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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva problematikou stresu a syndromu vyhoieni v pomahajicich
profesich. Prvni ¢ast vymezuje definici stresu, dale se tu vénuji stresoriim, pfiznaklim stresu
a jeho zvladani. Druhd ¢ast podrobnéji vysvétluje problematiku syndromu vyhoteni, faktory,
které ho zptisobuji, fdzemi, dusledky, zplsoby, jak mu piedejit a jak se z n¢ho zotavit.
Praktickd cast se zabyva analyzou dat, ziskanych prostfednictvim rozhovord, které byly

provadény se zdravotnimi sestrami.

Klicova slova: Stres, zvladani stresu, syndrom vyhoteni

ABSTRACT

My work describe problems with stress and burnout in helping profession. Concretely put
brain the work to stress symptoms and ways of coping. The second part explains problems
with burnout, with factors of burnout, periods of burnout and describe the coping of the
burnout. Practical part describe the analysis of data, which were making through interview

with the nurses.

Keywords: Stress, coping, burnout



Pod¢kovani patii mé vedouci prace a piedevsim pak zdravotnim sestram a zatizenim,
v kterych pracuji za to, Ze mi umoznily provést s nimi rozhovor a zasvétily mne tak do

problematiky jejich prace.
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UvVoD

Stres je jednim z faktori, které dennodenné ovliviiuji zivot Cloveéka, a to jak jeho osobni
sféru, tak i sféru pracovni. Stres vyvolava v kazdém c¢lovéku pocity strachu, uzkosti, obav,
stres Casto Cloveka dokdze velmi vycCerpat a mnohdy je tak i pfi¢inou zdravotnich problému.

Stres je jiz v dneSni dobé velky pojem, kterym se zabyvala a stale zabyva spousta Iékafii.

Stres nas provazi da se fict cely zivot. MlZzeme se s nim setkat jiz v ranném détstvi, napf.
kdyz rodina tesi jakékoli vazné problémy, stres nas provazi studijnim obdobim, kde je na nas
mnohdy vyvijen velky tlak v podob€ zkousek, testil atp. Se stresem se pak Casto setkdvame
také v dospélém obdobi, kdy zacindme mit mnoho povinnosti, na které jsme zpocatku ani
nemysleli.

Zakladani rodiny, jeji dalsi budovani, prace, jeji udrzeni si ji, byt v ni co nejlepsi, vykonné;jsi,
mit vice penéz, abychom mohli dat rodin€ vSe co potiebuje, vede Cloveka Casto k vycerpani
a dtsledkem toho pak k néslednému stresu. A pravé stres v pracovnim prostiedi, predevsim

v prostiedi poméhajicich profesi, se stal t¢ématem mé bakalaiské prace.

V teoretické Casti se budu zabyvat zakladnimi charakteristikami stresu, jeho pfiznaky a
zpusoby zvladani stresovych situaci a to v8e v souvislosti s praci pomahajiciho pracovnika.
Druhou kapitolu vénuji syndromu vyhoteni, se kterym je stres uzce spojen. Zminim se tak,
co to vlastné¢ syndrom vyhoteni je, co ho zplisobuje a jak je mozné se s nim vyrovnat,

ptipadné mu piedejit.

V praktické ¢asti se budu vénovat vysledkiim z rozhovori s vybranou skupinou pracovnikil
pomahajicich profesi a to konkrétné rozhovorim se zdravotnimi sestrami, které piisobi
v riznych zdravotnickych stfediscich v okoli Prostéjova (nemocnice, charita, domov
dichodci). Cilem je zjistit, jak na né jejich pracovni prostiedi plisobi, zda jsou schopny
odolavat stresovym situacich, které jsou v jeji praci ¢asté a jak proti stresu samy bojuji,
pfipadné jak proti nému budou v budoucnu bojovat. Vyzkumny vzorek se lisi zdmérné,
nebot’ chci porovnavat, co maji zdravotni sestry v dané praci spolecné a naopak, v ¢em se

jejich prace vyrazng lisi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 PROBLEMATIKA STRESU

Kdybych méla definovat, co je to stres svymi slovy, fekla bych, Ze jde o jakysi proZzitek
Cloveka, ktery se nachdzi ve velmi tizivé situaci, ze které nevidi zadné vychodisko. Velka

zatez je pak kladena na jeho organismus a ¢lovek se s tim nedokdze sam srovnat.

Na otdzku, co je to stres, jak vznikd, co je jeho dusledkem atp. nam vSak dava odpoveéd
spousta autort. Ti nam tak prostfednictvim svych publikaci ptedkladaji potfebné informace,
které pak bézné¢ mlzeme uplatiiovat v naSem vlastnim zivoté pii feSeni tohoto problému.
Vzdyt kazdy z nés se Iépe vyrovnava s tim, o ¢em je dostatecné informovany, nez s tim, o

¢em vlastn€ nic nevi.

1.1 Definice stresu

Co se tyCe definic stresu, jak uz jsem se zminila vySe, je jich neuvéftitelné velké mnozstvi,
proto také neni v mych silach ani moznostech citovat je tu vSechny. Spise se pokusim vyrok
jednoho autora doplnit vyrokem druhého, ¢imz dospéjeme k nové a ucelenéjsi definici

pojmu stresu.

Napriklad Schmidbauer definuje stres jako télesnou a dusevni reakci na vnéjsi nebo vnitini
podnéty, které jsou pocitovany jako povzbuzujici nebo pfitézujici. Podle néj ma clovek
télesné 1 duSevni rezervy, které muze v stresovych situacich nasadit, aby udrzel svou
rovnovahu. Jsou-li pak tyto rezervy vyCerpany, muze dojit k nahlému zhrouceni. Vysvétluje
to na jednoduchém ptikladu: Suché horko sauny je nepochybé pro nas organismus stresem.
Deset minut nebo ¢tvrt hodiny je budeme pocitovat jako dobré a podnécujici. Kdyby ale
nékdo musel v sauné vydrzet 2 hodiny, mohl by se pod touto zaté€zi zhroutit jeho krevni

ob¢h. (Schmidbauer, 1994, s. 152)

M.H.Appley, jako stres oznaCuje extrémné vyostfenou situaci, kdy je osobnost vazné
ohrozena dlouhodobou frustraci, tedy neuspokojenim zakladnich potieb. (Kiivohlavy, 1994,
s.10)

Z toho muzeme usuzovat, ze do stresovych situaci se dostavame nejen prostiednictvim
negativnich stresorim, kterym nedokazeme celit, ale i pozitivnim stresorim, ze kterych
mame zprvu urCity pozitek, radost, ale které nas také nakonec mohou dohnat do stresového

stavu.

V pojednani o stresu se mizeme jeSté setkat s odliSnymi terminy vztahujicimi se ke stresu,
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podle toho, zda se vztahuji k malé ¢i velké intenzité stresové reakce. Tak hovoiime o
hyperstresu, tedy stresu prekracujicim hranice adaptability, schopnosti vyrovnat se se
stresem, nebo naopak o hypostresu, tj. o stresu nedosahujicim obvyklych toleranci stresu,
jak je tomu napfiklad u tzv. ministresorli, plizivych negativnich vlivli monoténnosti, nudy,

senzorické deprivace, frustrace apod.

1.2 Stresory

Stres mize byt vyvolan rliznymi vlivy, okolnostmi, podminkami, faktory apod., které
oznacujeme pojmem stresory. Obecné muzeme termin stresor chipat jako negativné na
¢lovéka pusobici jev. Rlzni lidé reaguji na tentyz stresor odliSng. Nekteti se dostavaji do

stresu snadno a rychle, vzdy a vSude. Jini jsou odolnéjsi a jsou 1 taci, o nichz se miizeme

domnivat, Ze jsou vici stresu imunni.

Stresory pusobi prostfednictvim emoci, zejména strachu a hnévu, které jsou propojeny
s ¢innosti autonomni (vegetativni) nervové soustavy. Lisi se dle toho, zda jsou charakteru
akutniho, jimiZ jsou traumatizujici udalosti, které ¢lov€k nemtize ovlivnit, napt. piepadeni,
znasilnéni, autonehoda, smrt blizniho atd.), dale mohou byt chronického a opakujiciho razu,
jako napf. pracovni pietizeni, soutéZivost, nevyhovujici pracovni prostiedi apod. (Snydrova,
2006, s.124)

Stresory mtiizeme rozd¢lit podle charakteru podnétii na:

»  Fyzikalni — teplo, zima, hluk, malo ¢i prili§ svétla, sucho, nepotfadek, nedostatek

mista apod.
» Biologické — hlad, zizen, inava, bolest nebo nedostatek spanku

=  Psychologické — strach, uzkost, hnév, negativni mysleni, nizké sebehodnoceni,

apatie, chaos, nesoustiedéni se atd.
» Socialni — konflikty, napéti v interpersonalnich vztazich, velké mnozstvi lidi apod.
= Spiritudlni — ztrata smyslu

HOLLY, Martin. Http://www.holly.medikus.cz [online]. ¢2006 [cit. 2007-03-21]. Dostupny z WWW:
<http://www.holly.medikus.cz/cz/Novinky/?id=204>.

Co se tyCe pracovni sféry, mlizeme jako o stresorech hovofit v ptipadé¢, kdy ma

zaméstnanec nizky piijem, ktery dejme tomu nestaci na uziveni rodiny, v piipad¢ ztraty
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prace ¢i jeji hrozby, dal§imi moznostmi mohou byt konfliktni vztahy s nadiizenymi, kolegy
¢1 podfizenymi, nedostateCnd organizace prace, chaotiCnost, ménici se podminky,

neschopnost fici ne pfi pietézovani atp. (Prasko J. a kol, 2006, s. 25)

Konkrétnéji u zdravotnich sester se vedle jiz vySe zminovanych stresorii mizeme setkat i
s dalsimi, které jsou pro jejich profesi bézné. Je to napi. velké mnozstvi otazek, které jim
pacienti kladou, ne vzdy na né vSak sestry nalézaji uspokojujici odpovédi. Neni to
jednoduché, zodpoveédét otazky typu: ,,Uzdravim se? Pomize mi lécba? Pro¢ to nejde
operovat? Pro¢ zrovna ja mam rakovinu? Jaka je prognéza mého zdravotniho stavu? PieZiji
operaci?* DéEtsti pacienti se pak nejcastéji ptaji na to: ,,JJak vypadd smrt? Pro¢ je krev
Cervena? Kdyz budu hodny/a, tak neumiu, ze? Az umiu, kdy za mnou piijde mamka a
tatka? Pro¢ se nemohu vratit domi?“ Takové a dalsi otazky jsou pro povolani zdravotni

sestry typické a ne pro kazdou je tak lehké na n¢ odpovédet, proto to pro né miize byt i

velkym stresujicim faktorem..

Dalsi nastrahou pro zdravotni sestry jsou problémy v pracovnik kolektivu. Pfikladem muze
byt sekyrovani, jimz se rozumi nadmérné ,,honéni“, kritizovani ¢i hanéni druhého clovéka.
Je Casté tam, kde jeden md, nebo se snazi mit navrch nad druhym ¢lovékem. Sekyrovani je
volanim po uznani toho, kdo sekyruje, 1 kdyz si to sam tieba ani neuvédomuje. D4 se fici, Ze
¢im je méné uspokojovana potieba dulezitosti a socidlniho uznani toho, kdo sekyruje, tim je
1 intenzivngjsi, aktivnéjsi a hrubsi jeho sekyrovani. Ten co druhé sekyruje, vétSinou
nehodnoti to, co ten druhy udélal spravné, ale co mu chybi do idedlu. V sekyrovani casto
vynikaji lidé, ktefi maji velice nizké sebevédomi, maji pocity vlastni nizké hodnoty a
nedostatecnosti, jsou v pokuSeni zesilovat si pocit své vlastni dilezitosti. Mize to byt 1
Clovek, ktery se citi bezmocnym, nespokojenym a bezradnym, je mu viditelné tézko.

(Ktivohlavy, 1994)

Stresorem pro zdravotni sestru miZe byt a myslim si, Ze i ¢asto byva jejich osobni setkani se
se smrti. Vedle toho tu jesté plisobi dalsi mnozstvi faktort spojenych s fyzickou ndmahou,
kdy musi ¢asto podpirat ¢i zvedat pacienty, kteti jsou slabi, pfipadné télesné handicapovani
a potfebuji pomoc druhého. Nekterym v tomto mohou pomoci sanitéfi, avSak ne vSude je

jich dostate¢né mnoZzstvi a tak se s tim musi sestry potykat samy.

1.3 Priznaky stresového stavu

Kiivohlavy ve své knize rozdé€luje ptiznaky stresu na fyziologické, které se vyznacuji
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busenim srdce, bolest a sevieni za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti,
kieCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti biicha, sexudlni impotence, nebo nedostatek sexualni
touhy, uporné bolesti hlavy, migréna, vyrazky v obliCeji nebo i dvojité vidéni a obtizné
soustifedéni pohledu oc¢i na jeden bod. Déle se pak zmifiuje o emociondlnich ptiznacich,
kdy se u clovéka prudce a vyrazné méni ndlady napf. od radosti k smutku ¢i naopak,
nadmérné trapeni s vécmi, které nejsou pfili§ dilezité, neschopnost projevit emocionalni
naklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi, nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku,
omezeni kontaktu s druhymi lidmi, nadmérné pocity Gnavy, zvySend podrazdénost a uzkost.
Tieti skupinou piiznak jsou behaviordlni piiznaky, které se projevuji nerozhodnosti,
zvySenou absenci, nemocnosti, pomalym uzdravovanim po nemoci, nehodach a urazech,
zhorSenou kvalitou prace, snahou vyhnout se ukolim, vymluvami, zvySenou konzumaci
alkoholu ¢i cigaret, vétsi zavislosti na drogéch ¢i zvySeném pozivani tablet na uklidnéni ¢i

spani, ztratou chuti k jidlu a dal$imi. (Kiivohlavy, 1994, s.29-30)

1.3.1 Pisobeni stresu na zdravi ¢lovéka

Je vSeobecné znamé, ze stres ma negativni dopad na zdravotni stav ¢loveka. Stres, ktery je
zplisoben nepiiznivymi podminkami prostfedi nebo naSim nesprdvnym zivotnim stylem,

narusuje rovnovahu naseho organismu a posunuje ho tak smérem ku nemoci.

V souvislosti s vlivem stresu na organismus muzeme hovofit o psychosomatickém
onemocnénim, coz je chorobny stav, kde v souboru faktorti stojicich u zrodu choroby je
mozno zjistit nezanedbatelny vliv psychiky (stisnénost, deprese, obavy a strach., tzkost,

pocity ohrozeni a podobné). (Ktivohlavy, 1994, s.35)

Psychicky stres se projevuje také riznymi somatickymi obtizemi jako napiiklad bolestmi
svall, zad, hlavy, obtizemi s kréni patefi apod. Projevuje se i potlatovanim cinnosti
imunitniho systému, takze cloveék pak pravidelné trpi virdzami, zanéty hornich cest
dychacich apod., proto je diilezité, aby Cloveék v boji proti stresu nepiehlizel tyto varovné

signaly, ale naopak, vénoval jim velkou pozornost. (Snydrova, 2006)

Jako nemoci ze stresu miizeme oznacovat napiiklad hypertenzi (chorobé vysoky krevni
tlak), rakovinu, nebot’ stres spousti a uvadi do chodu dé&e, které se pak projevi jako
rozvijejici rakovina. Pro upfesnéni rakovinou neni ohrozen ten, kdo se dostane do stresu,
ale kdo jej nezvladne. Stres ovlivituje 1 kardiovaskularni choroby. Nejvice jsou timto

ohrozeni lid¢, ktefi jsou zavaleni nadmérnym mnozstvim tkoll a s pocity, Ze na to nestaci,
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ze nestihnou terminy, Ze se jim fizeni vymyka z rukou, jsou nespokojeni s praci nebo maji

snizenou miru sebeucty.

1.4 Zvladani stresu (coping)

Kfivohlavy vysvétluje pojem coping jako zvladani zdravotnich potiZzi a narokii, které na
¢lovéka kladou Zivotni stresory. Uspd$né zvladani zavisi na raznych osobnich a
enviromentalnich podminkach a ¢asto zlepSuje kvalitu vymén ve vztahu ¢lovék — prostiedi.
Zvysuje uroven angazovanosti ve vztazich, kompetence, sebeticty a sebevlady. (Kiivohlavy,

1994, s. 309)

Aby clovek dokazal G¢inn€ bojovat se stresem, musi se naucit uvédomovat si své reakce na
n¢j. Uvadim tak nékolik moznosti (zptsobtll), jak mize Cloveék sam problémy se stresem

regulovat a predchazet jim.
Vyhybadni se stresu

Aby byl schopny se se stresem vyrovnat, mél by se ¢lovék naucit vyhnout se mu. To
znamena piedstavit si opakujici se denni nepiijemnosti a pokusit se najit zplisoby, jak se jim
vyhnout. Musi se naucit vypnout, tedy nepfenaset pracovni problémy a povinnosti na
domadci scénu. Znamena to zménu ¢innosti naptiklad, pokud je néplni jeho prace pievazné

psychicka ¢innost, mél by dat prednost praci fyzické.
Zdajmova cinnost (konicky)

Je dllezité, aby si takovy clovék nasel n€jakého konicka, ktery by mu piinasel uspokojeni,
napf. ¢teni knih, sportovni aktivity, kulturni ¢i rekreacni akce apod. Konick je nepieberné

mnozstvi, takze zalezi jen na ¢loveku, ktery si zvoli.
Podpora spolecnosti

V boji proti stresu je téz diilezité navazovat a udrzovat socidlni vztahy, nebot’ lidé, kteti maji
dobré socialni zazemi, odolavaji 1épe Gdinkam stresu. Clovék potiebuje nejen podporu,
porozumeéni a pocit solidarity, ale také zpétnou vazbu, ktera mu pak miize pomoci vyhnout

se zbyte¢nym konfliktm.
Zasady sprdavné vyZivy

Stres se Casto projevuje i1 v ptipadeé, kdy clovek nedodrzuje zdsady spravné vyzivy. Je tedy

dualezité, aby jeho strava byla vyvdzend, pravidelnd, nebot’ to piiznivé ovliviiuje latkovou
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vyménu, udrzuje télo v kondici a mé 1 dopady do psychické roviny.
Relaxace

Dal$im vyznamnym prvkem pfi zvladani stresu je relaxace, jejimz disledkem se ovliviiuji
vegetativni nervové soustavy prostiednictvim svalového uvolnéni a nasledného psychického
uvolnéni. Pravidelna relaxacni cvieni navozuji pocit dobré pohody a snizuji negativni
pocity. S relaxaci uzce souvisi 1 spanek, ktery regeneruje télo po strance psychické 1 fyzické.
Je dilezité, ze spanek nelze nahradit, proto je dulezité jej nezanedbavat. Potfeba spanku je

pro kazdého jedince individualni, primérnd doba je sedm az osm hodin.
Péce o viastni dusi

Co se konkrétné tyce profese zdravotnich sester, ma-li dobfe pecovat o pacienty, neméla by
opomijet péc¢i ani o sebe samou. Nebot’ pokud neni ona sama v potfadku, néco chybi i tomu,
co déla pro druhé. Proto co se tyce hledisek, co by mohla pro sebe udélat, méla by zacit tim,
ze bude pecovat o svou vlastni dusi. Pfi ni tak peCuje o to co si mysli, jaké mé ptedstavy,
jakd mé pojeti riiznych véci, lidi, udalosti, co proziva (emoce, city), a o to, co vlastné
v zivoté chce a pro co se rozhoduje, co je cilem a smyslem jejiho zivota. Tato péce o dusi
rozhoduje o tom, kdo vlastné je a kym bude. Je-li tato péce v poradku, je i jeji vztah k sobé
samé v jadru dobry. (Kfivohlavy, 2004, s.15)

Péce o télo

Dulezita je i péce o télo. Pohyb a télesna cviceni jsou projevem radosti z toho, co a jak jeste
funguje. Dnes se také stdle vice zdUraziluje potieba prochdzek a vyletd, nebot’ timto
zpusobem muze Cloveék davat do poradku svou psychiku, urovnat vlastni vnitini problémy,
ukoly a vztahy, které ho zatézuji. Odménou pak je zvySena vitalita a vySsi energie. Na zdravi
jeho duse ma také velky podil spanek a odpocinek. Stara-li se ¢loveék o vSe, co je tieba

udélat, nem¢l by zapomenout, Ze do tohoto souboru patii i péfe o to, abychom si

odpocinuli a dobte se vyspali. (Kiivohlavy, 2004, s.16-17)

Pokladnice uznani

w

Jednou z dalsich vybornych forem péce o vlastni dusi je zalozeni si a péstovani tzv. , skiinky
¢i pokladnice uznani®, kterd ma jakousi formu deniku, do kterého si zapisujeme, kdy a kde
nam nékdo projevil uznani, pochvalu, pod€kovani ¢i vdécénost. Ve chvilich deprese je tak

mozné se k nim vracet, coZ pak Clovéku zlepsi naladu. (Kiivohlavy, 2004, s.19) V profesi
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zdravotni sestry si myslim, Ze tato metoda je velmi dobré pro to, aby si uvédomila, jak je jeji

prace diilezita a v ¢em je pro druhé ona sama piinosem.
Hospodaieni s Casem

Dtlezitym faktorem je vSak také umét hospodafit s casem. Kftivohlavy uvadi Desatero o.

moudrém hospodareni s casem.:

1. Povazujme cas za vzacny dar. moudfe ho uzit a vyuzit.

2. Vedome ridme vydej ¢asu. Kazdy se musi na kazdém kroku vzdy znovu a znovu
rozhodovat, kolik ¢asu vénuje které ¢innosti.

