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ABSTRAKT

Pecovatelé o seniory jsou denné vystaveni stresové zdtézi. Setkdvaji se s problémy stéif,
nemocemi, smrti a dalSimi okolnostmi, které mohou vyrazn¢ ovlivnit nejen jejich praci, ale
1 soukromy Zzivot. Tato bakalafskd price se zabyva zdroji stresu a jejich zvladdnim u

pecovatell o seniory.

s vz

Teoreticka Cast je zaméfena na oblast peCovatelstvi a stresu. Vénuji se zde predevSim
koncepci pecovatelstvi, vymezeni a teorii stresu, zdrojim stresu tak jak jsou c¢lenény

obecné a zdrojim stresu pii praci peCovatele, reakcim na stresor a copingem.

Prakticka ¢ast prace se vénuje vyzkumu zdroju stresu, tak jak je vnimaji sami pecovatelé a

uzivanych technik, které jim pomahaji zvladat stres.

Kli¢ova slova: peCovatelstvi, peCovatel, stres, zdroje stresu, zvladani stresu

ABSTRACT

Abstrakt ve svétovém jazyce

Home-nurses caring for seniors are daily exposed to stress. They are meeting with aging
problems, illnesses, death and other factors which could significantly influence not only
their working but also their personal life. The subject of this Bachelor thesis is concerned

with the sources of stress and its ways of coping in home-nurses caring for seniors.

The aim of the theoretical part is a conception of the day care and stress. I have mainly
attended to the conception of the day care, delimitation and theory of stress, the sources of
stress in general and the sources of stress in home-nurses, reactions to stressors and coping

with stress.

The subject of the practical part of my thesis is concerned with a research how the home-

nurses describe the sources of stress and what helps them cope with stress.

Keywords: day caring, a home-nurse, stress, stressors, coping with stress
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UvVOD

Ve své bakalarské praci se budu zabyvat tématem zdroje stresu a zptisoby jeho zvladdani u
pecovatell o seniory. Toto téma jsem si vybrala, protoze praci pecovatelt velmi obdivuji.
Priace pecCovatele je naroCnd jak fyzicky, tak psychicky. Obraz starého nemocného a
nemohouciho ¢lovéka zrcadli osobni perspektivu vlastniho stafi. PeCovatelé jsou vystaveni
denni konfrontaci s nemohoucnosti, stdifim a mnohdy i smrti klientii, ktefi se jim stali
blizkymi. PecCovatelé se peclivé staraji o seniory, snazi se jim pomoci ve vSech smérech,
jsou ohleduplni a empaticti. Ptijimaji své klienty s otevienou ndruci a usmévem. VEdi, Ze
jejich prace neni jednoduchd, Ze na nich visi velké bfemeno zodpovédnosti za stav a
pohodli klienta. SnaZi se zmirnit jejich bolest a byt jim oporou ve stdii. Casto se sami trapi
tim, jestli svou préci délaji dobfe a jestli nemtizou udélat vic. A i pfesto je jejich prace
mnohdy opomijena a nedocenéna, jak ze strany klientt, tak ze strany spolecnosti. VSechny

tyto faktory vnasi do prace peCovatele stres.

V této praci bych se chtéla vénovat tématice stresu a jeho zvladani u peCovateld, protoZe se
domnivam, Ze byt v psychické pohod¢ je zdkladnim ptredpokladem dobré pomoci.
Vyrovnany, klidny a optimisticky ladény peCovatel bude nejen osobné spokojenéjsi, ale

pfinese tim faktickou dlevu a pohodu svéfenym seniortim.

Teoretickd ¢4st mé prace je zaméfena na oblast peCovatelstvi a stresu. Vénuji se zde
predevsim koncepci pecCovatelstvi, vymezeni a teorii stresu, zdrojiim stresu tak, jak jsou
Clenény obecné a zdrojim stresu pii prici pecCovatele, reakcim na stresor a zvladanim

stresu neboli copingem.

Tématu stresu a pecovatelstvi vénuji 1 praktickou Cast mé price. Zaméfila jsem ji na
zkoumani toho, co pecovatelé povazuji za zdroje stresu pfi jejich praci a co jim poméha se

s témito situacemi vyrovnavat.

