistresovou) techniku,
byste doporucila pro své kolegyne.

(vypsat mlZete bodové, ale i vlastni myslenkou)

>

*0

L)

0’0

0’0

Prostor pro Vas nazor:

12. Uvedte 3 vlastnosti sestry, ktera by méla pecovat
o Vaseho nejblizsiho pribuzného. (prosim minimalné
3 vlastnosti a Frad'te je dle Vasich priorit)

7
0'0

7
0.0

1.
2.
3.

4

*0

L)

Dékuji za spolupraci.

Hejna Monika
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Priloha ¢. 2

Cestné prohlaseni studenta k ziskavani podkladi pro zpracovani bakalaiské prace

Cestné prohlaseni
Prohlasuji, Ze jsem ziskala podklady pro zpracovani vyzkumné ¢asti bakalaiské prace

s nazvem ,,Jak pomahat a netrpét. v Nemocnici s poliklinikou Praha Italska, Italska 37,
Praha 2

V Praze dne: 8. 4. 2013

podpis

63



	Obsah
	ÚVOD
	TEORETICKÁ ČÁST
	1 POMÁHAJÍCÍ PROFESE
	1.1 Vymezení pojmu pomáhající profese
	1.2 Rizikové přístupy pomáhajících profesí
	1.3 Požadavky na pomáhajícího pracovníka
	1.4 Vybavení pomáhajícího pracovníka
	1.5 Hranice mezi pomáhajícím a klientem

	2 PROFESE SESTRY
	2.1 Role sestry
	2.2 Požadavky na osobnost sestry

	3 SEBEREFLEXE A SEBEPOZNÁNÍ
	3.1 Uplatnění sebereflexe a sebehodnocení
	3.2 Kontrolky štěstí

	4 PSYCHOHYGIENA
	4.1 Relaxace
	4.2 Relaxační metody
	4.3 Jóga
	4.4 Autogenní trénink
	4.4.1 Autoregulace myšlenek a představ
	4.4.2 Hoonoponopo

	4.5  Muzikoterapie
	4.6 Spánek
	4.7  Antistresové techniky

	ZÁVĚR TEORTETICKÉ ČÁSTI
	PRAKTICKÁ ČÁST
	5 METODIKA A ZPRACOVÁNÍ PRŮZKUMU
	5.1 Průzkum
	5.2 Průběh výzkumného šetření
	5.3 Zpracování výsledků průzkumu

	DISKUZE
	Doporučení pro praxi

	CELKOVÉ HODNOCENÍ
	SEZNAM POUŽITÝCH ODBORNÝCH VÝRAZŮ
	SEZNAM TABULEK A GRAFŮ
	SEZNAM POUŽITÉ LITERATURY
	SEZNAM PŘÍLOH