3. Odlisujme duleZité od neduleZitého. To znamena naucit se zvazovat hodnotu vseho,
¢emu chceme vénovat tfeba jen sebemensi chvili svého zivota.

4. Dulezitym vécem vénujme vice casu. Mezi tyto dulezité véci budou patfit otazky
zdravi, a to jak télesného, tak dusevniho, také véci tykajici se osobniho styku se
¢leny rodiny a s prateli.
naléhavého, neodkladného, hodnotného a stoji to za to.

6. Meéne diilezitym vécem prizndvejme jen minimum casu.

7. Naucme se téz rici “ne”. U velkého mnozstvi véci, které budou stat na konci
zebricku naSeho uspotadani hodnot, budeme nuceni zvazit, zda jim vénujeme né&jaky
cas.

8. Pri skupinové cinnosti dojednejme predem délku jejiho trvani. Zkusme vést sebe i
druh¢ k tomu, aby ukonceni ¢innosti bylo dojednéno doptedu.

9. Naucme se divat na kazdou cinnost z hlediska jeji hodnoty. Rici si, jak moc dilezité
to je a kolik ¢asu tomu mizeme ¢i musime vénovat, aby radost nevyprchala z naSeho
Zivota.

10. Pravidelné bilancujeme své hospodareni s casem. Naucit se bilancovat, hodnotit a
zvazovat zpusob piidélovani ¢asu. K bilancovani by mélo dochazet pravidelné a
mély by z n€ho vyplyvat urcité dusledky,co zménit, cemu vénovat méné casu a cemu

vice. (Ktivohlavy, 2004, s.24-25)

Planovani obtiznych situaci
Svou odolnost vii¢i stresu miize ¢loveék zvysit tim, Ze si bude planovat, jak zvladat obtizné

situace. Také tim, Ze se nauci, jak se vyrovnat s nezdary, a Ze zméni svlij zivotni styl. Je
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dobr¢ si vytvoftit tzv. ,krizovy plan“, pii jehoz vytvafeni by se mé¢l zamyslet nad tim, jaké
obtizné situace ho v nejblizs§i budoucnosti mohou potkat. Snazit se predvidat vSechny
obtizné situace, které¢ ho ¢ekaji v piistim tydnu. Pokud si uvédomi, jaké situace ho cekaji,

vypracuje si plan, jak tyto situace nejlépe zvladnout.

Je celkem bézné, ze se Cloveéku nékdy néco nepodaii a zazije pocit zklamani ze sebe. Pak je
dulezité, aby nepanikafil, netispéchy piece nejsou katastrofou, sdm sobé& nic nevycital —
k netispéchiim dochazi a nejlépe je divat se na né spise jako na problém, ktery se musi fesit a
ne na néco, ¢im se bude trestat. Mé&l by se pokusit vyrovnat se pocitu, ze musi vSechno

vyiesit na jeden zatah a uvédomit si, Ze z neuspéchu se miize poucit.
Zmény v kaZdodennim Zivoté

Pokud chce byt ¢lovek ke stresu odolnéjsi, mél by udé€lat nekteré jednoduché zmény ve
svém kazdodennim Zivoté, tzn. byt realisticky, ur€it si dosaZitelné cile a terminy a zkusit je
dodrzet. Pokusit se pracovat ve tfech fazich: nejdiiv udélat to, co je opravdu nezbytné, pak
se pustit do toho, co je diilezité a nakonec si nechat ten zbytek. Urcit si realistické terminy,
ale naucit se i vypnout a dobfe tento ¢as vyuzit. Béhem poledni prestavky si udélat kratkou
prochazku. Kazdy den délat néco, co mu pfinese potéSeni. Nedavat sliby, které nejsou v
jeho silach je splnit. Dbat na dobré vztahy s kolegy. Jen malo véci je tolik stresujicich, jako
kdyz ¢lovek travi sviij Cas v praci s nékym, kdo ho rozciluje. Pokud se v né€em neshoduji,
méli by si to vyjasnit. Vyhybat se nadmérné unavé a nebrat si toho piili§ moc. Naucit se
rozpoznat, kde jsou jeho hranice, a nepiekracovat je. KdyZ je unaven, mél by si v praci
udélat prestavku a snazit se délat néco pifjemného nebo uklidiiujiciho.Clovék by se navic
nemél zapomenout ocenovat a chvalit za své tispéchy. Nikdy by se nemél ponizovat a
premyslet jen o svych potizich. (Prasko a kol. 2006, s. 218-221)

Mimo vlastniho usili, jak bojovat se stresem, miiZze a ¢asto ¢loveék vyuzivad pomoci
odbornych poradcti. Je to zejména v ptipadech, kdy se se svymi problémy ¢loveék nedokaze

rowvr

vyrovnat sam. Jakych terapii se miize zii€astiovat, uvedu v druhé ¢asti bakalarské prace.
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2 SYNDROM VYHORENI

Se syndromem vyhoteni se setkdvame témét ve vSech profesich, predevsim pak tam, kde je
na Clovéka kladen velky tlak, m& na néj jak zaméstnavatel, tak i on sdm na sebe velké
naroky, ¢lovek, ktery se v praci dennodenné setkava se stresem apod. U zdravotnich sester
pak miize dojit k vyhoteni napftiklad v ptipadé¢ nadmérné péci o pacienty a jejich problémy,
aniz by to n¢kdy bylo opravdu nutné, ve styku s nimi potlacuje své problémy nebo je na né

kladen velky tlak ze strany nadfizeného.

Pojem syndromu vyhofeni miizeme definovat jako druh stresu a emociondlni unavy,
frustrace a vycCerpani, k nimz dochézi v dasledku toho, Ze sled urcitych udalosti tykajicich se
vztahu, poslani, zivotniho stylu nebo zaméstnani doty¢ného nepfinese ocekavané

vysledky.(Rush, 2004, s.7)

Syndrom vyhofteni, jinak také syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti, angl. Burnout, byl
poprvé popsan v roce 1975 H. Freudenbergerem. Existuji rtizné definice, napt. ztrata
profesiondlniho z4jmu nebo osobniho zaujeti u pfisluSnika pomaéhajicich profesi nebo
vyhoteni jako vysledek procesu, v némz lidé velice intenzivné zaujati urcitym tkolem nebo

ideou ztraceji své nadSeni. Http:/cs.wikipedia.org [online]. 2005 [cit. 2007-03-23]. Dostupny z WWW:
<http://cs.wikipedia.org/wiki/Syndrom_vyho%C5%99en%C3%AD>.

K vyhoteni maji Casto sklon lidé, kteii radi pomahaji druhym , lidé vykonni, cilevédomi,
ktefi maji tendenci se pfepinat, ¢imZ pak riskuji emociondlni a fyzickou vycerpanost.
Vyhotenim daného ¢loveka, Casto trpi i fada dalSich lidi, zejména jeho blizci, tedy rodina a
pratelé. Pokud stav vyhotfeni nastane, jeho obéti uz pak nejsou schopné dal jednat s lidmi

ani zvladat kazdodenni problémy casto pak ztraceji chut’ do zivota.(Rush, 2004, s.13)

2.1 Faktory zpusobujici syndrom vyhoieni
Rush ve své knize uvadi n€kolik nejbéznéjsich piicin, které vedou k vyhoteni ¢loveka jimiz
jsou nasleduyici:
= Pocit nutkani namisto povolani — clovék ma nutkavy pocit vykonavat dané Cinnosti,
Casto zaujimaji postoj jako: “Udélam tu praci, 1 kdyby mé to mélo zabit!“, tento
Clovek vykonava praci proto, aby byla hotovd, a ne proto, ze by ho to

tésilo.Uspokojeni a radost se postupné vytraci. (Rush, 2004, s.19)

»  Snaha udélat vsechno sam — kazdy Clovék ma potfebu byt uzndvany, Casto ma


http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Herbert_Freudenberger&action=edit
http://cs.wikipedia.org/wiki/1975
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pocit, ze musi jingym néco dokazat, proto déla vSechnu préaci sam, aby se mu dostalo

uznani nebo pochvaly. (Rush, 2004, s.22)

»  Prehnand pozornost k cizim problémiim — lidmi uréenymi k vyhoteni jsou dale lidé,
ktefi se ve znacné mife zabyvaji druhymi lidmi a jejich problémy.Snadnym ter¢em
jsou pracovnici, ktefi se setkdvaji s lidmi a jejich emociondlnimi, finanénimi nebo

mezilidskymi problémy. (Rush, 2004, s.23)

»  Neredlnd ocekavani — takova Casto maji lidé, ktefi si neuvédomuji svd omezeni a
mysli si, ze ani Zddnd nemaji. Proto si stanovuji neredlné cile a kladou na sebe
nepifimétené pozadavky. Ocitaji se tak obvykle za hranici svych moznosti. Tito lidé
vSak téchto cilii vétSinou nedosahuji a pracuji tak o to vic. Nakonec se vSak citi
zniCeni a zacinaji se na sebe divat jako na ztroskotance, kteti nejsou schopni splnit

sviyj zamér. (Rush, 2004, s.25)

= Prilis velka rutina — rutina vsava z zivota motivaci a nadsSeni, dusi tvorivost, lidé se
chovaji pasivng, coz je nepodnécuje k novatorstvi.Neustéle stejnd ¢innost u nich pak
vyvolava negativni postaveni ke vSemu, coz mize vést rovnéz k vyhoteni. (Rush,

2004, 5.26)

= Spatny télesny stav — vysoce vykonni pracovnici snadno piekracuji hranici svych
télesnych moznosti. Neodpocivaji, vynechavaji €as na jidlo, planuji si vice ¢innosti
nez jsou schopni vykonat, coz vede knéslednému vyCerpani a tim i

k vyhoteni.(Rush, 2004, s.28)

Dalsimi faktory, které Casto pfispivaji k vyhoteni je spolecnost a to piedevsim jeji soutézivy
charakter, ktery ¢lovéka motivuje k uspéchu, cloveék tak cCasto piekracuje hranice svych
moznosti a to jak fyzickych, tak i emocionalnich. Clovék, ktery si zprvu neuvédomil, co
jeho soutéziva Cinnost mize zplsobit, nakonec propadd vycerpanosti a ocita se ve stavu
naprostého vycerpani. Vedle soutézivosti na Clovéka velmi plisobi 1 pfevratné tempo nasi
spolec¢nosti, ktera se velmi rychle vyviji a méni. Nastup moderni technologie nejenze
umoznuje piijemnéj$i zplsob zivot, leckdy jednodussi, pfesto s sebou pfindsi nové
problémy. Clovék se musi neustile né¢emu novému uéit, vyzaduje se od ného rychlejsi
zpusob prace nebo naopak diky novym technologiim neni né€kdy pracovnika za potiebi.
Toto vSe pak zplsobuje neptijemné situace, kdy je Cloveék stresovan, coz mize opét vést

k vyhoteni. (Rush, 2004, s.30)
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Vedle spolecnosti k vyCerpani vede 1 naSe zaméstndani. Pramérné pracujici clovek pracuje
v zaméstnani zhruba 40 hodin tydné. Presto si v dnesni dobé pracovni povinnosti vyzaduji u
lidi, aby pracovali vice prescas, Casto i o sobotadch a nedélich. Veskery sviij volny ¢as tak
vénuji praci, misto toho, aby jakymkoli zpiisobem relaxovali, odpocivali. Snizuje se jejich

veskera energie, Clovek je pak ¢im dal vice vyCerpangjsi. (Rush, 2004, s.34)

K vyhoteni velmi ptispivaji 1 osobnostni a povahové rysy, jako napiiklad pevna vile a
odhodlanost, kdy se lidé velmi neradi ve vSem vzdavaji a v ptipadé netuspéchu si nechtéji
pfiznat porazku. Tito lidé Casto ptekracuji hranice svych fyzickych i emocionalnich
moznosti, coZ pak vyrazné mize ovlivnit jejich télesnou i citovou oblast. Vyznamnym rysem
je pak podle mé i perfekcionismus, kdy si lidé stanovuji pro sebe i1 druhé vysokou latku,
snazi se mit v§e dobfe odvedené, chtéji byt ve vSem co délaji byt t€mi nejlepsimi, kladou na
sebe vEtsi pozadavky. Z vlastni vile se tak ocitaji pod tlakem, aby udélali vic nez vlastné
musi. Lidé se sklony k sobéstacnosti pak délaji vSe rad€ji sami, nez aby vé€novali trochu ¢asu
vysvétlovani jinym, jak se co déla. Obvykle se také snaZzi pfijit na vSechno sami, misto aby si
nechali poradit. Tim ztraceji Cas, ktery pak nahrazuji zvySenym usilim, aby méli praci
hotovou. Z dalSich povahovych ryst vedoucich k vyhoteni bych zminila naptiklad potirebu
mit vSe pod kontrolou, riskovani a zaliba v narocnych ukolech, vysoka organizovanost a

dalsi. (Rush, 2004, s.35)

2.1.1 Faze vyhoreni

1. faze: nadSeni - clovék ma vysoké idedly a vysoce se angazuje

2. faze: stagnace - idedly se Cloveku nedaii realizovat, méni se jejich zaméteni.
Pozadavky klientt, jejich ptibuznych, ¢i zaméstnavatele je zacinaji obtéZovat.

3. faze: frustrace - pracovnik vnima klienta negativn¢, pracovisté pro né¢j predstavuje
velké zklamani

4. faze: apatie - mezi pracovnikem a klientem vladne neptatelstvi, pracovnik se
vyhyba odbornym rozhovortim s kolegy a jakymkoliv aktivitam

5. faze: syndrom vyhoteni - zde je jiz dosazeno stadia plného vycerpani — dochazi tak
ke ztraté¢ smyslu prace, cynismu, odosobnéni, odcizeni, vymizeni reflexe vnitinich

norem atp. TOSNEROVA, Tamara, TOSNER, Jifi. Http://www.hest.cz [online]. Praha : Hestia,
2002 [cit. 2007-04-05]. Dostupny z WWW: <http://www.hest.cz/ruzne/BURNOUT.doc>
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2.1.2 Symptomy vyhoreni

Rush rozdé€luje symptomy vyhoteni na dva druhy a to vméjsi a vnitini. Mezi vnéjsi
symptomy dle n&j patii skutecnost, ze aktivita vzriista, ale produktivita klesa, podrazdenost,
Sfyzickou unavu, neochotu riskovat. Vnitinimi symptomy pak byva ztrata odvahy, ztrdta
osobni identity a sebeucty, ztrata objektivnost, emocionadlni vycerpanost, negativni dusevni
postoj. Co se tyCe vngjSich symptomi, miizeme je vypozorovat, jsou pro nas viditelné.
Vnitini symptomy vSak zpo¢atku vypozorovat nelze, je t€zké je urcit. AvSak pravé ony jsou
témi, dle kterych ,mizeme stanovit diagnozu, nebot’ poskytuji nejpiesnéjsi udaje. (Rush,

2004, s. 40)

Réda bych se nyni vénovala bliz§imu popisu téchto symptomd, nejprve tedy tém vnéjsim. Co
se taCe naristu aktivity a poklesu produktivity, je to zpisobené tim, ze u cloveka
s narUstajici vyCerpanosti se uz nedostavuji o¢ekavané vysledky, ztrdtu produktivity pak
Clovék tedy nahrazuje aktivitou. Lidé si tak nosi vétSinou praci domu, zUstdvaji
v zaméstnani déle, nebo tam chodi i o vikendu, jen aby vse dohnali. Casto se pak citi
frustrovani, unaveni, nebot’ maji vysoky vydej energie. Lidé vy vyhotfelém stavu byvaji Casto
také podrazdéni a to 1 z véci, které jim diive viibec nevadily. Rozc¢iluji se na sebe i1 na druhé,
protoze nedosahuji Zadoucich vysledkli, hnévaji se 1 na préaci, ktera je hlavnim
podnécovatelem jejich podrazdénosti. Naposledy bych zminila neochotu riskovat. Dtive lidé
ochotni riskovat, se ve stavu vyhoteni dostavaji do situaci, ze kterych se snazi utéct, boji se
riskovat ¢i utikaji pfed problémy. Nejradéji by se ukryly pfed celym svétem. Diivodem toho
vSeho je, ze vyhoteli lidé ztraci divéru v sebe 1 ve své schopnosti. Dalo by se fict, ze se vidi
jako ,,ztroskotanci®, ktefi na zivot umi pohlizet uz jen z negativni stranky. (Rush, 2004,

s.41)

Ztrata odvahy, kterd je zafazena do wvnitfnich symptomil, je zplsobena emociondlni,
fyzickou a dusevni vyCerpanosti, kterd je az tak silna, ze vyvolava v lidech pocit rezignace
na zivot. Co se tyCe ztraty osobni identity a sebeucty, dochdzi k ni proto, ze si ¢loveék
najednou uvédomi, zZe uz neni schopen dosahovat stejnych uspéchti a vykonu jako dfive.
Veskerd energie je pry¢ a on tak ma pocit, ze uz neni schopny dosdhnout ani toho
nejjednodussiho cile, proto si je také prestava klast. Kdysi tak vykonni, cilevédomi a
motivovani lidé zacinaji byt bez Zivota, jsou apaticti, nevi kam jejich Zivot dale smétuje, da
se fict, Ze uz jim to je i jedno. Ztrata objektivnosti je dal$im vnitinim symptomem, kdy lidé

ztraci pojem o realité, rozhoduji se na zéklad¢ svych pocitl, aniz by se zabyvali fakty.Zacina
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tak v diisledku toho klesat jejich vykonnost. Casto méni sva rozhodnuti, stejné tak i své
emoce a pocity. Zdaji se byt nestali 1 druhym lidem a skutecné tomu tak i je. Poslednimu
symptomu, kterému bych se jesté chtéla trosku vénovat jsou negativni postoje, kdy ¢lovék
vidi v8e ¢erné, neni schopny piekonat selhani, poraZzku ¢i jakékoli jiné problémy zacne na

vSe rezignovat.(Rush, 2004, s.44)

2.1.3 Dusledky vyhoreni

Syndrom vyhofeni s sebou nese i diisledky, které jsou vazného razu. Clovek ztrdci smysl
Zivota, tedy smysl, pro ktery stoji za zit nebo naopak zemfit. Neni schopen celit jakékoli
nepiizni osudu. Clovék se v dne$nim svété také navic citi osamocené a izolované. Strani se
druhych, v€etné svych nejblizSich, neni schopny se vyrovnat se svym nizkym sebevédomim a
selhanim. M4 pocit, ze uz nema silu ¢emukoli Celit, jediné co chce je prchnout a skryt se.
Dfiive také pozitivné smyslejici ¢lovek, je pak plny negativismu, zasti a hotkosti. Zast a
hotkost se zaméfuje vuci sob€, vici druhym a také vici Bohu. Zlobi se na sebe, jsou
zahotkli, protoze o sob& smysli jako o ,,ztroskotancich®, na druhé¢ maji vztek, nebot’ maji
pocit, ze za jeho neGspéch muizou pravé oni, Bohu pak vycitaji to, ze vsechny jeho
problémy dopustil. Dal$im disledkem muize byt pocit celkové beznadgje, kdy je cloveék
pfesvédcen o tom, Ze uz nikdy nedosahne Zadného Uspéchu, kdy je vSe pro n¢j nemozné a

smifi se s zivotem takovym jaky nyni ziji. (Rush, 2004).