Véfim, Ze tato prace prispéje k tomu, aby profese peCovatelli byla 1épe ohodnocena
predeviim z pohledu $ir§i vefejnosti. Ze se na ni bude pohliZet ne jako na podiadnou
¢innost, ale jako na préci, kterd je ndro¢nd a namédhava a proto si své ocenéni zaslouzi, a ze
i k pecovatelim se bude pfistupovat s tctou, tak aby se nemuseli ostychat fict ,,jsem

peCovatel®.
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I. TEORETICKA CAST
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1 KONCEPCE PECOVATELSTVI

Jak uvadi Pridrman (2003, s. 7) pocet seniorii na svété kontinudlné nartstd. Tento trend
muzeme sledovat nejen v dimenzi stoleti, ale i v prubéhu poslednich let. Naptiklad v roce
1997 bylo na svét€é 6% populace starSi 65 let. Vroce 2002 to bylo jiz 10%, pficemz
v nékterych regionech az 30%. To s sebou piinasi nartst télesnych onemocnéni, ale také
celé fady neurodegenerativnich a dalSich psychickych nemoci. Pfinejmensim 75% lidi nad
65 let trpi alesponi jednou télesnou chorobou, 3 z nich dvéma a vice. V souvislosti se

zvySovanim poctu seniortl je tfeba se stdle vice zabyvat geriatrickou pé¢i.

Jednim z hlavnich bodl této prace je osvétlit namdahavou praci pecovateli. Spravné
definovat pojem pecovatel je velmi obtizné. I v pfiruc¢ce pecovatele z roku 1998 miizeme
najit zminku o tom, Ze vyraz pro pecujici osobu se obtizn¢ hledd v ceském jazyce, a ani
dalsi jazyky jako angli¢tina a ném¢ina na tom nejsou lépe. Néarodni asociace rodinnych
pecovateli USA rovnéZz uvadi, Ze termin pecCovatelstvi ve vétSiné slovnikil neexistuje
(ToSnerovd, 2001). Aby bylo mozné definovat pojem pecovatel, je nutné zabyvat se
v Gvodu prace pojmy socidlni péce, pecovatelskd sluzba a pracovnik v socidlnich sluzbach
tak, jak jsou ukotveny v soucasné platné legislativé — Zakonu o socidlnich sluzbach ¢.

108/2006 Sb. ze dne 14. biezna 2006.

1.1 Socialni sluzby

Podle Zakona o socidlnich sluzbach ¢. 108/2006 sb. § 3 je socidlni sluzbou Cinnost nebo
soubor ¢innosti, zajistujicich pomoc a podporu osobdm za tcelem socidlniho zaclenéni
nebo prevence socidlniho vylouceni. Socidlni sluzby se podle své povahy poskytuji v

pfirozeném socidlnim prostfedi osob nebo v zatizenich socidlnich sluzeb.

§ 38 stejného zdkona uvadi, Ze sluzby socidlni péce napomahaji osobam se stabilizovanym
zdravotnim stavem zajistit jejich fyzickou a psychickou sobéstacnost, s cilem umoZznit jim
v nejvyssi mozné mite zapojeni do bézného Zivota spole¢nosti, a v piipadech, kdy toto

vylucuje jejich stav, zajistit jim dlstojné prostiedi a zachdzeni.

1.2 Pecovatelska sluzba

Podle § 40 tohoto zdkona je pecovatelskd sluzba terénni nebo ambulantni sluzba

poskytovand osobam, které maji sniZenou sobéstacnost z diavodu véku, chronického
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onemocnéni nebo zdravotniho postizeni, a rodindm s détmi, jejichZ situace vyZzZaduje

pomoc jiné fyzické osoby. Sluzba poskytuje ve vymezeném case v domdcnostech osob a v

zafizenich socidlnich sluzeb vyjmenované tikony.

Sluzba obsahuje tyto zdkladni ¢innosti:

>
>
>
>

>

pomoc pii zvladani béznych tkonl péce o vlastni osobu,

pomoc pii osobni hygiené nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu,
poskytnuti stravy nebo pomoc pfi zajisténi stravy,

pomoc pii zajisténi chodu domécnosti,

zprostiedkovani kontaktu se spoleCenskym prostfedim.