2.2 Zpisoby, jak predejit vyhoreni

Rush vychdzi znasledujich principli, jak syndromu vyhofeni ptedejit. Jednim z prvnich
krokt dle ngj je znat a brat v ivahu sva omezeni, nebot’ kazdy z nas je schopen délat jen

néco a pouze po urcitou dobu.

Zajimavé je pravidlo 80/20, které tika, ze 80 procent tspéchu vychazi z 20 procent aktivity
a ze zbylych 80 procent aktivity piinasi zbyvajicich 20 procent Uspéchu. To znamena, ze
vétSina Casu, energie a Usili, které kazdy den clovék vynaloZi, bude zdrojem jen malého
procenta zivotnich Uspéchli. Aby tedy Clovek ve svém zivoté udrzel rovnovahu, bude se
muset zaméfit na redukci nebo vylouceni kazdodennich ¢innosti, které mu zabiraji spoustu
Casu, a pfitom piinaseji tak malé procento z celkovych vysledki. Aby tedy ¢lovek v Zivoté
ziskal rovnovahu, musi se soustiedit na n¢kolik dulezitych véci v kazdé Zivotni oblasti, které

jsou zdrojem vétSiny vysledkti a upustit od ¢innosti, které mu mnoho neptinaseji. (Rush,
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2004, s. 117)

Dalsi fazi je pravidelné ptehodnocovani cilll a priorit, nebot’ se svét kolem nas méni a €lovek
se méni s nim. Bez pravidelnych zmén neni mozné si udrzet v zivoté¢ rovnovahu. Rush
doporucuje brat si pravidelng, naptiklad kazdého ptl roku, alespoii jeden den volna a odjet
nekam, kde si bude moct ¢loveék o samoté prehodnotit své Zivotni cile a plany a popfemyslet

o tom, zd€ neni potteba néco zménit. (Rush, 2004, s.118-119)

Dal$im moznym zptsobem jak se syndromu vyhoteni vyvarovat je volny cas, ktery byl mél
¢lovék plnohodnotné vyuzivat, napiiklad formou sportovnich ¢innosti, svymi konicky,
zalibami jako napftiklad Cetba knih, zahradkaieni a podobné. M¢ly by to byt Cinnosti, které
jsou nejen podnétné pro dan¢ho Clovéka, ale hlavng i1 zabavné, uklidnujici, co dokézi od

veskerych starosti a stresu cloveéka odreagovat.

2.3 Zpiisoby, jak se z vyhoreni zotavit

Existuje n€kolik zpisobil a rad, jak se se syndromem vyhoteni vypotadat, avSak je hodné
dalezité, aby si to clovek, ktery si v takové situaci nachazi, ptiznal, Ze ma problém a
potiebuje a predevsim také chce, aby mu s timto nékdo pomohl. Nebot’ neni pouze a jen
v jeho silach vSe zvladnout sdm. Nékteré k tomuto feseni vedou i financni divody, nebot’ se
domnivaji, ze budou muset dochézet na nikladné poradenské schiizky. Timto bych chtéla
upozornit, Ze toto neni jedina moznost. Clovéku, ktery se nachazi ve stavu vyhofeni miize
pomoci kdokoli, kdo se v této problematice orientuje a rozumi ji. Muze to byt i tak
napfiklad blizky pfitel postizeného. Pokud vSak nékdo takovy neni, je opravdu potieba
vyuzit sluzeb odborného poradce, nebot’ kvalitni zivot ¢loveka je prednéjsi nez jeho financni
stranka. Vedle poradenské pomoci se zminim jesté o dalsi, t€z vyznamné forme pomoci a to

supervizi.

2.3.1 Poradenska pomoc

Poradce hraje v procesu zotavovani klicovou roli, proto musi véfit, ze se doty¢ny Clovek
zotavi. Poradce si musi uvédomit, Ze si vyhotely jedinec piestal véefit, smySli o sobé
negativné, a proto by mél obnovit jeho divéru v sebe. Svou divéru a presvédceni, Ze se
doty¢ny miize z vyhoteni zotavit, by mél poradce ¢loveku dat najevo uz pfi prvni schiizce.
Také by mél poradce sdélit svému klientu, Ze mu véfi a neustdle ho o tom ujiStovat. Je

dulezité, aby poradce praci s obéti vyhoteni nikdy nevzdaval, ale naopak, v ptipadech kdy
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klient tfeba 1 n¢kolikrat selze, byt piipraven mu pomoci a pokracovat v ozdravném procesu,
1 kdyby to mé€lo znamenat, Ze bude muset zacinat neustale od zacatku. Musi mu byt tedy
oporou. Je dulezité, aby byl poradce dobrym posluchacem. Timto zjistuje jaké ma dotycny
potieby, zjist'uje tim, jak se citi a co je pfi¢inou jeho pocitl. Je dulezité, aby si poradce
béhem schiizky délal peclivé poznamky s postoji, pocity a hlavné vysledky zadanych tkold.
Tak bude moct sledovat vyvoj vyhotelé obéti. Dalsi roli poradce je schopnost opory a
stimulu pro vyhotelého, nebot’ musi jedince motivovat k jednani. Poradce tak funguje jako
aktivni inicidtor kratkodobych cill, které jsou zarukou okamzitého usp&chu. Také by mél
konkrétnim zplisobem pomoci obéti najit novy smysl a stanovit si nové cile v kazdé oblasti
zivota. Velmi dilezité je pro poradce dodrzovat pravidlo ochrany lidského soukromi, to

znamena nemluvit vetejné o vécech, které s poradcem vyhotely jedinec probird v soukromi.

Co se tyce prubehu schiizek, ta prvni by méla probéhnout v uvolnéné atmosféie, nejlépe na
neutralni pad¢, kterd nabizi spoleCenské a pratelské prostiedi. Behem prvni schiizky by m¢l
poradce zduraznit své presvédCeni o schopnosti dotyéného vyhoieni piekonat, strucné
popsat proces zotavovani, neustale se ptat zda ma doty¢ny néjaké otazky, vysvétlit mu jak
je dulezité, aby mu byl osobné zodpovédny. Prvni schiizka by neméla trvat déle nez jednu
hodinu. V pftipad¢, Ze vyhoiely osobni odpovédnost odsouhlasi, domluvi si s nim poradce

dalsi schiizku, kde zahaji samotny proces.

Druha schiizka by neméla trvat vice nez hodinu a pil. V této fazi by se mél poradce ujistit,
ze jedinec vi, co vyhotfeni obnasi, pfipadné s nim probrat definici vyrazu, pozadat ho aby
popsal, co k jeho vyhoteni podle n¢ho pfispelo, mél by zjistit jak na jeho vyhoteni reaguje

rodina, ptipadné ho pozéadat, aby na dalsi schiizku dosla i jeho partnerka ptipadné partner.

Nakonec se poradce domluvi na tieti schlizce, ktera by méla byt zhruba za tyden. Na ni se
pak planuji ozdravné kroky ve formé odpocinku a rekreace, kdy by mél byt ¢lovek na
néjaky cas mimo dosah zdroje svého vyhoteni. Déle by méli spole¢né sestavit program
télesného cviceni, nebot’ je dulezité, aby si doty¢ny obnovil své fyzické sily. To pak vede
k uvolnéni napéti a stresu, ktery se v pribéhu vyhoteni nahromadil a ktery télo vyCerpava.
Dale by mél poradce pomoci pii obnové sebedlivéry a to tim, Ze klientu bude stanovovat
zprvu kratkodobé cile, které bude moct postizeny Uspé$né vykonat nejlépe béhem jednoho
dne. Poradce by mél jedince vzdy povzbudit bez ohledu na to, jakého pokroku dosahl.
Pokud nahodou ¢lovek cile nedosahne, nesmi ho poradce kritizovat, ale naopak povzbudit

ho v tom, ¢eho jiz doséhl a Ze toho mize dosdhnout i vic. AZ se vyhotely jedinec nauci
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zvladat kratkodobé cile, musi ho zacit poradce podporovat k dlouhodobé&jSim cilim. Jejich
dosazeni muze trvat jeden tyden az rok. Dlouhotrvajici cile, by m¢l poradce pravidelné

kontrolovat, aby mohl sledovat dosazeny pokrok.(Rush, 2004)

2.3.2 Supervize

V boji proti stresu je také c¢innou metodou supervize. Slovo supervize je piekladano jako
kontrola, dozor, fizeni. Nabizi vS§ak mnohem vice, nebot umoziiuje supervidovanému
rozsitit jeho znalosti, rozvijet dovednosti a zvysit tim pocit vlastni kompetence v roli
pomahajiciho a pocit vlastni sebejistoty. Nabizi mu navic pocit bezpeci a jistoty, posileni
schopnosti samostatn¢é pracovat a povzbuzeni pro dalsi praci, nebot’ se pii své praci Casto
setkdva s bolesti, bezmoci, agresi ¢i psychickou nestabilitou klientd. Kazdy, kdo pracuje s
druhymi lidmi, se také miize dostat do situace, kdy ma pocit, Ze vynalozil vSechny sv¢ sily,
schopnosti, dovednosti, védomosti a Ze jiz nevi, jak dal. Musi se naucit novym postupltim,
jak s tim pracovat a jak se s tim vypofadavat i v sobé samém. Supervize mu tak navic dale
pfinasi ocenéni, inspiraci, nad¢ji, ndhled, vhled. Pomaha mu pfi nalézani feSeni a vychodisek
a pfi odstranovani predsudkd. Umoziuje pomdahajicimu prozit pocit radosti z uspéchu,
podpory, piijeti a sdileni. Otevird nové cesty mysleni a nové formy prace. Poskytuje
moznost 1épe planovat praci a vyuzivat odborné zdroje. Prostifednictvim supervize mohou

pomahajici ndrocnost své prace s nékym sdilet, radit se a tim hledat nova feSeni ¢i pouceni.

Setkani mtze probihat formou individudlni, kdy se setkdva supervidovany se supervizorem
nad konkrétnim ptipadem ze své praxe nebo formou skupinovou, kdy nckolik tcastnikli
supervize hovoti o pfipadu predkladaném nékterym z nich s zadosti o pomoc. Skupina se
nesoustfedi na chyby, ale na to, co by mohlo supervidovanému pomoci a na to, co v daném
ptipadé potiebuje. Velkou vyhodou skupinové supervize je to, ze skupina mize nabidnout

mnohem Sirsi §kalu Zivotnich zkuSenosti, reflexi a podpory.

V supervizi je veliky prostor i pro emocni ulevu. Pii praci s klienty se mohou otevfit
nejruznéjsi emoce — jako reakce na klienta, pfi empatii s klientem nebo je mohl vyvolat
klientiv pfibeh. Je mistem pro vyjadieni zlosti, mistem pro praci s pocity studu a viny,
mistem, kde supervidovany muiize fict ,,ja nevim®. Zpracovani vSech téchto emoci je

dilezitym momentem v ramci predchézeni syndromu vyhoteni.

Co se tyce role supervizora, musi jit o cloveka, ktery ma odborné zkusenosti a vycvik
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v supervizi. To znamena, Ze proces supervize nemuze vést kdokoli, kdo k tomu neni
povolany. Zaroven by to m¢l byt ¢loveék, ktery je osobnostné zraly, moudry, pokorny,
zvidavy a otevieny. K jeho dal$im vlastnostem, které pfi této praci jsou jen ku prospéchu,
by méla patfit i schopnost empatie, naslouchani, porozumeéni, bezpodmine¢ného pfijeti a
tolerance s respektem k odlisnému stylu prace. M¢l by mit také schopnosti a dovednosti
pedagogicky plsobit. Supervizor je také ¢lovek, ktery vystupuje v roli toho, kdo radi,
obohacuje teoretickymi znalostmi, poskytuje podporu a zpétnou vazbu. Co se tyce spolecné
préace se supervidovanym, pomahd supervizor zvySovat profesionalitu prace
supervidovaného, chrani ho pfed ptipadnym vyhotenim a soucasné zajistuje i ochranu
klienta pted pfipadnou neprofesionalitou ¢i pochybenim supervidovaného. Proto, aby byl
pomahajici pracovnik motivovany pracovat na svém rozvoji a m¢l chut’ se v ramci supervize
ucit novému, je potfeba vytvorit bezpe¢nou atmosféru zaloZzenou na podpofte, laskavosti,
piijimani, nehodnoceni a neobviilovani. Supervidovany by se nem¢l citit zahanbeny. V
takovém prostiedi pak mize klast otazky, mize se svéfit se svou nejistotou a
pochybnostmi. Supervizor bedlivé a citlivé nasloucha a nahlizi na ptipad vnaseny do
supervize, snazi se zaméfit pozornost na mista, ktera pro supervidovaného dosud nebyla

zcela zietelnd, vnasi strukturu, podporuje kreativitu a rozvoj poméhajiciho. DUSKOVA, Iva.
Hittp://neziskovky.cz [online]. c2006 [cit. 2007-04-05]. Dostupny z WWW:
<http://neziskovky.cz/cz/fakta/casopis-grantis/aktuality/3188.html>.

2.3.3 Dalsi metody odborné pomoci

Co se tyce dalsi odborné pomoci pfi vyrovnavani se se stresem ¢i syndromem vyhoteni, neni
v mym silach vénovat jim tolik pozornosti jako dvéma piedeSlym metodam. Ptesto bych se

tu o nich jen stru¢né zminila.

Dalsi metodou, kterou bych tedy jesté uvedla, je napt. muzikoterapie, coz je 1écba hudbou,
kterd vede k posileni imunitniho systému. Vedle 1é€by stresu se zabyva i 1écbou neuroz,
depresivnich stavii, psychickych, sexualnich a psychosomatickych poruch. Pravidelny
poslech také navic zlepSuje schopnost koncentrace, usnadiiuje rozhodovani, rozviji tviirci
mysleni a fantazii. Pravidelnym relaxa¢nim cvicenim se pak mirni bolesti hlavy, inava,

podrazdénost, zvySuje se kreativita a celkova pracovni aktivita.

Moznym zptisobem jak se se stresem vyrovnat je i arteterapie. Tady dde o 1é¢ebny postup,

ktery vyuziva vytvarného projevu jako hlavniho prosttedku poznéni a ovlivnéni lidské
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psychiky a mezilidskych vztahli. Pomoci neverbalnich symbolii se tak da vyjadiit napiiklad
strach, obavy, pfani atp. Timto zplisobem dochéazi k uvolnéni, ¢lovék se mizZe zbavit se

napéti a jiz zmifovaného stresu. Www.arteterapie.cz [online]. ¢2005 [cit. 2007-04-30]. Dostupny z

WWW: <www.arteterapie.cz>

Posledni metodu, kterou bych zminila je dramaterapie, kterd poméaha pouzitim
dramatickych, divadelnich postupti upravit psychické poruchy, socialni vztahy ¢i dasledky
télesného nebo mentalniho postizeni. Slouzi také k podpote dusevni i fyzické integrace,
rozvoji slovni i mimoslovni komunikace a podnécuje osobnostni riist. Dale pomaha pti
zvladani kontroly svych emoci, pfi posileni sebedtvéry, sebelcty a pfi ziskavani schopnosti
poznat a pfijmout svoje omezeni i moznosti. Http://www.dramaterapie.atlasweb.cz [online]. 2007 ,

28. 04. 2007 [cit. 2007-04-30]. Dostupny z WWW: <http://www.dramaterapie.atlasweb.cz/index.htm>.
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II. PRAKTICKA CAST
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3 STRES A JEHO ZVLADANI U ZDRAVOTNICH SESTER

Stres je nedilnou soucésti kazdé profese, ja si vSak myslim, ze pravé v pomadhajicich
profesich je ¢astéj$i a mnohdy i slozitéjsi. Pro svou praktickou ¢ast jsem si proto také
zaméme vybrala skupinu zdravotnich sester, nebot’ se se stresovymi situacemi setkavaji

denné a to témér na kazdém kroku.

3.1 Cil vyzkumu

Cilem mého vyzkumu je odpovédét na otdzku: Jak zdravotni sestry rtiznych vékovych
kategorii pusobici v odlisnych organizacich vnimaji pii své praci otazku stresu a jak se s ni

dokézi samotné vyrovnat?

Respondentky budou odpovidat na otazky typu, co si pod pojmem stres predstavuji, jak se
mu brani a jak proti nému samy osobné bojuji. Ocekavam, ze jejich odpovédi budou

korespondovat s teoretickou ¢asti této prace a ptipadné ji doplni i o dalsi poznatky.

3.2 Vyzkumny soubor

Co se ty¢e vyzkumného vzorku, uplatiiuji tu cilovy vybér, ktery tvoii Ctyfi zdravotni sestry
v rozlicném véku, z rtiznych instituci v okoli Prostéjova. Konkrétné mutj vyzkumny vzorek
tvofi zdravotni sestra Iveta, 39 let, Charita Konice, Ludmila, 52 let, Diim pokojného staii
v Bohuslavicich, Michaela, 25 let, Nemocnice Prostéjov (chirurgické odd¢€leni), Andrea, 32
let, Domov diichodcti Prostéjov. Zamérné jsem si vybrala vékove rozdilné Zeny, které navic
pracuji v odlisném prostiedi, abych mohla srovnat, jak moc se jejich nahled na stres a
zpisoby vyrovnavani se s nim odliSuji, nebo naopak, zda i1 pfes tyto odliSnosti na tuto

problematiku nahlizi stejn¢.

3.3 Pouzité metody

Pro ziskani veskerych informaci jsem pouzila metodu rozhovoru, z néhoz jsem si pofizovala
auditivni zdznam, ktery jsem pievedla do textové podoby (transkripce). S jeho pfepisem se

muzete seznamit v piilohach I. az IV.

Rozhovor, ktery jsem vedla, byl polostrukturovany. M¢la jsem vytvoreny okruh otazek,
ktery jsem vyuzivala k navdzani a usmérnovani rozhovoru. Do hovoru zdravotnich sester

jsem tedy nijak nezasahovala. Vyhodou této metody podle mé je, Ze timto zplsobem
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muzeme lépe porozumét ,,prozivani‘ u zkoumanych subjekti, jejich ndzorim. Ziskavame tu
vetsi mnozstvi informaci, nejen ty povrchové jak je tomu napiiklad u dotaznikd. Dalsi
vyhodou také je piimy kontakt se zkoumanymi subjekty, takze pifimo vidime, co a jak
proZzivaji.

Nevyhodou je, ze Casto ziskdvame subjektivni data, ktera nemiizeme zobecnit a tim tedy
fict, ze by platily pro kazdého, v mém piipad¢ zdravotni sestru. I co se tyCe zpracovavani
ziskanych dat, mtizeme mluvit o jakési nevyhod¢, nebot’ ta prace s nimi je slozitd a ¢asové

narocna.

3.4 Zpisob zpracovani dat

Jelikoz jsem pro ziskdvani dat vyuZzivala jejich nahravéni, prvotni ¢innosti, kterou jsem
musela udélat, bylo cely rozhovor ptepsat. Vyzadovalo si to tak opakované poslouchani
nahravek, abych zachytila vSe, co v daném rozhovoru bylo dulezité, podstatné. Zachytila

jsem tak 1 napiiklad rGzny zplsob feci ve spojitosti s pokladanim rtiznorodych otdzek apod.

Co se tyCe dalSiho zplsobu zpracovani dat, prevadéla jsem prvotni (surovd) data do
mensich jednotek, s nimiz bylo mozné dale pracovat. To znamend, Ze mén¢ podstatna data

jsem redukovala. Tento proces oznacujeme jako kodovani.

Dale jsem spojovala urcité ¢asti textu ve vetsi ¢asti a hledala spojitosti mezi jiz vy€lenénymi

jednotkami textu.

Analyzovana data, respektive vyclenéné jednotky a vztahy mezi nimi jsem i stru¢né
komentovala, podle potieby jsem plvodni data dopliiovala, abych ziskala smysluplngjsi

kontext. (Svec, 2006, s. 53)

3.5 Vysledky - deskripce

Po slozitém zpracovavani dat jsem dospéla da se fict k podobnym vysledkiim, co se tyce
pracovni ndpln¢ a plisobeni stresu na jejich osobu. Co se lisilo, tak byly ¢asto odpovédi, jak
se se stresem ¢i syndromem vyhoteni vypotadat. Veskeré jejich postfehy a informace tak
shrnu v nasledujicich otazkach. Co se tyce jejich piimych, konkrétnich odpovédi, dokladam

je kompletn¢ piepsané v ptilohach.

1.otazka: Co vds privedlo, motivovalo k rozhodnuti vykondvat profesi zdravotni sestry?
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Odpovédi na tuto otazku se vesmés k sobé¢ pfiblizovaly. UZ jako malé holky si rady hraly na
zdravotni sestficky a pichaly injekce svym zvitatktim, sourozencim a podobné. Hlavnim
popudem pro n¢ bylo to, ze je bavi prace s lidmi, bavi je komunikace s nimi a to, Ze miZzou
svou pili a ochotou pomoci nékomu, kdo to potiebuje, v mém piipade, kdy jsem si vybrala

skupinu zdravotnich sester z riznych organizaci, jejich péci potiebuji spise starsi lidé.
2. otazka: Jak dlouho se vénujete této profesi?

Svou profesi vSechny zdravotni sestry vykonavaji jiz od ukonceni stiedniho vzdélani, tedy
od maturity. Jen v jednom pftipad¢, u zdravotni sestry Michaely (25 let), bylo vzdélani
zakonc¢eno na vys$si odborné skole. JelikoZ jsem si vybrala sestry rtizného véku, tak i jejich
praxe ve zdravotnictvi je jina. Zjistila jsem, Ze tfi ze Ctyf zdravotnich sester maji zkuSenost
s praci v nemocnici, dvé nakonec daly pfednost svym nynéj$Sim zaméstnanim. Pouze jedna
jediné zdravotni sestra, pani Iveta, od po¢atku pracuje ve stejné organizaci. Co maji vSak
vsechny spole¢né je to, Ze ani jedna z nich se nikdy nevénovala jiné profesi nez té, kterou
vystudovala. Pro¢? Je to préce, kterd vSechny opravdu bavi a pln¢ uspokojuje, aspon tak
jsem to z jejich vyrazi tvaie a n€kdy i1 vaSnivém vypraveéni o své profesi vypozorovala.

Navic je to prace, pii které délaji néco spravného, kde pomahaji druhym s jejich potizemi.

3. otazka: Jak vypada vas pracovni den?

Co se tyce pracovni doby, je u jednotlivych zdravotnich sester rlizna. Michaela

v nemocnic¢nim prostiedi stravi denné dvanact hodin s tim, Ze ma vzdy jeden den volna.
Stejné tak vrchni sestra Ludmila z Domu pokojného stafi v Bohuslavicich, ta tam vSak
pracuje denn¢. Pani Iveta v Charit¢ Konice pracuje celkem osm a ptl hodiny, posledni sestra
Andrea z Domova diichodct v Prostéjové pracuje o hodinu méné, celkem tedy sedm a pil
hodiny. Dle poctu hodin, které ve své organizaci travi, tak ma kazda uzptisobené své
pracovni povinnosti. Ty uZ se na rozdil od poctu hodin stravenych v praci tolik nelisi.
Vsechny zdravotni sestry maji v popisu prace pecovat o druh¢ lidi. Ty se kterymi jsem vedla
rozhovor, pracovaly pfedevSim se star§imi lidmi, ktefi jiz o sebe nedokazi sami peCovat,
potiebuji pomoc druhé osoby, potiebuji byt oSetfovani apod. VSechny tak uspokojuji
zékladni potieby svych klientd, pacientt. Casto tak musi pomahat s oblékanim, pii jidle je
krmit, pokud neni n¢kdo sobéstacny, doprovazet je, at’ uz je to na jakékoliv vysetieni, ¢i ven
na prochéazku a tak podobné¢. Je diilezité je tak mit vSechny pod kontrolou, ve stiehu,
zajistit, aby jim nic nechybélo a hlavné také nic nestalo. Na co si vSechny zdravotni sestry

viceméné stézovaly a co jim komplikuje mnohdy vénovat se pottebné&jsim vécem a ukoliim,
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byla neustala prace s papirovanim. Casto je to vyplitovani podkladi pro pojistovny, lékate,
udaje o pouzitych pomuickach apod. Da se fict, Ze vSechny se shodly na tom, Ze by byla
potieba jeste alespon jedna pracovni sila, ktera by se pravé papirovanim zabyvala.

4. otazka: Jak na vds puisobi vase pracovni prostiedi?

Dv¢ sestry mi na tuto otazku odpovédély, Ze se jim jejich pracovni prostory piili§ nelibi.

V prvnim piipadée jsou v Charit¢ malé pracovni prostory, které jsou nedod¢€lang, takze je tu
sychravo a zima. Pani Iveta mi sd¢lila, Ze to na ni vlibec neptisobi dobte, nevic nemaji kazda
vlastni mistnost, takze tu nemaji ani klid na praci a mnohdy se tak rusi. Myslim si, Ze toto je
pro ni i jednim ze stresujicich faktorti, i kdyZ si to tfeba ani sama neuvédomuje. Opacny
piipad fesi slecna Andrea v Domové dichodcti v Prostéjove. Pro ni jsou prostory hodné
velké, stard se o dve patra, takze toho méa hodné na béhani. Navic tim, ze se stala jeste
vrchni sestrou, tak ztraci prehled o svych klientech. Lépe by se ji pracovalo v mensich a
domactejsich prostorech. Bohuzel k velké kapacité klientd, to je zcela nemozné. Naopak
zcela spokojena je slecna Michaela, kterd pracuje v nové nemocnici, ktera se jiz nevyznacuje
pouhou bilou barvou, ale naopak je barevnéjsi a pisobi jak na ni tak i na pacienty velmi
dobte. Dim pokojného stati v Bohuslavicich byl nedavno také nové rekonstruovan,
pfedevsim co se tyce interiérll, takZe na otazku vybavenosti si pani Ludmila také nemuze
nijak stéZzovat. Vyhovuji ji, stejné tak i klientiim, coz je dulezité.

Tuto otazku jsem sestrdm zaddvala zdmérn¢, nebot’ pracovni prostor, prostredi vétSinou
ovliviiuje schopnost 1épe pracovat, ptisobi dobie na psychickou stranku ¢lovéka a dobra
vybavenost a krasné prosttedi ho 1 v praci vice povzbuzuji.

5. otazka: Co si predstavujete pod pojmem stres?

Pojem stres v profesi zdravotni sestry ma mnoho podobného, kdybych méla vytvofit
jednotnou definici z toho, co mi zdravotni sestry sd¢lily, znéla by asi takto: ,,Stres je
psychickd zatéz na Cloveka, ktery se mnohdy nachazi v situaci, kdy je toho na né¢ho moc,
tedy, Ze nestiha. Je to strach, aby se pacientim, klientim nic nestalo. Je to situace, kdy by
¢loveék tomu druhému rad pomohl, ale nejde to.*

6. otazka: Jak byste vysvétlila pojem syndrom vyhoieni?

Pani Iveta popsala syndrom vyhoteni jako velkou zatéZovou situaci na ¢lovéka, pretizeni
sestry, kterd na sobé¢ citi, ze uz to dal nejde, dal svou praci nezvladne a mohla by ud¢lat
néjaky problém nebo néco Spatného. Sle¢na Michaela vnima jako vyhoteni situaci, kdy u
pacienta nevidi Zadné zlepSeni, beznadéjnost toho piipadu ¢i rutinu. Podle sle¢ny Andrey jde

o pocit, kdy nemiize dal, kdy je toho hodné, nezvlada to, je ji vSechno jedno, je to stav, kdy
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je takzvané na doraz. Dfiv pry méla Casté vybuchy, roz¢ilovala se, nyni mé spiSe pocit
prazdnoty. Posledni definice je pani Ludmily, ktera v syndromu vyhoteni vidi to, kdyzZ chce
¢lovek délat vsechno dobte, co nejlépe a nakonec zjist'uje, Ze to stejné déla mechanicky a je
to k nicemu. Myslim si, ze dohromady tyto vyroky daji jednu velkou definici syndromu
vyhoteni, které budou korespondovat s vyroky mnoha autorti, kteii se timto problémem
hloubé&ji zabyvaji.

7. otazka: Co vds ve vasi profesi nejvice stresuje?

Vsechny sestry se shodly na tom, ze je nejvice stresuje prave velké mnozstvi prace,
pfedevsim to, co se ty€e vyfizovani papird, Ze nestihaji. Stresuje je také smrt klientd,
pacientd, jejich naroky ¢i komunikace s nimi a v neposledni fad¢ fyzickd préace. Sle¢nu
Michaelu také trapi naroky ze strany nadfizenych a to, Ze ji za jeji praci nikdo neoceni. Dalsi
piiklad pak uvedla sle¢na Andrea, které také nékdy vadi osoCovani ze strany klientd za
néco, co neudelala. Uvédomuje si vSak, ze pravé tady ty neshody jsou se staiim spojené a
snazi se piili$ si to nebrat. V charité jsou vedle téchto projevii pak i dal$i komplikace
spojené s jejich vyjezdy do terénu, kdy se stane, Ze se vyskytne n¢jaky problém, ktery sami
nedokézi vytesit a vSechno se tim hrozné¢ brzdi. Ja si myslim, Ze v jejich profesi je spousta
dalsich stresujicich faktort, které mozna ale pro n¢ nemaji takovou vahu, aby si ji v moment
naSeho rozhovoru uvédomily. Piesto ty zminéné, jsou podle me zcela typické a hodi se
nejen na né€, ale myslim si, Ze i na ostatni zdravotnicky personal.

8. otazka: Jak se u vds stres projevuje?

V projevech stresu se vyroky zdravotnich sester jiz zacaly ¢astecné odliSovat. Co jim bylo
spolecné, tak byla inava, chtély mit klid, s nikym nemuset komunikovat, byt radéji samy.
Casto jsou také protivné, vybuchuii &i se na ostatni mraéi, boli je hlava a nedokazi se tak
pln¢ soustfedit. Musim vSak dodat, Ze projevy, které mi sdélily, nemusi zdkonité platit i na
ostatni zdravotni sestry. Pribéh je opravdu u kazdé jiny, takze kdybych méla uvést piiklady
toho, ¢im se naopak odliSovaly, tak to byly napiiklad tendence se piejidat nebo nejist, hiife
se n¢kterym usind, nebo se v noci Casto budi, naopak u nékterych to neni Zadny problém.
Jedna ze zdravotnich sester dale uvedla, Ze ztraci i smysl orientace, potad pfemysli nad
urcitym problémem a ostatni pak jde bokem.

9. otazka: Jak se s nim vyrovndvdte?

Touto otazkou a naslednymi odpovéd'mi zdravotni sestry nejen prozradily, jak ony se se
stresem vyrovnavaji, ale zaroven davaji i né€kolik rad dal§im zdravotnim sestram a ostatnim

lidem, jak mohou se stresem sami bojovat. Da se fici, ze vSechny doporucuji se vypovidat,
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coz si 1ja myslim, Ze je ten zaklad. Nevim, zda se touto svou radou samy tyto zdravotni
sestry fidi, nebot’ se n¢které v rozhovoru zminily, Ze naopak nechtéji s nikym mluvit, jsou
radéji samy a v klidu. Dulezité je také podle nich a ja s tim plné souhlasim dostate¢né
odpocivat. Nékteré si odpocinek predstavuji prochdzenim se po pfirod¢€ s partnerem,
kamaradkou nebo domacim mazlickem, nakupovanim, nebo praci na zahradce, jiné rady
medituji v kostele, kde doplituji ztracenou energii a uklidni se nebo naopak zajdou si
stresujiciho, problémového. Zaznéla tu i jedna véta, kterd si myslim, ze je velmi vyznamna,
dulezita a to z Ust slecny Andrey, kterd tvrdi, Ze umi fici NE na néco, co neni v jejich silach.
Myslim si, Ze toto je v profesi zdravotni sestry velmi dilezité umét vyslovit, nebot tim, Ze se
snazi kazdému vyhovét, pomoci mu, mize vést k tomu, ze nakonec ji nebude prace
uspokojovat kviili pocitu, Ze tfeba nic dalsiho nestihd a zaplati tim tak vlastnim zdravim,
hrozi u ni i riziko, Ze mize vyhoftet.

10. otazka: Jak vam pomdha vaSe okoli v boji proti stresu?

Odpoveédi na tuto otazku mé velmi piekvapily. Uz nejen tim, jak stru¢né se k nim
respondetky vyjadrily, ale také tim, ze vlastn€ svou stresovou situaci doma ani ve svém
okoli prili§ nefesi. Setkdvala jsem se tak ¢asto s odpovéd’mi ,,ano, nékdy mé doma
vyslechnou®, ale také s odpovéd’'mi jako, ,,ne, doma nechapou z ¢eho miizu byt tak
vystresovana, nebot’ neznaji moji pracovni situaci. Pokud opravdu maji potfebu se nékomu
vypovidat, tak jsou to Casto nejblizsi pratelé. Je pravda v tom, ze vétSinou ¢loveék nechce
doma své blizké zatéZovat riznymi problémy, nebot’ i oni toho n€kdy mivaji dost, ale podle
m¢é je praveé rodina a moji nejblizsi prave témi lidmi, kterym by se €lovék mohl a mél
svétovat, vztahy se upevni a k pomoci neni ani nijak daleko.

11. otazka: VyuzZivate i pomoci odborného poradce? Zajist'uje vam tuto péci vas
zaméstnavatel?

PrestoZe respondentky pusobi ve své profesi rozlicnou dobu, ani jedna z nich zatim nem¢la
potiebu vyuzit pomoci odborného poradce. Vzdy se zatim se svymi problémy dokazaly
vyrovnat samy. VSechny vSak védi, kde pomoc vyhledat, nékteré maji na oddéleni nasténku
s kontakty, jiné maji poradce piimo v sidle, takZe se orientuji. Castou metodou, kterou
vyuzivaji je supervize. Naptiklad v Charité¢ v Konici uz s ni maji velké zkuSenosti a tak se
tam pravidelngji setkévaji. Dovédé€la jsem se, ze prave tam jejich sezeni vétSinou skonci
n¢jakou hadkou mezi kolegy. Vyhodou ale je, Ze se procisti vzduch a pracuje se pak

mnohem 1épe a intenzivnéji nez predtim. Naopak v Domové diichodcti v Prostéjove
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supervize probiha kratky cas a ¢astym problémem je, Ze se ucastnici nedokazi otevfit a
mluvit o svych problémech, nebo se spi§ boji. Myslim si, Ze to miiZze byt zptisoben¢ tim, ze
si tam pIn¢ nedtveruji. Nebo mozna to chee opravdu jen trochu Casu, aby se vzajemné 1épe
poznali a postupné pak zacali fesit své problémy a bez ostychu o nich mluvit.

12. otazka: Jak na vds piisobi smrt. Jak se s tim dokdZete p¥i své praci vyrovnat?

Otézka smrti je vzdy pro ¢lovéka né€cim, co je mu nepiijemné, co jednodusSe rozhodi jeho
city, pocity a dokaZze ho vyvést z miry natolik, Ze se nedokaze potadné na nic soustfedit. Jak
vnimaji smrt zdravotni sestry, které se ve své profesi s timto setkavaji velmi ¢asto? To bylo
jednou z otazek, kterou jsem si neustdle kladla a proto ji vS§em také poloZzila. Shodn€ mi
odpovédéely, ze uz to k jejich profesi patfi, jsou v kazdodennim styku se starymi lidmi, t&€zce
nemocnymi pacienty a dle jejich slov, uZ se tam ta smrt vlastné oc¢ekava. Je to néco, co

k zivotu a hlavné stari patii. Co se tyce pocitil sester, i kdyz védi, ze se toto pfi jejich
profesi mize kdykoliv stat, stava se, Ze jsou nékdy vydésené, citi se hrozné, je to pro né, co
se tyCe psychiky velmi tézké. Kazda se vSak od toho snazi néjak oprostit, napiiklad
Michaela si fikd, Ze je to pro starého nemocného ¢lovéka vlastn€ vysvobozenim

z obrovskych bolesti. Co ji vSak nedéla pfili§ dobfe je pak nadchazejici kontakt

zase otevira okno, aby mohla duse zemielého vyletét ven, i to je jakysi zplisob, jak se s tim
vyrovnat.

13. otazka: Setkala jste se béhem své praxe jii, se syndromem vyhoreni u vdas osobné
nebo vasSem blizkém okoli?

Dosud Zadna ze zdravotnich sester se nesetkala behem své praxe se syndromem vyhoteni.
Prestoze vSechny svorné tvrdi, ze uz se razné problémy vyskytly, vzdy pomoci svych sil
vSechno ustaly. Jen v jednom piipad¢€, o tom uZ jedna ze zdravotnich sester uvazovala,
divodem bylo to, Ze se stala stanicni sestrou, méla spoustu prace a zacaly problémy jak

v kolektivu, tak i ze strany zaméstnavatele. Kdyby vSak mélo dojit k dalSimu problému,
ktery by uz sama nezvladala, urcité by se nebala pozadat o pomoc odborného poradce.
Stejné tak by vyuzila pomoci druhého 1 Michaela. Co maji ob¢ tyto zdravotni sestry
spolecné, tak je to, Ze by nehodlaly nadale setrvavat v prostiedi, ve kterém prave pracuji.
Bud’ by pozadaly o ptefazeni na néjaké méné narocné misto nebo by hledaly praci v jiné
organizaci. Naopak o pomoc odborného poradce by nepozadala pani Iveta. Proc, to nevi,
mozna by ji vyuzila v ptfipad€, kdyby se v této problematice orientoval jeji pfitel, kterému by

se tfeba i svéfila, odborného poradce vSak prozatim spise vyloucila.
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14. otazka: Vyskytla se u vas nékdy situace, kdy jste chtéla svou profesi opustit? Co vds
presvédcilo zustat?

V této otazce zfejme plati, ¢im delsi praxe, tim se pfihodila spousta situaci, kdy zdravotni
sestry uvazovaly nad odchodem ze své profese. VSechny svorné fikaji, Ze uz toho opravdu
maji nékdy docela dost, ze takové chvile piijdou a asi i v té profesi piijit musi. Problémem u
poloviny mych respondentek se v§ak vyskytl problém, ktery se tyka jejich budoucnosti. Obé
zatim nemaji zaloZzenou rodinu a nedokézi si piedstavit, jak by se ji v tomto rychlém
casovém tempu vlastn€ mohly vénovat. Nezavrhuji moznost, ze tak budou brzy hledat jinou
praci, pii které neni problém pecovat o rodinu.

15. otazka: Pro¢ délate praci, kterd vam piindsi stres?

Mou posledni otazku, kterou jsem sestram polozila, nebudu vysvétlovat svymi slovy, ale
pouziji prave jejich vyrokt, které budou nejptesnéjsi vypoveédi toho, pro€ 1 pies veskery ten
shon, stres v praci zlistavaji.