1.3 Pracovnik v socialnich sluzbach

Podle § 116 Zéakona o socidlnich sluzbach 108/2006 je pracovnikem v socidlnich sluzbach

ten, kdo:

>

vykondva piimou obsluznou péc¢i o osoby v ambulantnich nebo pobytovych
zafizenich socidlnich sluzeb spocivajici v nacviku jednoduchych dennich ¢innosti,
pomoci pii osobni hygien¢ a oblékani, manipulaci s pfistroji, pomtckami, pradlem,
udrzovani Cistoty a osobni hygieny, podporu sobéstacnosti, posilovdni Zivotni
aktivizace, vytvareni zdkladnich socidlnich a spolecenskych kontakti a

uspokojovani psychosocidlnich potieb

zékladni vychovnou nepedagogickou cinnost spocivajici v prohlubovani a
upevilovani zdkladnich hygienickych a spolecenskych ndvykl, pasobeni na
vytvéfeni a rozvijeni pracovnich ndvykl, manudlni zru¢nosti a pracovni aktivity,
provadéni volnocasovych aktivit zaméfenych na rozvijeni osobnosti, zajmi,
znalosti a tvofivych schopnosti formou vytvarné, hudebni a pohybové vychovy,

zabezpecovani zdjmové a kulturni ¢innosti a provddéni osobni asistence

pecovatelskou c¢innost v domdcnosti osoby spocivajici ve vykonavani praci
spojenych s pfimym stykem s osobami s fyzickymi a psychickymi obtiZzemi,
komplexni pé¢i o jejich domdcnost, zajiStovani socidlni pomoci, provadéni
socidlnich depistazi pod vedenim socidlniho pracovnika, poskytovani pomoci pii

vytvéareni socidlnich a spolecenskych kontakti a psychické aktivizaci, organizacni
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zabezpecovani a komplexni koordinovani pecCovatelské Cinnosti. (108/2006, §

116).

1.4 Prace pecovatele

V kazdém lékarském oboru se setkdvame s pracovniky, ktefi v ném pracuji, protoze pravé
v tomto oboru pracovat chtéji, i takové, ktefi se k této praci dostali ndhodou. Je obtizné
najit nékoho, kdo by tvrdil, Ze jiz od détstvi a mladi bylo jeho snem peCovat o staré
nemocné lidi. Jak uvadi HaSkovcova (1990) peCovatelé pracuji u lizka starych lidi n€kdy
z ndhodnych divodi, jindy z nutnosti. Uvadéji napiiklad, Ze v okoli nebyla vhodnégjsi
pracovni pfileZitost nebo Ze na geriatrii vypomdhaji a chdpou tuto praci jako ,,prestupni*

stanici.

Tato autorka dale uvadi, ze davodi, pro¢ tomu tak je, neni malo. Vztah mladé generace ke
starym lidem je v naSi populaci obecné vysoce ambivalentni. Na jedné stran¢ se mladi
identifikuji s cili celospolecenské politiky peCovat o staré lidi, na druhé stran¢ vykazuji
zna¢nou neochotu individudlné se angazovat a fakticky pfispét k naplnéni vytycenych cilt.
Jako ptiklad miZeme poukdzat na vyzkum Marie Zvonickové (in Haskovcova, 1990)
tykajici se vztahl studentek stfednich zdravotnich Skol a medikl ke starym lidem. Jako
jeden z vysledkil byl uveden fakt, ze studenti vytykaly seniorim nesnasenlivost, mrzutost,
neustdlé kritizovani, lpéni na urcitém ,,staromédnim* zpusobu Zivota, ddle pfiliSnou a
,»ZbyteCnou‘* opatrnost, starostlivost az uzkostnost a punti¢kafstvi. Zaroven vSak ocenovali
urCité Zivotni zkuSenosti, laskavost a porozumeéni, vlastnosti, které mladi lidé pripisuji
starym lidem. Za nejveétsi obtiz staii povazuji studenti osamélost, ddle pak ptibyvajici
zdravotni problémy, zejména omezenou pohyblivost a smyslové poruchy. Strach nahdni
ztrata sebeobsluhy, a tudiz zdvislost na jinych lidech. Celkové jen 5 procent dotdzanych
uvazovalo o tom pozd¢ji se profesné¢ vénovat starym lidem. Svoji nechut’ pracovat se
starymi nemocnymi odiivodnuji tim, Ze prace v geriatrii je namahava, naro¢nd fyzicky i

psychicky a odborn¢ jednotvarn4.