Iveta: ,,Mozna ¢loveék uz je zvykly, jednou je stres, ale podruhé je zase néco p&kného nebo
zase ma dobry vysledek ve své praci.*

Ludmila: ,,Ale, i kdyz tady toho mam nékdy plny zuby, tak jo, bavi mé to. To, ze d€lam
dobrou véc, mé vlastné uspokojuje.*

Michaela: ,,Protoze mé to tam sice strasné stresuje, ale zdroven me to tam straSné bavi. Si
nedokazu predstavit pracovat n¢kde v kancelari, kde bych sedéla, podepisovala papiry a
hledéla do pocitace. Kazdou chvilku d€las néco jiného a jsi v kontaktu s lidmi a vidis, ze
tém lidem pomuzes, takze tim se potésim. Kdyz ti nékdo tekne, vy jste Sikovna, dékuji vam
a tak, uz toto dodé takového optimismu.*

Andrea: ,,ProtoZe ji mam ptesto vSecko rada, mam rada ty lidi, jsem na né zvykla, a kdyz
jedu, ja nevim, nékam na dovolenou a jsem tieba ¢trnact dni mimo, tak je mi po nich smutno

a potom kolektivu taky samoziejme.*

3.6 Diskuse vysledkii

Rozhovorem se zdravotnimi sestrami a poté samotnym analyzovanim ziskanych dat jsem
dospéla jsem k nazoru, ze zdravotni sestry uz pifi studiu na zdravotni Skole pocitaly

s rizikem, ze se budou neustale nachazet ve stresovém prostiedi.

Podnétem, pro¢ se vénovat této profesni sféfe, u vSech byla komunikace s lidmi a touha

pomahat jim. Jejich pomoc tak spociva v péci o staré a nemocné lidi, ktefi vétSinou vyzaduji
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velkou pozornost a starostlivost.

Zdravotni sestry musi zvladnout Casto velmi fyzicky narocnou manipulaci s pacientem a
tézkymi bfemeny a jsou ptetizeni i psychicky stresem a odpovédnosti za svéfené nemocné.
V otéazce fyzické narocnosti prace oSetfovatelského persondlu hraje hlavni roli polohovani
pacienta a manipulace s nim nebo lizkem. Stresujici pro né¢ mnohdy také jsou vysoké
poZadavky na praci, nutnost podavat maximalni vykon 1 pfi nedostatku personalu a to, Ze se
jim nedostava nasledného ocenéni ze strany nadtizenych. V disledku tohoto vSeho pocit'uji
unavu, vyCerpani a to jak fyzické, tak i1 psychické. Nesoustiedi se a Casto nemaji potiebu

s n€ékym komunikovat, ddvaji pfednost samoté a klidu.

Béhem profesni kariéry zdravotni sestry tak bylo nutné ucit se, jak se stresem vyrovnavat,
jak jeho hojnost minimalizovat a jak proti nému bojovat, aby nedoslo k tzv. vyhoteni.
Vétsinou se se stresujicimi situacemi vyrovnavaji samy a to tim, ze se po pracovni dob¢
vénuji jinym ¢innostem, tedy rliznym formam relaxace (sport, manualni prace, odpocinkové
¢innosti - ¢etba knih, poslech hudby, apod.). Tim, ze se zaméstnaji jinou Cinnosti, piestavaji

myslet na problémy, se kterymi se setkavaji v praci, odreaguji se a nacerpaji novou energii.

Odbornou pomoc jim zajistuje i zaméstnavatel. VétSinou je to formou supervize, které
témét vSechny vyuzivaji. Dochdzi tak ke zlepSovani jejich celkové situace, protoze timto
vS§im pecuji nejen o vlastni zdravi, ale zéroveit budou lépe vykonavat svou praci a lépe

komunikovat s lidmi, o které se staraji.

Dalo by se fict, Ze veskerd ma zjisténi tykajici se problematiky stresu viceméné koresponduji
s teoretickou ¢asti této prace. Veskeré faktické informace jsou doplnény konkrétnim
vnimanim stresu za strany zdravotnich sester. Mohla bych fici, Ze informace, at uZz

v teoretické praci ¢i praktické se vzajemné prolinaji a mnohdy i dopliuji.

Co se tyce konkrétné mého vyzkumu, nevyhodu vidim v tom, ze veskeré ziskané informace
jsou spiSe subjektivniho rdzu. Kdybych méla moznost sledovat zdravotni sestry pfi praci,
alesponi den nebo dva, mozna i déle, ziskala bych mnohem objektivnéjsi pohled na jejich

praci a vysledek by mohl byt trochu jiny. Piesto vysledek je takovy, jaky jsem ocekavala.
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ZAVER

Co bych mohla fict jiného zavérem nez to, ze prace zdravotni sestry neni az tak jednoducha,
jak jsem si tieba ja a spousta dalsich lidi myslela a mozna poiad mysli. Rekla bych, Ze
piinosem mé prace bylo sezndmeni Siroké vefejnosti s riznymi stresovymi faktory, které

pusobi na zdravotni sestru a zplsoby, jak se s tim mohou vyrovnat.

IS4

Teoreticka ¢ast doplnénd o vyzkumnou ukazuje také to, ze by si ostatni lidé mohli timto
zpisobem lépe uvédomit, jaké na né¢ nékdy my mame naroky a jak je tieba mnohdy i

zbyte¢né zatéZujeme riznymi banalnimi vécmi.

Pretézovany vSak nejsou jen znaSi strany, ale také ze strany svych zaméstnavateld,
nadfizenych, které od nich ocekavaji splnéni vSech povinnosti na vybornou a piitom si
neuvédomuji, Ze ne vse se da v mnohdy hektickém tempu zvladnout. M¢€li by na nich ocenit
to, ze 1 pfes velké mnozstvi pracovnich ukold, stresu, unavy a mnohdy i bezradnosti pecuji 1
nadale o pacienty s takovou laskou a obétavosti, jako by se nic ned€lo. Proto by bylo i
vhodné, aby byla zdravotnim sestram nabizena pomoc i ze strany zaméstnavatele. I kdyz je
dobré veédét, kde se mtize Clovek obratit, je potfeba, aby jim bylo vysvétleno, jak moc jim to
miuiZe s jejich problémy pomoci.

vvvvvv

zdravotni persondl odvadé¢l kvalitni praci. K tomu je vSak potieba zabezpecit pro né

optimalni pracovni podminky, kde se budou stresuyjici faktory minimalizovat.

Jak jsem se zminila v teoretické ¢asti, kterd da se fici koresponduje i s mou vyzkumnou,
velmi Castym stresujicim faktorem je nedostatek Casu. Kazda z nich se potyka se spoustou
papirové prace a pfitom se jeSté veénuji péci o své pacienty, klienty. Navic po cely svijj
pracovni Cas délaji témet pofad jednu a tu samou préci, az se n¢kdy stava rutinni. Také
kazda z nich mé zkuSenosti se smrti, pfesto jsou vSechny natolik silné, Ze ani pfesto je to
neodrazuje od vykonavani své profese. Berou to jako soucast zivota ¢loveka a tak to prosté
musi byt. Maji svou praci rady a aby se ji mohly dale vénovat, nesmi si veskeré svizelné

situace brat tolik k srdci, zlomilo by je to.

Ve své praci jsem se vénovala i zpsobiim, jak se se stresujicimi situacemi vyrovnat, at’ uz to
byla relaxace dejme tomu formou cetby knih, sportu, spanku, poslechem hudby apod.
V praktické Casti se mi potvrdilo, ze toto vSe musi k zivotu zdravotni sestry patfit. Jsou to

jediné moznosti, jak se mize od profesnich problémii oprostit, moznosti, kde nabrat novou
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silu, energii, aby druhy den piiSla do prace op€t s ismévem na tvafi.

Myslim si, Ze piibchy sester, se kterymi jsem vedla rozhovor, mohou pomoci uvédomit si
také jejim kolegynim, které maji napiiklad podobny problém, jak se s nim mizou i ony
vyrovnavat. Myslim si, Ze pokud n€kdo uslysi ,,ano, rozhodné bych nevéhala vyuZit sluzeb
odborného poradce,” motivovalo by to ity ostatni nad timto piemyslet. A tieba je do rukou

profesionalniho poradce nakonec dovést.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 39

SEZNAM POUZITE LITERATURY

KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994. ISBN 80-7169-121-6
KRIVOHLAVY, J., PECENKOVA, J. DusSevni hygiena zdravotni sestry. Praha: Grada
Publishing, a.s, 2004. ISBN 80-247-0784-5

KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2
PRASKO, J. a kol. Uzkost a obavy:jak je prekonat. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-

079-8

RUSH, D. Myron. Syndrom vyhoreni. Praha: Navrat doma, 2004. ISBN 80-7255-074-8

SCHMIDBAUER, W. Psychologie: Lexikon zdkladnich pojmi. Praha: Nase vojsko, 1994.
ISBN 80-206-0459-6

SNYDROVA, 1. Manazerka a stres. Praha: Grada Publishing, a.s, 2006. ISBN 80-247-
1272-5

SVEC, V. Pozvaini do metodologie vyzkumu. Brno: Paido, 2006. ISBN 80-7315-121-9

DUSKOVA, 1Iva. Hittp://neziskovky.cz [online]. ¢2006 [cit. 2007-04-05]. Dostupny z

WWW: <http://neziskovky.cz/cz/fakta/casopis-grantis/aktuality/3 188.html>.

TOSNEROVA, Tamara, TOSNER, Jifi. Http://www.hest.cz [online]. Praha : Hestia, 2002
[cit. 2007-04-05]. Dostupny z WWW: <http://www.hest.cz/ruzne/BURNOUT.doc>

Www.arteterapie.cz  [online]. ¢2005 [cit. 2007-04-30]. Dostupny z WWW:

<www.arteterapie.cz>
HOLLY, Martin. Http://www.holly.medikus.cz [online]. ¢2006 [cit. 2007-03-21]. Dostupny
z WWW: <http://www.holly.medikus.cz/cz/Novinky/?1d=204>.

Http://www.dramaterapie.atlasweb.cz [online]. 2007 , 28. 04. 2007 [cit. 2007-04-30].
Dostupny z WWW: <http://www.dramaterapie.atlasweb.cz/index.htm>.


http://www.arteterapie.cz/
http://www.arteterapie.cz/
http://neziskovky.cz/cz/fakta/casopis-grantis/aktuality/3188.html
http://neziskovky.cz/cz/fakta/casopis-grantis/aktuality/3188.html

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 40

SEZNAM PRILOH

Ptiloha I: Ptepis rozhovoru se zdravotni sestrou z Charity z Konice
Ptiloha II: Piepis rozhovoru se zdravotni sestrou z Domu pokojného staii v Bohuslavicich
Ptiloha III: Pfepis rozhovoru se zdravotni sestrou z Nemocnice Prostéjov

Ptiloha I'V: Ptepis rozhovoru se zdravotni sestrou z Domova dichodcii v Prostéjove



PRILOHA P I: PREPIS ROZHOVORU SE ZDRAVOTNI SESTROU
Z CHARITY KONICE

Co vas privedlo, motivovalo k rozhodnuti vykondvat profesi zdravotni sestry?

Jaksi od malicka, jednak jsem vyrtstala mezi babickou a dédeckem, takZe jsem vidéla to
stafi, pak zaroven 1 malé déti me piitahovaly z druhé strany, ale spiS jsem se vratila k tomuto
(pozn. k praci se seniory). Ta prace m¢ bavi, je to prace s lidmi, komunikace, oSetfovani, je
to takovy kdovijaky, takze myslim tady toto no. A takova nestejna prace, Ze je porad v té

praci i néco nového, Ze se muze ¢loveék i dale zdokonalovat.
Jak dlouho se vénujete této profesi?

Od ukonceni $koly, ja jsem maturovala v roce 1987, potom jsem byla 6 let na matetské, pak
jsem tu délala zase rok, opét 3 roky matetska, a od té¢ doby jsem tady. Skoro od zalozeni té
charity, tedy 14 let, mezitim byla ta matetska dovolena.

Jak vypada vas pracovni den?

Jak zac¢ind mij den? Tak vétSinou zalezi, to se odviji od toho, co je na praci, takze papirova
prace, prace v terénu, zalezi kolik lidi tfeba chybi, pokud ne, tak vétSinou tady na stedisku,
papirova prace, vyfizovani, no potom prace v terénu, prace s lidmi, jezdéni hodné autem.
Jsme charita, oSetfovatelska a peCovatelska sluzba, peCovatelska sluzba provadi nakupy,
uklidy, rozvozy obédl a takovy ty véci, oSetfovatelska, to je zdravotni péce, v rdmci toho,
co indikuje oSettujici 1ékar od téch lidi, takze zalezi co naordinuje, injekce,odbéry krve,
pfevazy, rehabilitaci, celkova péce o leZiciho pacienta, pacienta v terminalnim stadiu apod.
Je to prace predevsim se seniory, chronicti, onkologicti nemocni, coz znamena, ze piibyva i
téch mladych lidi.

Jak na vas piisobi vase pracovni prostiedi, prostory?

Nevyhovuji viibec, bych lhala, kdybych fekla, Ze ano. Tento diim je opravdovy nestesti, na
vrchu jsou socialni bezbariérové byty, je to mésta a my jsme tady jak kdyz pod méstem. My
jsme dole v podlazi, dalo by se fict, Ze je tu velky prostor, ale pfitom to tak neni. Je to tu
takovy nedod¢€lany, zima, sychravo, neptisobi to na nas dobte. Ted’ pfichdzime na to, Ze by
kazda potfebovala svoji kancelaf, protoze je nés tu n¢kolik a kazda prace neni stejnd, kazdy
potiebuje mit sviyj klid sdm na sebe, a zaroven tady se délaji jednou za Etrnact dni velké
stacionare, coz je velka skupina lidi az kolem dvaceti, jsou tu mse svaté, neustale se tak

st€¢huje nabytek, zidlicky, stole, pofad musime vse predelavat. Také bychom potiebovali



lepsi sklad, nebot’ mame velké mnoZstvi kompenzaénich pomticek, neni to kde davat, nejsou
tu pro to vhodné, ptredevsim suché podminky. Tady je problémi.

Co si predstavujete pod pojmem stres?

Podle mé, co znamena stres? To je vlastné to jak, se v dané situaci ¢lovek chova, nebo ja
nevim, jak bych to fekla, psychicka zatéz, asi tak, co jiného.

Jak byste vysvétlila pojem syndrom vyhoreni?

Kolikrat si ¢lovek tika, Ze uz to prosté na ¢lovéka tak pasobi, ze asi uz fakt vyhotel.
SnaZime se mu vyhnout a asi odolavame jesté tomu. Nékdy je ta zatéZzova situace az tak
velka, Ze k tomu muize dojit. To pfetizeni té sestry, ta zatéZova situace n&jaka, kdy clovek
uZ na sobé citi, ze uz to dal nejde, dal svou préci nezvladne a uz by mohl ud¢lat 1 néjaky
problém nebo tfeba néco Spatného.

Co vas ve vasi profesi nejvice stresuje?

Co mé stresuje? Tak n¢kdy samoziejmé, Ze stresuje, kdyz je hodné préce, kdyz se n&jaky
problém naskytne, n&jaka neptizniva situace v terénu, nebo naptiklad s autem, kdyz se néco
stane.

Jak se u vas stres projevuje?

Jak se u me projevi stres? Piestanu se usmivat, mracim se a mam tendenci se piejidat. A
vlastn¢ jsem takova, ze se tak nesoustiedim, uplné ztratim takovou tu orientaci a uz proste
mam v hlavé ten svilj problém, ostatni uz tak jaksi jde bokem. Nékdy se to projevuje i na mé
roding, Ze jsem takova utocna.

Jak se s nim vyrovndvdte?

J& si myslim, Ze tieba je o tom nutné hodné¢ mluvit, kdyz ten clovék ma problém,
odpocinout si nebo ja nevim, co jesté, n¢jak se odreagovat. Co mné¢ hodné pomaha je, ze
jdu ven na prochézku nebo do zahradky, tfeba taky ta manudlni prace, hodné si u ni
odpocinu, i kdyz jsem nadélana, ale Gipln€ se ta hlava tak vycisti, a mam rada tady to
slunicko, to jaro, tak mé to hodn¢ povzbudi. Nebo zajdu s kamaraddkami na kavu, pivo a
tak.

Jak vam pomdaha vasSe okoli v boji proti stresu?

Oni k tomu pfistupuji tak jak ja, jak kdy a jak na co, tfeba 1 doma nékdy to cht¢ji slySet a
nekdy opravdu feknou, nemluv o tom, protoze kazdy si myslim, v dneSni dobé ma urcité
starosti a zat¢zové situace, takze nechtéji slySet ty dalsi. Spis tak tfeba s kamaradkami, nebo
tak n&jak, myslim, Ze to jde néjak ud¢lat.

VyuZivate i pomoci odborného poradce? Zajist’'uje vam tuto péci vas zaméstnavatel?



Zatim jsem neméla potfebu. Mame tu vlastné socidlniho pracovnika, takze kdykoliv je
potieba, tak to fekneme mu, porada tady funguje i pro ty lidi v terénu. Méame tu i supervizi,
vnitini, kterou provadi naSe pani feditelka a vné&jsi, kterou déla externi pracovnice. Pisobi
to na nds tak, zZe se nékdy pohadame, jsme ji méli asi dvakrat nebo tfikrat a musim fict, Ze to
tu kolikrat rozpouté takovou situaci, Ze se holky mezi sebou pohadaji, protoze feknou, co si
opravdu mysli. Nékdy si fikdm, Ze je to taky dobte, ono se to tu pak vSechno uklidni a nejde
to porad po jedné koleji. V rdmci organizace mame i takova setkéni, spi§ duchovni cviceni,
na které jezdime na tfi az Ctyfi dny, jak kdy, tam maji pfednasky knézi apod.

Jak na vas pusobi smrt. Jak se s tim dokadZete p¥i své prdaci vyrovnat?

V rédmci nasi prace se s tim setkdvame hodné, jako docela Casto, nez jsem tu zacala d¢lat,
tak jsem d¢lala na jinde a tam to bylo taky, dalo by se fict na dennim poradku. A tady se

s tim setkdvame také hodné. Ale mame k tomu tady uz trochu jiny vztah, protoze s témi
lidmi jsme v kontaktu hodné, jsme domadci, i s t€émi rodinnymi piislusniky. VétsSinou jsou to
ti chroni¢ti nemocni, lidi v terminalnim stadiu, takze ta smrt se tam oCekava. A tim, zZe on
zustane v té€ domacnosti, tak tam i umfe.

Situace u kazdého c¢loveka je vzdycky jind néjak, zemie néjak jinak, mize se stat Ze
piijdeme k ¢lovéku, s kterym jsme cely den mluvili, vSechno v pohodé¢, druhy den tam
piijdete a najdete ho tieba, ze zemtel. Tyto stavy nds tak spis vydési, tak nas to jako
dostane, nebo spi§ me tedy.

Setkala jste se béhem své praxe ji7 se syndromem vyhoieni u vas?VyuZila byste pomoci
odborného poradce?

Ne. Ne, asi ne, nevim, to opravdu nevim, zda bych vyuzila pomoc odbornika. Pokud by to
byl ¢loveék znamy, tak asi jo, ale nevim, nad timto jsem - , moznd, ze ¢lovek dosud nebyl

v takové situaci, Ze by musel tady nad timto pfemyslet.

Vyskytla se u vas nékdy situace, kdy jsem chtéla svou profesi opustit?

Tady piijdeme kolikrat rano do prace a ani nevime, co nas ¢eka, nékdy mame takovy
kdovijaky ,,chutovky* jak se fikd. Nevim jestli bych $la nékam jinam, kolikrat si cloveék taky
tikd, Ze uz toho ma dost, Ze by né¢kam Sel.

Pro¢ délate praci, ktera vam piindsi stres?

Mozna €lovek uz je zvykly, jednou je stres, ale podruhé je zase néco pékného nebo zase ma

dobry vysledek ve své praci. Nevim, co bych k tomu dal fekla.



PRILOHA P II: PREPIS ROZHOVORU SE ZDRAVOTNI SESTROU
Z DOMU POKOJNEHO STARI V BOHUSLAVICICH

Co vas privedlo, motivovalo k rozhodnuti vykondvat profesi zdravotni sestry?

No urcité jednou budu taky stara a budu potiebovat taky néjakou péci nebo néco, bud'to

tedy rodina nebo zase nékdo jiny mi to bude muset poskytnout.
Jak dlouho se vénujete této profesi?

Této praci se vénuji Ctvrty rok, z toho vrchni sestru délam teprve druhy rok. Profesi
vykondvam uz od skonceni skoly. N¢&jaky cas jsem byla doma s détmi. Téch profesi jsem
vystiidala vic, ned¢lala jsem cely Zivot toto jenom. D¢lala jsem na zubnim, v jeslich
chvili¢ku, na o¢nim oddé€leni, na odbornych ambulancich, nebyla to tedy ptimo péce o
seniory, nebo na obvod¢ jsem délavala. Kazdé mé své vyhody a nevyhody. Vyhody tady,
tteba sménny provoz mize byt i nevyhoda, ale vyhoda v tom, Ze je n¢ktery den v tydnu

volny, takze si miizeme kdovico vyiidit nebo zafidit v tuhletu dobu.

Jak vypada vas pracovni den?

Réno zac¢iname snidani, rozvezeme jidlo, krmime, odpoledne koupeme, délame rizné
oSetrovatelské vykony, pfevazy, vSe co je potieba, dale je obéd, ten opét rozvezeme,
krmime, odpoledne spiSe s nimi cvi¢ime, kdo potiebuje projit se, s choditkem tieba , nebo je
doprovodime pfi chiizi, nacvicujeme chiizi nebo v posteli s nimi cvi¢ime, masaze délame,
vyvazime je na zahradu ven, aby jsme je méli v dohledu. Mivame tady celkem brzy vecefi,
prave ji chystame, po vecefi je ukladame ke spanku. Délame tu od sedmi do sedmi, tedy
téch dvanact hodin. Nékdy mame tieba i ranni, tu mame do téch tii hodin.

Jak na vas piisobi vase pracovni prostiedi?

Tady to neni Upln¢ tak, ze by to bylo postaveny tady na to, je to upraveny z kancelafi, takze
pfece jenom by se néco vylepsit taky dalo. Klienti jsou tady po dvou na pokojich, maji tady
socialni zafizeni, zachod, sprchovy kout, takze ja si myslim, Ze po této strance je to zase
celkem dobry, Ze to hodn€ domovi tfeba nema.

Co si predstavujete pod pojmem stres?

Nedokézu to piimo definovat, dojde k tomu, pokud toho ma ¢lovék moc, tfeba, ze i ta
prace je takova jednotvarnd s témi starymi lidmi, je fakt, Ze tu nejsme s nimi zase denné,
kdyZ mam stfidavy provoz, ale mize k tomu dojit 1 tak, ze kolikrat ty situace téch lidi, ze

¢lovek vidi, ze by rad pomohl, nejde to, ze to sp&je k tomu konci, musime stat pii nich, i



kdyZz jsme na to pfipraveni nebo vidime, ze uz je to stary ¢lovek, u kterého to takhle skoncit
musi, tak pfece jen si k nim vytvoiime takovy vztah blizsi, takze n¢kdy i to je stresujici.
Jak byste vysvétlila pojem syndrom vyhoreni?

Stat se to také muze, - , je potieba relaxovat, uz jenom to, Ze ¢loveék z tohoto prostredi
vypadne, ptijde domil. Doma je potteba bavit se o nécem uplné€ jinym, netahat tu praci
domt, jakmile to Clovek zacina probirat jesté tam, jestli jsem udélat to ¢i ono dobte, tak pak
se do toho zabiedava. Kdyz chce ¢lovek délat vSecko a nejlip, dobte, pak zjisti, ze to stejné
déla mechanicky a stejné je to k nicemu.

Co vas ve vasi profesi nejvice stresuje?

Mozna je to zodpovédnost, zda jsem rozhodla spravné, ne vzdy tu mame Iékare, takze se
musime rozhodovat mnohdy sami, jak se zachovat. Takze vedle smrti, je to i tady to. Co se
tyce tieba komunikace, tak vétSinou uz je pozname a vime, Ze na nékoho musime zvysit
hlas, samoziejmé, ze my to uz bereme automaticky, Ze jsou to starsi lidi, musime na né
mluvit nahlas, zieteln€, n€koho se to také mize dotknout, ,,Pro¢ na mé kiicite, vzdyt’ ja
slySim.*, tfeba to nemysli jako zle. A je fakt, Ze zapominaji, necht¢ji si to uz tieba ptiznat, ze
uz se jim néco feklo, vysvétlilo, fikaji, Zze ,,Ne ja o tom, nevim*, takZe ta komunikace je s
no.

Jak se u vas stres projevuje?

Tak ja tfeba, no tfeba mé zacne bolet hlava, neméam chut’ na jidlo. Nékdo tika, ze musi zase
tedy néco pojidat, ja pravé ne. Hife se mi vecer usina nebo se budim.

Jak se s nim vyrovndvdte?

Dobie mi d€la, kdyz ptijdu z prace, piijde i manzel z prace, tak si posedime, popovidame o
nécem Uplné jiném. Myslim si, Ze 1 dobfe déla takova meditace. Jsem i véfici, chodim do
kostela, takze 1 tady v tomto Cerpam silu. Myslim si, ze piece jen v kostele si clovek
odpocine, mysli na néco jiného a ze ho to posili.

Jak vam pomadhd vase okoli v boji proti stresu?

J&4 myslim, Ze jo, Ze i doma mam dobré zazemi. Nechaji si mé vypovidat, abych si ulevila.
VyuZivate i pomoci odborného poradce? Zajist’'uje vam tuto péci vas zaméstnavatel?
Mame tu supervizi, jezdi k nam, takze se tady mizeme taky odreagovat, svéfit se.

Jak na vas piisobi smrt. Jak se s tim dokdZete pii své prdci vyrovnat?

Jsou tu stafi lidé, ktefi vi, Ze to jednou pfijit musi. Z té smrti maji strach. Nebo je to stav,

ktery proZivame jen jednou, nemizeme se na ného pfipravit, i kdyz tfeba fekneme, jo dobry,



mohla bych umfit nebo ja nevim, nemam zadny néjaky velky problémy, jsem na to
piipravena, tak ono, kdyz k tomu pfijde, tak asi kazdy to citi a vnima troSku jesté jinak, ze
pfece jen se mu z toho svéta odchazet nechee. A je hodné dulezité, co mém zkuSenosti tady
s tim, kdyz €lovék odchazi , byt s nim, ze tfeba sem muiize rodina pfijit, byt u n¢ho, ze prave
tady to jim d¢€la dobie, Ze tady nékdo je, drzi je za ruku. Nékdo chce byt zase sam, ale tak
vétsSina chee tu pfitomnost, aby védéli, ze o né€ jesté nékdo stoji, ze jako nékdo za nimi stoji,
u n¢ho.

Vétsinou uz se to ¢eka, ze nékdo zemie, uz to pozname, ze nékdo odchézi, ale stane se i
piipad, kdy je to rychlejsi, ndhlejsi, t€zko fict na jedné strané je to pro clovéka dobry, kdyz
je to nahlé, ze se netrapi, nektefi nez odejdou se trapi, Ze zlstanou lezet, nékteti to vnimaji
tézko, kdyz se kolem nich musi chodit a délat néco, bolesti maji, tak jako nevim, no.
Setkala jste se béhem své praxe jii se syndromem vyhoieni u vas osobné nebo vasem
blizkém okoli? Popiste pribéh, jak se to u vds projevovalo, co se zménilo a jak jste to
vyresila.

Tak jako, jsou chvile, kdy si ¢lovek fika, uz toho ma plny zuby, ale musi si najit chvilku pro
sebe, zacit de€lat jinou ¢innost a tak.

Vyskytla se u vas nékdy situace, kdy jsem chtéla svou profesi opustit? Co vds piesvédcilo
zustat?

Ano, pfijdou takovy chvile, Ze bych s tim nejradéji ,,praskla“, ze bych §la tfeba nékam jinam.
Na druhé stran¢, tady ta prace s lidmi mé bavi, je to jiny, nez kdyz délam na obvodé¢ nebo
néco, je to jind prace.

Proc délate praci, ktera vam prindsi stres?

Ale 1 kdyz tady toho mam nékdy plny zuby, tak jo, bavi mé to. To, ze délam dobrou véc, mé

vlastn€ uspokojuje.



PRILOHA P III: PREPIS ROZHOVORU SE ZDRAVOTNI SESTROU
Z. NEMOCNICE PROSTEJOV

Co vas privedlo, motivovalo k rozhodnuti vykondvat profesi zdravotni sestry?

No ja uz jsem to chtéla od malinka d¢lat. Kdyz jsem byla malinkd, tak mam mladsi
sourozence a uZ na nich jsem si zkousela, jako Ze budu sestficka a Ze budu pichat injekce a
hned jsem méla v ruce jehlu co méla mamka na Siti, tak jsem pichala zvifatkiim, tém
umélym, plySdkim, uz mé to prosté tak od malinka hrozné chytalo. Co mé tak ptesné
pfimé€lo to nevim, ale prosté od malinka jsem to zkousela na téch zvitatkach, bratrovi jsem
davala sladky sirup misto $t'avy, jako Ze je to sirup proti kasli. Jako od malinka uz mé¢ to

fakt prosté€ bavilo. Néjak mé to tam tak tahlo.
Jak dlouho se vénujete této profesi?

No vlastné ¢tyfi roky jako na stfedni a potom jsem $la vyssi Skolu a ted’ v préci jsem dva
roky. Pracuji na chirurgii, na muzském odd¢leni. Mame to rozdéleny, ze tam mame i
septicky 1 nesepticky pacienty. Septicky, to jsou cukrovkafi, co maji na nohach diabeticky
defekt, takze chodi na pfevazy. Potom normalné muze na kylu, na slepé stfevo, kdyz maji
Zluénik a takovy ty normalni operace. Pak mame tam 1 urologii, takZe muze s prostatou,
nebo kdyZ mas nddor mocovych cest nebo nddor mocového méchyie, nebo n&jaké
onemocnéni, které nevis proc, tteba mocis krev nebo tak, tak jdes k ndm na vySetfeni, takze
je tam i urologie.

Jak vypada vas pracovni den?

Tak my vlastn€¢ délame dvanactky, od Sesti rano do Sesti vecer. Rano pfijdeme v Sest,
pfedame si sluzbu, vzdycky méame dvé nocni a dvé denni a plus ranni m4 jesté stanicni, ktera
déla papirové prace a podobné. Takze rano pifijdeme, predame si sluzbu, o kazdém
pacientovi se musi fict, kdo to je, s jakou diagnézou, co mu délali, jestli ma v ruce kaninku,
do které se mu davaji antibiotika, mocovy katedr, ktery mu odvadi moc, dren, prosté
vSechno. Kolikaty je tam den, jestli po operaci uz chodil nebo nechodil, jestli mé ranu
odkrytou, neodkrytou, jak se prosté rana hoji, protoze lidi, co maji cukrovku, tak kdyz jdou
tfeba na oby&ejnou kylu, tak se jim viechno $patné hoji. Casto se stava, Ze tieba se ta jizva
zacne Cervenat, jak kdyby hnisat, tak se musi jeden steh jak kdyby rozstfihnout a prosté se
to musi prevazat riznymi materialy, takze prosté toto vSechno si musime piedat. Takze od

téch Sesti do ptl sedmé, n€kdy i déle si pfedavame informace o kazdym pacientovi, protoze



mam tficet lidi, takze to trva, nez se to pteda. Potom vlastné jdu si kazdého obejit, abych se
podivala jestli tu kanilu, do které se mu déavaji antibiotika, jestli nema zanét, protoze piece
jenom tam muze byt ta kanila tfi dny a prosté ty antibiotika tu zilu jakoby kolabuji, takze oni
tam maji zanéty Zil, takze se to musi zkontrolovat, jestli tu kanilku uz nepotiebuje, druhy
den uz ty antibiotika nema , tak tase to vytdhnes. Zkontrolujes si ho, abys véd¢la o koho se
jedna. Tak to od téch Sesti do ptl sedmé né&jak tak stihnout. Potom od sedmi je mald vizita,
kdy zase chodi doktor a pta se co vam bylo, co pies noc se stalo a prosté takto a fekne:

,» lady panovi vytdhneme katedr, tady panovi vytdhneme stehy, tady panovi drnecek a tady
toho pana pustime domu.“ A takto. A u kazdého pacienta mas tak deset papirti a ty musis
vSechny potad vypisovat a vypisovat, tady by se hodila tak jest¢ jedna administrativni
pracovnice, jako opravdu ¢loveék na to nema az kolikrat ¢as. Jednu véc tieba tu kanilu na ty
antibiotika do zily, co napichne§ musi$ napsat do ¢tyfech papirli, musis§ napsat, pro€ jsi ji
zadala, proc jsi ji pichla, zda je funkéni, ve které ruce je, kazdou malickost zapiSe$ do
miliond papird, takZe je to otfesny. TakZe po té malé vizité, ktera tak kon¢i kolem té ptl
osmé, mezitim sanitaf vyda lidem uz tu snidani a ty musi$ popichat inzulin diabetikim.
Mame pond¢li, stieda, patek velkou vizitu a utery, ¢tvrtek neni. TakZe kdyz neni velka
vizita, tak je to tak celkem fajn, protoZe propoustis tak pét, Sest lidi a musiS zase vSech
deset papirti oznacit, kdy byl propustén, poucit ho, dat mu dietni opatieni, tieba lidé po
zlu¢niku jakou miize a nemiize mit dietu a musime mu fict, co miize jist, protoze oni ten
papir pfectou a feknou, to mé nezajima a tak, takze si vic zapamatuji to, co mu fekneme. A
tak mu das dietu, poucis ho, jestli se mize sprchovat nebo nemtize, kdy ma pfijit na
kontrolu, kam ma pfijit na kontrolu, kdy vytdhneme stehy, takze s kazdym tim pacientem
tak téch patnact minut tim odchodem stravis. A kdyz tfeba propoustis pét, tak fakt jako
jenom litaS. A mezitim néktery zazvoni, Ze mu tam nekape ta kapacka, tam toho zase tieba
boli, Ze se mu ta kanilka, tfeba jak pohne tou rukou, vyjede a pak to tece jako by mimo
zilku, tak se to musi znovu napichnout, zase to musis do téch papirt napsat, takze fakt to
viechno zabere spoustu &asu a je to takové naroéné. Ze prosts ten zazvoni, ze ho nekape
kapacka, ten zazvoni, Ze ho to v ruce boli, ted’ka ti do toho pfijde akutni piijem, mas dé¢lat
strasné moc véci zaroven, ale musi§ zaroven propustit ty pacienty, protoze jinak nemuzes
piijimat ty dal$i. TakZe potad litas, straSné moc véci zaroven, musiS myslet na hodné moc
véci, abys na néco nezapomnéla, protoze se stane i to, Ze u nas maji schovanou
neschopenku, ktefi jdou domil a nesmis jim ji zapomenout dat, protoze pak po tob¢ fvou.

On si neuvédomi, Ze propoustis tieba osm lidi a nemiizes si pamatovat, kdyz se ti tam za



den protoci tak Sestnact, sedmnact lidi z téch tficeti. Plus tieba jesté jeden jde na operaci,
takze opravdu to v téch lidech strasné lita, ze si musi$ dat pozor, abys nékoho né¢kde, ne
nespletla, to zase nespletes, ale musis davat pozor a potrad byt ve stichu. Takze propoustis
ty pacienty a mezitim je akutni piijem. KdyZ je v pondé¢li, stfeda velkd vizita, tak ta byva od
osmi, tak to musi$ vSechno stihnout do osmi, to jako do osmi nejde vSechno stihnout za tu
pul hodinku. Tak to zase pfijde, je to velka vizita, tak primaf, spousta dalSich 1€kaiti,
spousta dalsich sester z jiného odd¢leni a tak je to tak jako vétsi vizita. Ta je tieba tak do
deviti aZ. No jenomZe mezitim mame uz samoziejmé tak kolem deviti operantl a prosté€ oni
ti zavolaji ze salu a feknou pfipravte pacienta, takze ty musis jit za tim panem, fici mu, aby
se Sel vymocit, aby se svlékl do naha a tak. Mezitim nachystas premedikaci, coz je takova ta
injekce, co se picha pred tou operaci, je to takovy ,,oblbovak®, tim se tak ¢lovék 1épe uspi.
Méné potom slini, aby se tieba nedavili, az uz jsou uspani, takze je to takovy predtim. A ted’
ti do toho piijde akutni piijem, jednoho mas premedikovat a do toho velkou vizitu, takze to
dopoledne je takovy chaoticky, straSné¢ moc véci zaroven, na ktery musi§ myslet a fict si co
je takovy prioritni, bud’ udélam prvni to, nebo udélam prvni to. A potom musi$ ud¢€lat prvni
tu t€Z81 a potom tu min akutnéjsi. A tak navazi§ béhem toho odpoledne ty lidi na sal. V deset
hodin potom tak zhruba, to tak strasné utika, prvni co délas, tak potom je deset hodin, tak
mas ordinaci na deset. A jesté kolem té ptil sedmé si musi§ davat ordinaci, co jako byly do
zily, co se davaji kapacky , antibiotika a takhle a po snidani jesté musi§ mezi tou ptil sedmou
a osmou musis dat jesté tabletky, co doktor napise, coz je taky hrozny, protoze kazdy
¢lovék ma aspon pét, Sest 1€kt a ty tfeba zrovna zjistis, Ze nam zrovna dosel, takze musis
letét na jiny oddéleni, ale musis to stihnout mezi propousténim, mezi vizitou, mezi tim co ti
fekne doktor po té malé vizité, tieba vytahnout dreny, dat tabletky, propustit ty pacienty a

v osm je vizita, takze vSechno tak honem, honem, aby se to vSechno stihlo, takze vSechno je
to strasné ve spéchu. To trva tak do dvanacti urcité, to dopoledne ti to tak zabere.
Samoziejmé kdyz jdeme s témi pacienty na sal rdno v osm, tak se nam tfeba v devét, deset
vrati. Musis si ho sledovat, jako tlak a puls, jestli je po operaci stabilni, jestli rana
neprosakuje, zméfis ho, prosté po urcité dobe, po které ti doktor napise, ze ho mas méfit,
davas mu prasky od bolesti, kdyz chce, co ma napsany od doktora, takze to tak straSné
utika. Potom tak kolem té dvanacté je obé&d, takze jdes dat diabetikiim, protoze musi mit
pulhodiny pfed obédem, tak jim das inzulin. Ob&d vétsSinou musi rozdat sanitaf, protoze na
to fakt jako neni cas. Po obédé¢ jedes zase s tabletkami a zase hrozny problém, pokud

tabletka dojde, tak opé&t shani§ po odd¢leni, protoze to nejde, abys né¢jakou tabletku nedala.