Prace peCovatele o seniory ma sva specifika, se kterymi se musi pracovnik vyrovnat.
Predstavuji je pfedevsim stafi klientll a s tim spojené zmény Clovéka v pritbéhu starnuti.
Podle Kftivohlavého (2002) jde o zmény anatomické a fyziologické (zmény v pohybovém
apardtu, kardiovaskuldrnim systému, dychani, v regulaci télesné teploty, v zaZivacim

systému atd.), zmeény psychickych funkci (zmény tykajici se jednotlivych dil¢ich funkci
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jako jsou vidéni, sluch, ¢ich, fe¢ nebo spanek, a také zmény v kognitivni oblasti —
mySlenkové a intelektové ¢innosti), ddle zmény v Zivotni orientaci, v oblasti emocionality
a kreativity. Psychologické zmény doprovazejici proces starnuti je tieba chdpat spiSe
v kontextu osobnosti nez jako obecné jevy stafi. Pii jejich posuzovéni je tteba brét v tivahu
nejen stav ruznych intelektovych, emociondlnich a konativnich aktivit, ale i schopnost

daného clovéka kompenzovat snizujici se vykonnost a zptisob zvladani tézkosti.

Jak uvadi Pichaud, Thareauova (1998) pii praci pecovatele neni mozné nevidét problémy
stafi. Pfi praci je vSak dulezité uvédomovat si také pozitivni aspekty staii, jako jsou
moudrost, shovivavost nebo tfeba humor a schopnost vidét véci a lidi do hloubky.
NejdileZitéjsi je se na loveka divat pozitivng, i kdyZ je postiZen rGznymi trapenimi.

Hendersonovd (in Pichaud, Thareauova, 1998, s. 64) popisuje pecovatelstvi takto: ,,
Pecovat o nékoho znamend pomédhat nemocnému nebo zdravému jedinci v udrZzovani jeho
dobrého zdravotniho stavu nebo usilovat o opétné dosazeni jeho tplného zdravi (¢i s nim
byt v poslednich chvilich jeho Zivota) vykondvanim ¢innosti, kterych by se zhostil sdm,
kdyby ktomu mél silu, vali nebo kdyby mél potiebné znalosti. Tyto ¢innosti jsou
vykondvény takovym zpusobem, aby to doty¢nému ¢lovéku pomohlo co moZzné nejrychleji

znovu nabyt nezavislosti.*

Népln prace pecovatele miZeme popsat podle metodickych materidll jednotlivych zatizen{
poskytujicich pecovatelské sluzby. V tomto piipadé pouZziji persondlni materidly Oblastni
charity SuSice, kde v materidlech o ndplni priace je prace pecovatele terénni peCovatelské
sluzby charakterizovdna takto: ,,Pecovatel je ten, kdo provadi tkony pecovatelské sluzby
v domdcnosti klienta podle uzaviené smlouvy s klientem, instrukci nadfizeného pracovnika
a aktudlni potfeby klienta. Je-1i akutni poZadavek klienta takového charakteru, ze muze
jeho splnénim dojit k poSkozeni klienta (ohroZeni zdravi nebo socidlni situace klienta)
nebo poskozeni zaméstnance ¢i organizace, je takovyto pozadavek konzultovan (ihned
telefonicky) s vedouci nebo feditelem organizace a poté miiZe byt zamitnut. PeCovatel vede
zdznamy o vykonané praci a poctu hodin, tikont u klientii na predepsanych tiskopisech.
Do doméacnosti dochdzi péSky nebo dojizdi dopravnimi prostiedky. Vedoucimu
pecovatelské sluzby popt. fediteli oznamuje neprodlen¢ kazdé zhorSeni nebo zménu
zdravotniho stavu klienta, Ziddost o ukonceni péce u klienta, jind zdvazna fakta, tykajici se
klienta, vSechny pfipominky k poskytovanym sluzbidm ze strany klienta, jeho rodiny,

lékafe nebo okoli. V pifipadé vazné zmény zdravotniho stavu klienta, drazu, padu popf.
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umrti pracovnik okamzit¢ kontaktuje zdravotnickou zichrannou sluzbu, feditele
pecovatelské sluzby, nejbliz§i piibuzné klienta a  poskytne klientovi prvni pomoc

k zachrané¢ Zivotnich funkci.“ PeCovatelska sluzba v pobytovém zatizeni je velmi podobna.

Odpadaji starosti s dojiZzdénim ke klientlim a telefonické informovéni nadfizenych.
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2 STRES

Jednim z kliovych pojmu této prace je stres. Nasledujici kapitola je proto vénovana
stresu, faktorim vyvoldvajicim stres (stresorim), moznym reakcim na stresor a technikam

zvladani stresu.

2.1 Vymezeni pojmu stres

Podle Bastecké a Goldmana (2001, s. 239) je stres slovo, které ztratilo vyznam. Podle
Neufelda (in Basteckd, Goldman, 2001, s. 239-240) se problém jednotné definice stresu
te$i uz pres desetileti a vysledek je v nedohlednu. Nabizi proto misto jednotné definice

seznam jednotlivych pohledl na stres, uvddénych jednotlivymi autory.

» Stres je stav: Projevuje se specifickym syndromem, ktery sestavd ze vSech
nespecificky navozenych zmén uvnitt biologického systému (Hans Selye v roce

1978).

vvvvv

v roce 1975).

» Stres predpokladad pozadavky prostiedi, které jsou povahy fyzické nebo socialni (J.
E. McCrath v roce 1970).

» Stres se objevuje v situacich osobniho schodku, kdy pozadavek prostiedi pfesahuje
jedincovi zdroje, nebo v situaci osobniho zmaru, kdy jedincovi zdroje nenachdzeji

v okoli dostatecnou odezvu (J. R. French, W. Rogers a S. Cobb v roce 1974).

» Stres je vychylka informa¢niho vstupu za jeho obvyklé hranice, kterd vyvolava
nepfiznivou rovnovahu mezi aktivaci a kapacitou zpracovavat informace s ohledem

na ,,provozni rozmezi pozornosti* (W. H .Teichner v roce 1968).

» Stres projevuje vzorce reakci, které se vztahuji k adrenokortikotropnimu hormonu,
a které dovede urcit faktorovd analyza. Zrovna tak se projevuje osobnostni
dimenzi, do které patii schopnost ¢elit vyzveé piredstavované nutnosti se prizptisobit
versus zanechat nevyfeSeny problém osudu a stihnout se (R. B. Cattel a 1. H.

Scheier v roce 1961).
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>

Stres zahrnuje mnohorozmérné osobni proZzitky popisované jako ,,ohrozeni ega®,
,bolest™, | hrozba trestu®, ,,nezivd hrozba®, ,,vina* a podobné¢ (fada autorii v rozpéti

od 1973 do 1978).

Dalsi definice stresu podle riznych autort uvadi Ktivohlavy (1994, s.10).

>

"Stres je vysledkem interakce (vzdjemné Cinnosti) mezi urcitou silou pusobici na

Clovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku." (H. Selye)

,otres je extrémni a neobvykld situace, jejiz hrozba vyvolavd vyznamnou zménu

chovani.” (R. G. Miller)

,otres vyjadiuje situaci ¢lovéka v napéti (tenzi) pti feSeni problému, kdyZz se do
cesty feSeni tohoto problému postavi nepiekonatelnd prekdzka.“ (A. Howard a R.

A. Scott)

,»Stresem oznacujeme extrémné vyostienou situaci, kdy je osobnost vdZzné ohroZena

dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potteb).“ (M. H. Appley)

,wotres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnoZstvi energie je vyuZivdno na
feSeni problémt. Tolik energie by nemuselo byt pouZzito, kdyby se tyto problémy

daly teSit normdlné.“ (A. Antonovsky)

»dtresem oznacujeme takovou zménu v organismu, kterd v ur¢itém stavu ohroZeni
(napiiklad pted téZkou operaci) muZe vyvolat vysoky stupeil napéti, rozvratit
zab¢hand schémata kaZzdodenniho zplsobu jednani, kterd oslabuje mentalni
vykonnost a vyvolava subjektivni nepifijemné stavy afektivniho vyc€erpani. (I. L.
Janis)

wotresem je nejen piimé, bezprostiedni ohroZeni clovéka, ale i predjimani
(anticipace) takového ohroZeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota, uzkost aj.*

(M. H. Appley a R. Trumbull)

,otres je nasledek traumatu (dusevniho drazu) a velice intenzivni frustrace (pocitu

neuspokojeni).” (D. H. Funkenstein, S. King a M. E. Drolette) (Ktivohlavy, 1994)

U jednotlivych definic mizeme najit spole¢né to, zZe ¢lovek, na kterého plisobi pozadavky

prostfedi, nemd dostatek zdrojii, aby na né pfimérené¢ odpoveédél, a dostdva se tak do

stresového stavu (BaSteckd, Goldman, 2001).
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Cap a Dytrych (1968, s. 19) vymezuje stres v §ir§fm vyznamu jako obtiZ, z4t&z, bifmé, tlak,
natlak na osobu nebo véc, a to ve smyslu fyzikdlnim, biologickém, psychologickém nebo
sociologickém. Zarovei slova stres uziva k oznaceni stavu napéti vyvolaného zatézi nebo

k oznaceni deformace vznikajici takovym zptisobem.