Oni tfeba maji na fedéni krve, by pak mohli dostat embolii, takze musiS fakt vSechny ty
tabletky dat. Potom si zase nachystas injekce, ktery davas do zily, mame antibiotika, 1éky na
zastavu krve, hlavné ti urologicti tteba krvaci z mocovych cest, tak léky na zastavu
krvaceni. Nebo mame hodné opilé lidi, co si vypijou slinivku a pak teda maji stra§né¢ moc
kapacek, infuzi nebo takovy ti co jim prasknou zalude¢ni viedy, tak oni jako krvaceji, zvraci
krev, tak kolem nich béhas, protoze by ti mohl vykrvacet. Furt béhas, nosis kapacky, davas
mu krevni konzervy, prosté moc toho je. V jednu hodinu zhruba tak davas antibiotika do té
zily a to se stfiddme, protoze praveé chodime na obéd. TakZe jedna dava ty ordinace, druha
jde mezitim na ob&d a to se pak tak prosttidame. A potom teda mame kone¢né chvilku ¢as
st sednout k papirim. Kolem té jedné, druhé pak chodi navstévy a kazdy sestiicko pojd’te se
podivat, mn¢ se nezda tatinkovi tady to. A my mame tficet lidi, kazda ma patnact a jak
fikdm kolem kazdého pacienta je tak deset papiri a neZ napises jedno to ti trva aspoil deset
minut a ted’ ta rodina je$té chodi a tam bych chtéla tatinkovi to a tamto, takze fakt opravdu
nez dopises ty papiry, tak t& nékdo aspon desetkrat vyrusi. A mezitim se uz vétSinou vraci 1
pacienti z toho salu, takze si sednes k papirim, pfijde rodina a fekne, Ze by chtéla ud¢lat to,
tak jde$ udélas to co rodina potiebuje nebo co pacient potiebuje, takze jsou tam tieba
dédeckové a musiS vymeénit plinky a ty je musiS otacet, aby se neproleZeli, protoZe oni jsou
tfeba dlouho pomoceni v té plince, lezi potad na zadech, tak je musis otacet, protoze jsou
otlaceni, maji dekubity, takze je musi$ polohovat, hodné ta oSetfovatelska péce, no.
Dopoledne nam s tim pomahaji sanitéfi, ale odpoledne odchézeji dom, takZe na to vSechno
musime myslet my. Takze jsme uz tak u ¢tvrté hodiny, ono je to tak potad dokola. To jdes
pro pacienta, musi§ napsat papiry, objedes si pacienty abys vid¢€la, co kde, jak, jak kdo je,
protoze je to béhem toho dopoledne strasné prostiidany. Protoze pak tieba osm jsme jich
propustili, dalSich Sest piijali, takze je to tak, Ze se straSné€ prostiidaji. Nastésti je to, ze
sanitafi ndm ud¢laji lizka po nich, Ze to tfeba nemusime délat sami, protoze uz bychom
nestihali. Tfeba o vikendech tu sanitafi nejsou a o vikendu samoziejme neni tolik ptijmui a
nejsou operace. To jsou jen akutni operace, kdyz tteba piijdes se slepakem, tak samoziejme
1 0 vikendu se operuje nebo propousti. Ve Ctyti rozdavas teploméry, ptas s, jestli byli nebo
nebyli na stolici, to musis taky vSechno zapsat, vylévas katedry, oni maji takovy mocovy
hadice, spousta lidi, kdyz tfeba kdyz jsou po urologické operaci, tak sami potom nemoci,
takze musi mit takovou hadicku do mocového méchyte, takze to musim vypoustét,
sledovat, jestli tu mo¢ nemaji krvavou nebo zhnisanou, oni maji hodné zanéty ledvin, takze

musi$ vSechno sledovat jaka ta moc je, vSechno to zase zapsat. Kolem paté se davaji veCerni



tabletky s vecefi, neZ je obejdes, vSechno vypustis, nez napolohujes ty lezici, musis je potfad
masirovat, jinak by se ti prolezeli, takZe uz jsme tak na té paté hodin€. A pred patou opét
rozdavame inzuliny, v pét vecete, to uz davame my, protoze uz tam sanitafi nejsou, ti jsou
tam jen do pul tieti. Musi$ nakrmit ty, co se nenakrmi sami a potom zase piSes ty vecerni
papiry. Jako ktery tabletky jsi mu podala, jdes$ s takovym vozickem a u kazdého pacienta
napsany, Ze ten pan bude mit vecer tu a tu tabletku. Musi$ zkontrolovat, jestli tu tabletku
opravdu zapil, takze i ta veCefe trva ptl hodiny, nez ji u vSech lidi rozdas. Nez das inzuliny,
vsechny tabletky, zkontrolovat, jestli sni tu tabletku, ted’ ti co se nenakrmi, vétSinou ti starsi
lidi, co se u toho davi, tak uz je pil Sesté ne-li vic, a potom vétSinou sesbirame veceti a
piijde nocni sluzba. TakZe opravdu nékdo si fika, sestficky ty si piji kafé a prave, ze to je
uplny opak, ja ptijdu vzdycky vecer tipln€ hotova. A to jesté ze ty koncis v Sest, ale jeste
pfedavas sluzbu, coz tak jako malokdy vyjde, Ze bys béhem pil hodiny fekla vSechno, takze
dojdu domi v sedm, nebo ¢tvrt na osm a fakt uplné vzdycky vytizena. Na ten den je toho
fakt straSn¢ moc a musis si udé€lat prioritu, jestli ud€las prvni to nebo to. Kdyz ti pfijde
planovany pfijem, Upln¢ normalni lovek, co vi§ Ze ma tieba kylu, tak vi, Ze musi pockat,
protoze tteba ptijde akutni piijem, ktery musi§ zvladnout béhem péti minut nez jde na
operaci, nez jde na jipku. VSechny ty papiry sepisujes a predavas je sestfickam na jipku,
takze toho je straSn¢ moc. Musis si ud€lat prioritu co udé€las prvni, co udé€las potom.

Jak na vas piisobi vase pracovni prostiedi?

Tak my uZ jsme v t€ nové nemocnici, takZe ta je hezkd, nova. Si vzpomindm, kdyZ jsem na
praxi na starou nemocnici, tak to bylo takovy to Spitalni, takovy stary, Skaredy. Ten nas
nove $pital je takovy, hezky. J& si myslim, Ze i pacienttim se tady libi, je vymalovany na
barevno, jako stény byly prosté¢ bila, bila, bild, ted’ka mame vymalovany. Pokoje jsou po
dvou, tfech, protoze diiv jich bylo Sest a neméli zZadny soukromi. Ted’ka jsou tam dva a maji
svoji koupelnu, takzZe jako si myslim, Ze jako je to dobry, Ze to nevypada takto Spitalné.

Co si predstavujete pod pojmem stres?

No asi nejvic to, ze je toho na tebe opravdu strasné moc zaroven a ze prosté si musis
uvédomit, jestli ud€las prvni tu véc nebo tu véc, protoze po tobé ten pacient néco potiebuje,
do toho ti ptijde akutni piijem, do toho Iékat chce vidét toho a toho pacienta a do toho
piijde primar a je straSn€ moc véci na tebe zaroven a ty si to musis v hlavé tak vSechno
pamatovat, abys nezapomné¢la na toho, co ten chtél, co chtél ten, je toho takhle strasné¢ moc.
Takze tohle je tak nevic stresujici. Ze fakt je toho na tebe v jednu chvilku zaroveii moc a

potom je tfeba chvilka klidu. Kdyby tak Slo vSechno rozd¢lit, aby se ¢lovék nestresoval, Ze



pravdou je strasn¢ moc véci zaroveil na jednu chvilku. Tieba pfijdou tfi akutni piijmy
zaroven, my jsem tam dvé sestry, z toho jedna tfeba obiha ty tabletky, protoze musi rozdat
tabletky po snidani a druhd musi udélat v§echno kolem ného, protoze nikdy nevis. Ted’ tieba
ti pfijde pan, kterému praskl Zaludecni vied a on krvaci, straSné zvraci a mize ti vykrvacet.
A ty musi$ straSn¢ v rychlosti vSechno udé€lat, aby mohl podstoupit rizné vySetteni, takze
ono je to vSechno tak strasn€ narychlo, tohle je tak stras$né stresujici, Ze mas strach, aby se
mu néco nestalo, takze strasn¢ kolem né¢ho musis spéchat, aby to bylo rychle hotovy, aby se
mu néco nestalo, protoze oni takhle zvraci tfi dny doma, pak piijdou, kdyz uz jsou totalné
Spatni.

Jak byste vysvétlila pojem syndrom vyhoreni?

No syndrom vyhoteni je. Rekla bych, Ze ho uréité nemam. Je to tieba, kdyz &lovék nevidi
zadné zlepSeni, beznadéjnost toho piipadu, také si myslim, Ze casem je to prosté takova
rutina, urcité tak, no.

Co vas ve vasi profesi nejvice stresuje?

Mimo to je strasn¢ stresujici, ze to tak nikdo moc neoceni, protoze ty jako fakt litas, fakt je
toho moc a potom tieba piijde hlavni sestra a diva se na papiry. A my tfeba mame rozepsana
kapacky osm az dvanact hodin a ptece je jasny, ze kdyZ mas tu osmicku odskrtnutou, tak ta
kapacka kape a ji se nelibi to, ona nevi pfesné to, které sestra to na té sluzbé rozdala, ona by
si predstavovala, aby jest¢ kazda dopisovala tam do papird, Ze tfeba osm patnact jsem dala
tu a tu kapacku, jo kdyby byla vlastnén odpojend. To nemtizes prosté do téch papiri napsat
osm patnéct jsem ji odpojila, protoZe pacient Sel na zachod. Ona si to pfedstavuje strasné
jednoduse ale to jde tieba na jipkéach, kde ma kazd4 sestra tfi pacienty. A kdyZ jich mas
vlastné tficet na oddélent, to kazda ta na hote hlavni sestra ti fekne, vzdyt’ vy mate patnact a
druha taky patnact. To prosté neni pravda. Kdyz ti zazvoni pacient z druhé ptlky, tak
netfeknes, ja k vam neptijdu, ja nejsem vase sestra. Nebo tfeba ta jedna sestra je na sale a
piijde primaf, tak mu nemutzes fict, pane primaii pockejte az ptijde druha zdravotni sestra,
j& ho nezndm, ten neni muj, j4 mam druhou pilku. Musi§ znat uplné vSechny, vSech téch
tficet a proto nejde, aby za téch pét minut co mu tu kapacku odpojis, protoze Sel na zachod,
abys to honem nékde zapisovala, protoze to prosté je casové hrozné€ narocny. A tohle je
hrozn¢ stresujici, protoZe u nich co neni psano, neni dano. A prosté jakmile zapomenes néco
zapsat do papirti jako, Ze jsi tu kapacku opravdu odpojila, tak uz zase po tobé opravdu
jdou, jestli jsi ji odpojila ty nebo ta druh4 sestra, jako Ze v tom stresu, v tom spéchu na tebe

jestd stragné naléhaji na papiry. Ze opravdu by se hodilo, aby dvé sestry b&haly kolem lidi a



tfeti zapisovala do papiril. ProtoZe je toho opravdu hrozné moc a toto je fakt jako opravdu
stresujici, ze opravdu litas a na papiry mas Casu tfeba jen tu hodinku a mezitim t€ vzdycky
n¢kdo vyrusi a pak jesté nahote z vedeni se mu tfeba nelibi, Ze jsem nezadala problém ¢islo
deset, coZ je tfeba porucha spanku, kdyz ti pacient fekl, Ze Spatné spal a ty to zadas tieba az
na noc¢ni, protoze pies den nevim jak spi, protoze on ptes den nespi. A prosté uz provedete,
ze se ta denni nevyjadiila. Ja fikam, Ze je to hloupost, aby se denni vyjadiovala k poruse
spanku, tieba. Takze takovy, to je stresujici, ze opravdu musi$ mit potadek i v téch
papirech, Ze fakt ma$ moc prace kolem pacientli, moc prace kolem papirti a béda jak
zapomenes se k jednomu problému vyjadtit béhem denni, kdyz se ten problém tyka
piedevsim nocni. Oni si to predstavuji tak jednoduse, protoze oni nejsou v tom systému.
Ona ta hlavni sestra co vymysli takovy ty priority, bych fekla, ze to vidi jednoduse, ze si
tfeba sednes, napiSes papiry a pak jednoduse sedis, nebo ja nevim, jak si to pfedstavuje, je
to jako hrozny. Je to takovy stresujici, Ze opravdu nevis, kdy se zase vedeni nebude libit
papirovani, no.

Jak se u vas stres projevuje?

No, Ze dovedu byt hodné protivna uz. KdyZ jsme tam byly ty stary sestry, tak jsme kazda
védéla, co mame délat, kdyZ jsou tam ted’ ty novy, tak prosté je toho na tebe moc a jesté jim
musis vysvétlovat nové veci. Kdyz to vysvétlujes podruhé nebo tieti a ona zase nevi, tak
feknu, vzdyt uz jsem ti to tikala, uz jako ze ¢lovek vypéni, ale ne jako samoziejme na ty
pacienty, to jako opravdu nejde, ale prosté uz nékdy na tu kolegyni, Ze uz vypénis. Prosté
uz je tam ted’ka nékdo novy, tak uz je to takovy horsi. Holky staly a kazda védéla, ze kdyz
piijde piijem a ud¢la to a to. Ta nova nevi a ona sedi, nevi, musis ji vSechno ukazat, a
stra$n¢ té to zdrzuje, tak uz tak vypénim. Vecer uz pak pfijdu hotova a nechce se mi ani
mluvit, uz je to takovy, ze v praci cely den mluvis, pofad nékomu néco vykladas, ze
opravdu vecer piijdu, lehnu a spim. A nejhorsi je to, Ze uz si uvédomim, Ze na ty novy
sestficky jsem takova protivnéjsi, 1 kdyZ to nemyslim zle, ja fakt nejsem zI4, ale kdyz uz jim
to vysvétlujes po nekolikaty a ona zase nevi, tak je toho opravdu moc. Nékdy tak na ni
vypénime, no, na tu nov§jsi. To tak bylo i na m¢, kdyz jsem zacinala, Ze vypénili. Kdyz
zacinas, tak je to takovy horsi, zacatky jsou takovy tézky, no.

Jak se s nim vyrovndvdte?

J& nejsem viibec sportovni typ, ze jako nékdo fekne, ja béham, ja cvicim, ja jako absolutné
nesndsim jakykoliv sporty. J4 Silen€ rdda chodim po obchodech. Jeden den méam denni a

druhy den mém noc¢ni, takze kdyZ jsem na denni tak cely den nic, to jsem od Sesti rano do



Sesti ve€er v praci, piijdu v sedm vecer, vysprchuji se, najim a jdu spat. Druhy den jdu pak
vlastné aZ na noc¢ni, takze mam da se fict cely den volno a vzdycky vezmu psa a chodim po
nakupech. Ne, Ze ptijdu nakupovat, ale tak prosté po obchodech, upIné miluji chozeni po
ochodech, miluji a hlavné s kamarddkami. Ted’ pravé jak holky odesly, tak hodné i
otéhotnély, tak pofad chodime na prochazky, psa vezmeme. Takze prosté po obchodech
nebo s kamaradkami. Fakt, to je moje no, prosté porad nekde.

Jak vam pomadhd vase okoli v boji proti stresu?

Nepomah4, ne, fekla bych, ze viibec. Takze tfeba kdyz zavoldm kamose, nechces jit tam a
tam, tak to jo, takze jdeme. Ale tfeba pfitel, ten je pofad pryc¢, potad v praci, takze to okoli
mi nijak nepomaha.

VyuZivdte i pomoci odborného poradce? Zajist'uje vam tuto péci vas zaméstnavatel?
Ne, viibec. Viibec. V nemocnici n€jaky poradce je, v pocita¢i méme takovou nasténku, tam
se dozvi$ vSechny mozny seminafe a v nemocnici n¢jaka psychiatricka je. Ale viibec nevim
jako, ja ji zatim nepotiebuji. Vim, ze né¢kde v nemocnici na poliklinice pro nas pro
zaméstnance je. A jesté je hrozné blby to, Ze vlastné téma s dvanactkami, mné vyjde tak
jeden volny vikend za mésic, nékdy i to ne. A my ted’, jak jsme v té Evropské unii, tak se
musime vzd¢lavat, tak musime chodit neustale na rizny seminaie, napiiklad vcera, ja jsem
po no¢ni honem, honem, jsem se vyspala tak dvé hodinky a uz jsem zase $la na seminat, ten
je povinny, ktery déla nase nemocnice, takze je to takovy nanic, protoze je po té no¢ni. Tak
ja tfeba pted no¢ni nespim, rdno vstanu v devét a pak uZ neusnu. Na nocni celou noc tak
néjak pracujes a rano jsem spala dv€ hodiny a jela jsem na seminaf. Nejhorsi jsou seminare,
kdy jedes fakt do Brna nebo do Ostravy, to t¢ stoji pét set korun seminaf, pét set platis
dojizdéni a vSechno ze svého a navic ve svém volném case. Volno si musi$ nahrazovat,
takZe je to takovy. Ono je to stra§né krasny to zdravotnictvi, mé to straSné bavi, ale je toho
kolem spousta, ze nemas volny vikendy, jsi hrozné malo doma a jezdi$ na rizny seminaie,
to je vSechno kolem takovy $patny. Jako mé to hrozné€ bavi, nevim, co bych v Zivoté d¢lala
jiného, ale kolem toho je strasné moc véci. Tieba obdivuji holky, co u nés uz maji déti, jak
jako to zvladaji s témi détmi. ProtoZe opravdu mas od Sesti do Sesti a musis byt uz ve tfi
Ctvrté na Sest v praci a potom piijdes tak v sedm vecer domil, tieba kdyz ti to dité
onemocni, tieba fakt je moc obdivuji, jak ony to zvladaji. Nevim, je toho moc.

Jak na vas piisobi smrt. Jak se s tim dokdZete pii své prdci vyrovnat?

Jo, u nds hodné pacienti umiraji. My jak jsem septickd, neseptickd, urologicka a bfisni

chirurgie. A hodné Casto ted’ka u nés nejcastéji lezi s nadory Zlucovych cest a vétSinou



vSichni uz pfijdou pozdé€. Vétsinou se jim udélaji vySetfeni a tam se prosté prokdze, Ze maji
metastazy opravdu viude, takZe u nas hodn& uz opravdu umiraji. Rekla bych, e uz opravdu
téch padesat lidi, jsem tak jako ,,zabalila®, to udélas prosté péci o to mrtvé télo a je to
opravdu hrozny .Je to hrozny protoze, tak jako staii lidi umiraji vétSinou na intern€, u nés
umiraji fakt tfeba do Ctyficeti do padesati let, nékdy 1 tficetileti na tu rakovinu Zlucovych
cest. Oni piijdou vétsSinou fakt uz pozd€, oni nemaji Zadny problémy, aZ pak maji bolesti,
najednou zazloutnou a je ten nador vSude prorostly, takze se uz neda nic moc délat. Je to
straSny na psychiku, protoze kdyZz pak vidis tu rodinu, tu mladou rodinu. KdyZ ti umfe tieba
stary ¢lovek, tak se s tim srovnas, feknes si jo, starej dédecek by stejné umiel, beres to tak
Iépe, nez kdyz umte tieba ten padesatilety. Je to takovy nanic. Pocity jsou Spatny. Ne, Ze si
na to ¢loveék zvykne, to ne, proste je to takovy pro tebe, kdyz tam ten ¢lovek lezi den dva,
je ti ho stra$né lito. Ale musis to brat, protoze kdyby sis kazdého toho ¢loveka k sobé brala,
tak by ses z toho psychicky zhroutila. Vis, mozna horsi po tom je, rodiné davat ty véci. Pro
velka mnozstvi analgetik jako opiaty, protoze oni maji tak strasny bolesti. Potom si feknes,
ze je lepsi, Ze umfel, protoZe on opravdu trpi. Ty rakoviny stfev, slinivky a tak, je to takové
hnusné, bolestivé. TakZe jsi spis rdda, ne rdda, ze umfel, ale ze je to pro n¢ho vysvobozeni.
Ale potom ta rodina, to je takovy. Oni piijdou, ty jim das véci po tom zemielém, oni strasné
placou, nékdo se tam zhrouti, tak je to takovy hrozn€ naroc¢ny.

Setkala jste se béhem své praxe jii se syndromem vyhoieni u vas osobné nebo vasem
blizkém okoli?

No syndrom vyhoteni je. Rekla bych, Ze ho uréité nemam, to bych spis fekla, Ze tieba je
mozny, ze ho budu taky mit po nékolika letech, ale tfeba tak na téch LDN (1é¢ebné
dlouhodobé nemocnych), tam vlastné lidi se tam dostanou takovy ty leZici, co se pomocuyji,
doma je jakoby nikdo nechce. Mam kamaradku sestficku, ktera tam pracovala, a ona sama
fika, Ze ty lidi na tom nejsou tak Spatné, ale ta rodina prost¢ fekne: ,,Ne, ja chodim do
prace, ja nemam cas se o babicku starat®. A tam si myslim, Ze ten syndrom vyhoteni mize u
téch sestticek byt, ted’ nefikdm, Ze kazdé rodina tam odstrci néjakého dédecka, ale oni tam
nevidi Zadny zlepSeni, ti stafi lidi uz se nezlepsi, oni uZ maji takovy ty demence, zapominaji,
tfeba nepoznaji ani vlastni vnucku. Takze tam urcité je, protoze nevidi zddny zlepSeni. Ja
vidim zlepseni, vidim tieba, mél bolesti, mél praskly ,,slepak®, on se odoperuje, dostane
antibiotika na ten slepdk a potom se zlepSuje a jde domtll. Nebo takovy ty diabeticky shnily

nohy, on tieba u nds lezi ten pan pil roku, protoze se jim to nehoji, ty to pfevazujes kazdy



den a tfeba po pul roce, kdyz se dostane domt, tak vidis zlepSeni. Na LDN nebo na
onkologii, tam si myslim, Ze je to nejhorsi, protoze z onkologie vétSinou nikdo neodejde,
tam kazdy vétSinou umie a tak tam ten syndrom vyhoteni urcité je. Oni nevidi zadné
zlepSeni, myslim, Ze Casem je to prosté takova rutina, ur€ité tak, no. KdyZ mas ten syndrom
vyhoteni, tak se fikd, Ze bys méla odejit na néjaky méné zatéZzovy oddéleni. Kdybych to na
sob¢ citila, Ze uz to mam takovou rutinu, jsem na ty pacienty nevrla, nemam cas a tak, tak
urcité bych zménila oddéleni. Ti pacienti jsou nemocni a potiebuji ten laskavy piistup a
urcité by se na nich podepsalo, Ze je ta sestra takova nevrla, protivnd, nema cas a takhle. Asi
bych Sla za vrchni sestrou, kterd je jako naSe nadfizend a tekla ji, Ze ta prace uz neni pro mé
a aby mé pteloZila na méné naro¢né oddéleni, nebo prosté uplné jinde, abych se psychicky
zotavila.

Vyskytla se u vas nékdy situace, kdy jsem chtéla svou profesi opustit?

Zatim jesté tak moc ne, ale uz jsem tak jako do budoucnosti premyslela, Ze az jednou budu
mit déti, tak nevim opravdu, jak to skloubim, protoze pfitel dé€la od Sesti rano do osmi do
vecera a ja nevim, kam bych to dit¢ dala. Zatim, jo. Jsi na matetské tii roky a ttileté dité ti
nedojde samo do Skolky. TakZe jsem o tom tak premyslela, Ze odtud odejit a chodit na
takové pfisluzby. Chodi i holky na tfi, Ctyfi sluzby do mésice, to ti pohlida i n&jaka babicka a
nebo asi spis§ do ambulance. Nechci moc opustit to zaméstnani, ale asi potom fakt budu
muset hledat tfeba néjakou ambulanci, to urcité, protoze ty dvanactky a kazdy ten vikend by
s malym ditétem skloubit neslo. Holky, co takto tfeba u nés pracuji, tak manzel ma takové
povolani, ze chodi tfeba na osm do prace a babicka zvladne vyzvednout dité ze Skolky.
BohuZel my to tak nemame, takze budu asi muset fakt hledat néjakou ambulanci.

Pro¢ déldte prdaci, kterda vam prindsi stres?

Protoze mé to tam sice strasné stresuje, ale zaroveni me to tam strasné bavi. Si nedokézu
piedstavit pracovat nékde v kancelari, kde bych sedéla, podepisovala papiry a hledéla do
pocitace. Kazdou chvilku d€las néco jiného a jsi v kontaktu s lidmi a vidis, ze tém lidem
pomuzes, takze tim se potéSim. Ted’ tfeba jsem méla nocni a méla jsem urologického
pacienta po operaci, a on jim lékat v mocovych cestach témi riznymi nastroji instrumentuje,
tak oni pak hodn¢ z nich krvéci. Tak oni maji ten mocovy katedr, coz je takova uzounka
hadic¢ka a mu z toho teCou takovy srazeniny krve, ale obrovsky a ty to musi$ potad
proplachovat, protoze praskne mocovy méchyt, normalné ti nepraskne, se povoli a ty se
pomocis, ale mu kdyZ by se ucpal, t€éma srazeninami, tak by mu mohl prasknout. A navic je

ten méchyt plny kolagul krve, takZe jsem musela kazdych deset minut chodit a proplachovat



mu to. Tam déavas takovou jakousi tekutinu, které tam musis dat asi 100 mililitrG a musi§
veédét kolik tam toho tak dat, aby ten méchyt nepraskl. Takze jsem tam tak po 10-15
minutach, nékdy po péti chodila a on fikal: ,,Jezi$ sestiicko, vy uz se mnou mate tolik
prace.” Ale mné to nevadi, je to moje prace, na té nocni na to mas daleko vic Casu, takze asi
po Ctyfech hodinach tam toho proplachovani, se to vSechno podafilo proplachnout a uz
tekla normalni moc¢. A on: ,, J& jsem tak rad, ja vam dekuji, ja uz jsem se tak bal, co se mnou
je, to se mi jeSté nestalo.* Protoze oni na takovy ty urologicky operace chodi, kdyz maji
maly nadorky mo€ového méchyte, chodi na kontrolni cystoskopie, to je kontrola, Ze tam da
do toho mocového méchyie nastroj s kamerou a ten doktor se diva, jestli je ten nadorek
vetsi nebo mensi a jestli pijde odstranit nebo neptijde. On se k ndm vraci po ptil roce a
fekne: ,,To se mi jesté nestalo.” Tak je z toho vystresovany. A jak se mi to tak po ¢tyfech
hodinéach podafilo zprichodnit, Ze to teklo pékné Zluty, tak on pry: ,,Vy jste tak Sikovna, ja
vam dékuji.“ ProtoZe on by vecer neusnul, protoZe by ho to vecer potad tlacilo, védél by, Ze
tam potad teCe ta krev a takhle uz jen to, ze ti fekne, vy jste Sikovna, dékuji vam a tak uz

toto doda takového optimismu.



PRILOHA P IV: PREPIS ROZHOVORU SE ZDRAVOTNI SESTROU
Z. DOMOVA DUCHODCU V PROSTEJOVE

Co vas privedlo, motivovalo k rozhodnuti vykondvat profesi zdravotni sestry?

Tak protoZze mé bavila prace s lidmi, jejda to uz je tolik let, asi toto, chtéla jsem byt mezi

lidmi hlavné.
Jak dlouho se vénujete této profesi?

Od roku 1993, to jsem maturovala vlastng, takze od 93. roku jsem ve zdravotnictvi.

Jak vypada vas pracovni den?

No milj pracovni den, no tak rano pfijdu do préace, délaji se odbéry, ranni toalety, potom se
napichaji inzuliny, jde se na snidani, po snidani se napichaji injekce, délaji se ordinace 1¢kart,
prevléka se, délaji se takovy ty bézny prace, co je potieba, jak kdy, tady je kazdy den jiny
harmonogram, bud’ se sbird to obyvatelsky pradlo nebo se uklizi pokoje, musite je nakrmit,
udrzet v Cistoté, potom si délam, protoze délam stanicni sestru, tak si délam svoji papirovou
praci a to hned to dopoledne utece, pak se znova napichaji inzuliny, jde se na obéd, po
obéde¢ se koupe, protoze se koupeme az odpoledne, zase se lidi odpoledne piebali, ja si zase
délam svou papirovou praci a u nés to funguje tak, ze se Iékatce daji rano karty a ona je
odpoledne vraci, takZe postupné plnime tu ordinaci lékaiky a potom uz jdu domti. Jinak
jsem v praci od Sesti do pil tieti.

Jak na vas piisobi vase pracovni prostiedi?

Je to hodné veliky, médme dv¢ patra, je toho hodné na béhani, ze clovek musi vybéhnout o
patro vys, aby se podival, a ja momentaln€ z ¢ehoz je mi taky nedobie, musim vic sedét u
téch papirti nez jak mezi témi lidmi, takze ja o nich ted’ nemam ani takovy piehled a tim ze
jich je hodné (pozn. jedna se o sto klienti1), tak jdu cilen¢ za témi horSimi, abych vidéla

v jakym jsou stavu a nevim, co ti ostatni. Takze tieba mné to d¢€la zle, ze nevim, co se mi na
tom oddéleni vlastné d¢je. Ale myslim si, Ze klientiim to tady musi vyhovovat, 1 kdyz i pro
né je to velky kolos, Ze je jich tady hrozn€ moc. Jsme rozdéleni na oddéleni, maji tady
posilovnu, maji tady kule¢nik, kavarni¢ku, ergoterapie tady funguje na dvou mistech, dole si
¢tou, vylety potad n&jaky, myslim si, Ze se tady nemaji Spatn€ po tady té strance. Zvykla
jsem si tady, ale kdyby to bylo mensi, domactéjsi, tak by to bylo lepsi. Je to prosté veliky
prostor, opravdu.

Co si predstavujete pod pojmem stres?



Pod pojmem stres ja si pfedstavuji, kdyZ nestiham, takze se rozklepu a to je takovy ten stav,
kdy vim, Ze uZ nestihdm, jinak je ¢lov€k nervozni, no a dal to nebudeme rozebirat.

Jak byste vysvétlila pojem syndrom vyhoreni?

No né€kdy mam pocit, Ze jako fakt nemizu dal, kdyz se toho nakupi fakt hodné, takze uz
nezvladam, Ze uz je mi vSechno jedno, vSechny ty jejich problémy, vSechno prosté a pak se
z toho c¢lovek dostane, vyhrabe za par dni a maze jet znovu. Ale nékdy fakt jako, uz je to
nadoraz. Ale to myslim, Ze tim projde kazdy, ja myslim, Ze vSichni co d€laji s lidmi, at’ je to
cokoliv, at’ je to ucitelka, sestra, at’ je to prodavacka. Jako u mé to plisobi, ze dfiv jsem
tteba fakt vybuchla, hodné se roz¢ilila a ted’ prost€ jen sedim a mam pocit, Ze prazdno,

v hlavé, v téle, jako fakt, Ze uz ¢lovék nemutze dal. A musim se pak n¢kde zaviit, precist
knizku nebo si néco pustit, nebo nejlépe vyrazit mimo Prostéjov.

Co vas ve vasi profesi nejvice stresuje?

No jednak je toho ted’ka hodné, co se tyce toho papirovani, té prace vlastné ptibylo od téch
pojistoven a tohle je ted’ hodné. Ted’, co nas trapi je, Ze naSe I€karka odchazi a kazdy ten
klient novy je u jiného 1ékare, takze je ted’ toho hrozné moc, co se tyce vyfizovani po celym
Prost&jové, musim kolikrat sednout do auta a objet ty 1ékate sama, abychom se n¢jak
domluvili, pofad n&jaky vécny telefonovani a je tady toho po té strance hodné, lidi jsou
horsi, co jesté no. Tak vlibec to stafi, pfece jenom Clovek je tady na ty lidi zvykly, protoze
jsem tady dlouho. Ale je to néco jiného nez v nemocnici, kdy vam tam lidi za ¢trnact dni
odejdou. A clovek, ktery je tady s vami deset let a pak zemie, tak taky to clovéka mrzi. I
kdyz si to tieba neptipousti, tak nékdy to tak hold je. Mam i zkuSenosti s nemocnici. Tam je
vice odborné prace, ale je tam tieba na odd¢€leni patndct nebo Sestnact lidi, tady méam na
oddé¢leni sto lidi a jsou to prosté stafi lidé. Je to jak déti, pottebuji potad, i kdyz jsou
schopni, sobéstacni, tak to slovo a je to jak décka, oni se opravdu hadaji kviili kazdé
,kravin€“, tahaji se o puncochy o ru¢nik a vSechno se musi fesit, protoze pro né je to takovy
problém. N&kdy to je také fyzicka prace, pfedevsim, kdyzZ je klient t€z$i, odrovnana zéada,
po operaci kolene. Ted’ jest¢ vSude nejsou nemocniéni lizka, tak mame tteba lezici klienty
na normalnich gaucich a to jako ¢lovek citi, no. Ted’ tu mame sanitéafe, takZe ten nam
pomaha. Moc nam chybi ti civilkaii, to byla fakt pomoc. Nékdy maji také klienti zvlastni
poZadavky. Nejhorsi je to, kdyZ se jim néco ztrati ze zamcené skiin€ a tak, to nemam rada,
to mn¢ prosté vadi, protoze cloveék potom vypada, Ze je okrada. To je prosté jak stafi lidé,
oni nékde néco stréi a nemiiZzou to najit. To jak tady pani nas osocila, ze jsme ji sebrali

50 000 korun a ona si je schovala mezi ubrousky. Tak jsem volali policii, jako vSichni to



hledali, fikdm to neni mozny 50 000 musime né€kde najit, vzdyt’ to neni mozny, takovy balik
penéz, ze. A opravdu, to méla mezi ubrousky naskladany a zapomnéla na to. Policajti to
prohrabali, my tiikrat, Ctyfikrat a pak ndhodou nez jsem §la domt, jsem se $la jesté podivat.
Jako mé to nedalo. Tak toto je taky na tu psychiku, kdyz vas n€kdo osoci z néceho, co jste
nemohli udélat a nemtiZzete se ubrdnit, protoze to nejde, ze. Oni prosté maji svoje,
nevysvétli to, 1 kdyz to najdete tam, nevysvétlite.

Jak se u vas stres projevuje?

Ptijdu domtl, nechci se s nikym bavit, nejradsi si zalezu, prosté. Ten zacatek tydne jesté tak
jde, protoze clovék tu jde jenom osm hodin nebo osm a ptl, ale ten ctvrtek, patek, to uz
Clovek mele z posledniho. Nejradsi prosté nékde zalezu do klidu a nechce si mi
komunikovat s okolim, mam stars$i rodice, takze to uz Uplné prosté je nesnesitelny, se jeste
bavit doma s nimi, no zaplat’ Pan Buh, je$t€ nemam rodinu, to jako s dit€tem by bylo taky
jesté horsi, to je vSecko kolem toho no, musi se ¢lovek néjak odreagovat. A inava, ta je
n¢kdy znacna. Taky se to projevuje na roding, ale tfeba maminka uZ to zna, tak jen mavne
rukou a jde pry¢, necha mé at’ se ,,vyvztekdm®, a mij pfitel ten taky tika, ze nékdy je to

k nevydrZeni.

Jak se s nim vyrovndvdte?

Chodim cvic¢it, hudba, u toho cviceni ¢lovék 1 zapomene, tancit, néjaky tanecni kurzy, ze
cloveék vyda ze sebe té energii jinym smérem. Musim, protoze to uz by se clovék z toho
zblaznil. Vyjizdim do pfirody s pfitelem a kdyZ sama tak za tetou, ona je tam sama, tak
povykladat s nékym jinym. Projit se n¢kde, abych nemusela mluvit, nic délat. Nékdy staci
z domu vSecky vyhazet a zavfit se tam sama. Umim fici ne, kdyZ neni v mych silach néco
splnit. Tieba co odmitam, tak jsou to véci, které se tykaji naptiklad dédictvi, to opravdu
odmitam, to at’ si vyfidi v rodin¢ sami.

Jak vam pomadha vase okoli v boji proti stresu?

Tak spiS se sestrou chodime cvicit, nebo takhle, jinak oni nechapou proc¢ jsem ve stresu,
protoZe oni to neznaji, takZe nema cenu se tieba s nimi o tom ani bavit.

VyuZivate i pomoci odborného poradce? Zajist'uje vam tuto péci vas zaméstnavatel?
Tak vim, Ze tu jsou né&jaky masaze, ale tady toho moc, jako mame néjaky ptispevek, i
relaxacni, ale tady toho ¢lovék moc nevyuziva, protoze kdyz nékam jde nebo jede, tak
porad jste mezi téma, co tu pracuji, a ¢loveék potiebujete vypadnout i z toho kolektivu,
protoZe jinak to vam nepomuize. Ale mame tady v deni¢ku tolik psychiatri napsanych, tak si

myslim, Ze kdyby cloveék potteboval, tak si zajde. Jsou tady sestiicky, které vyhledaly



pomoc, protoze se nemizou Uplné az tak se v§im vyrovnat. Mame tu i supervizi, dojizdi

k nam doktor a ted’ netuSim jestli z Prahy nebo Brna, a jako kdyZ je n€jaky problém, tak ho
tu mizeme fesit. U nés je t€Zko, protoze s tim zac¢iname, tak se ¢lovék neumi Gplné otevrit,
fict a moc diskutovat o tom problému, a on nds zatim spis uci se nebat o tom problému
mluvit. My jsme zatim na Skoleni rozebirali co to supervize je, ale nikdy jsme to tak
nerozebirali. A on chce rozebirat jednotlivy problémy. Ale sam ftikal, ze vidi, Ze néco je a ja
si myslim, Ze se bojime. At’ chceme nebo nechceme tady mezi t€émi oddélenimi je trosku
rivalita a to v tom, Ze to my chceme mit lepsi, my chceme byt pochvéleni a ne to druhy
oddé¢leni, ja si myslim, Ze je to vSude stejny, tteba i ve Spitale.

Jak na vas piisobi smrt. Jak se s tim dokdZete pii své prdci vyrovnat?

Tak za ty roky se ¢lovék naucil, ze to prost¢ musi byt, Ze to patii k tomu staii, no jak to
pusobi no, je fakt, ze kdyz jsem pfisla tieba ze ,,zdravky®, Ze to ¢loveék prozival jinak, tak
odmétené, ¢im je Clovek starsi a opravdu ty lidi zné déle, tak to na ného piisobi jinak. Ja
jsem se tieba naucila , Ze kdyz nékdo zemie, tak oteviu okno, aby mohla dusicka ven. At
chcete nebo ne, ty lidi vam pfirostou k srdci, takZe netikdm, Ze uplné, je to néco jiného nez
rodina nebo piibuzni, ale jsme tady fakt dennodenné spolu. Tady jsou lidi, ktefi jsou fyzicky
zdravi, lidi, ktefi maji srdecni nemoci, jsou diabetici, maji nddorova onemocnéni. Tady
vlastné v podstaté jsou tu nékteti lidi na doZiti s témi nemocemi, Ze to je takovy seskupeni
vseho, selhani ledviny, diabetik, srdicko, jako Ze ten organismus uz chatra a chatra. Nejhorsi
u téch nadorovych onemocnéni, kdo odchéazi pomalu, nékoho odesleme do nemocnice
dostane kapacky a vrati se zpatky, nékdo umie v nemocnici. Pak jsou tu hodné dementni
lidi, ta asi nejvic pfevazuje.

Setkala jste se béhem své praxe jii se syndromem vyhoieni u vdas osobné nebo vasem
blizkém okoli? Popiste priibéh, jak se to u vds projevovalo, co se zménilo a jak jste to
vyresila.

Urcité bych vyuzila 1 pé¢i odbornika, uz jsem o tom jednou uvazovala, ale n¢jak jsem to
zvladla, ale urcité bych sla za odbornikem, to jo. Vim, ze bych urcit¢ musela odejit tady
odtud, to se neda to pfenaset to do prace, to nejde. Ale zatim dobry, zatim je ismév na
tvafi, tak to jde.

Vyskytla se u vas nékdy situace, kdy jsem chtéla svou profesi opustit? Co vds piesvédcilo
zistat?

Uz jednou jo, no, jednou to bylo tak jakoze, jako d€lam stanicni, tak jsme méli problém

v kolektivu, problém ze strany vedeni tady byl, prosté bylo toho na m¢ hodn¢.



Pro¢ délate praci, ktera vam piindsSi stres?
Protoze ji mam piesto vSecko rada, mam rada ty lidi, jsem na n¢ zvykla, a kdyz jedu ja
nevim, nékam na dovolenou a jsem tfeba ¢trnact dni mimo, tak je mi po nich smutno a

potom kolektivu taky samoziejmé.
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