2.2 Teorie stresu

Podle Bastecké a Goldmana (2001) jsou védecké zacétky studia stresu spojené se jmény
jako jsou W. B. Cannon, H. Selye a R. S. Lazarus. Ve své knize uvadé¢ji tyto teorie

nasledovneé.

Walter Bradford Cannnon objevil vyznam sympatikoadrendlniho systému pro vznik emoci
strachu, uzkosti a vzteku, které vedou k obrané proti hrozicimu nebezpeci. Zakladni typ
obrany se da vyjadrfit jako ,fight or flight (dtok nebo tték) a je prototypem reakce
organismu na stres. Vyvinul rovnéz koncepci homeostazy (stdlost vnitiniho prostredi
organismu, kterou umoziuji zpétnovazebné regulaéni mechanizmy), kterou podobné jako

koncepci poplachové reakce formuloval v roce 1915.

Reakce organismu na ohroZeni ma typické fyziologické projevy, které tvoii protipdl stavu
relaxovaného, uvolnéného. Jsou to tachykardie, zvySeni srdecniho vydeje, hyperglykemie,
kontrakce sleziny, rozsiteni zornic, husi ktize. Tyto zmény umoziuji rychly vydej télesné
energie pfi boji nebo ut€ku. Organismus je nastaven na sniZenou vnimavost k bolesti

(Bastecka, Goldman, 2001, s. 241).

Jak uvadéji Machac, Machacova (1985, s. 63) popsal Hans Selye stres jako stav organismu
po selhdni normdlnich, tj. specifickych mechanizm@ udrzujicich rovnovdhu funkci
organismu (homeostdzu). Selye (in Macha¢, MachacCova, 1985, s. 63) uvadi, Ze stres je

nespecifickd reakce organismu na kazdy pozadavek.

Nespecifické mechanizmy jsou takové, které vznikaji jako ndsledek plsobeni mnoha
faktorti. Opakem jsou specifické mechanizmy, které muze vyvolat jen jeden, nebo nékolik

madlo faktora (Selye, 1966, s. 84).

V roce 1936 popsal Selye (in Basteckd, Goldman, 2001, s. 241) obecny adaptac¢ni syndrom
(general adaptation syndrome — GAS), kterym popisoval biologickou reakci organismu na

utrpény nebo ochabujici fyzikalni (t€lesny nebo hmotny) tlak (stres).
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Macha¢, Machacovd (1985) popisuji GAS jako generalizovanou reakci organismu,

zahrnujici rizné systémy organismu. Probihd ve tfech fazich.

» Prvni poplachovou (alarmovou) fdzi predstavuje nahlé naruseni vnitiniho prostiedi
organismu. Soubor reakci md charakter nespecifickych zmén, ale objevuji se i
zmény specifické. Je to ptiprava na ,,boj nebo uték*. Hlavni piiprava spocivd v
tom, Ze se z jater uvoliiuje krevni cukr, aby slouZil jako palivo pro svalovou praci.
Tato energie je pak krvi dopravena do tkéani, které jsou pro utok nebo uték
nejdulezitéjsi tj. k mozku, kosternim svaliim, srdci a plicim. KdyZ po akutnim

stresu Clovék skute¢né bojuje nebo utikd, uvolnéné latky se spotiebovavaji a

prispivaji tak k fyzické vykonnosti.

» Pri druhé fdzi - rezistence (adaptace) se postupné sniZuje reakce organismu na
neptiznivy vngjsi vliv. Organismus si na stresujici faktor (stresor) zvyka, 1épe snasi

naruseni vnitiniho prostredi.

» Treti fdze je vycerpdni (exhausce). Dochazi k celkovému selhani adaptacni a

regulacni schopnosti organismu.

Podle Selyeho definice zroku 1971 (in BaSteckd, Goldman, 2001, s. 241) je stres
nespecifickou reakci organismu na jakykoli pozadavek prostiedi, napf. na jeho zménu. Je
to stereotypni, fylogeneticky stard adaptacni reakce, ptivodné pfipravujici organismus na

fyzickou aktivitu, napt. boj nebo tnik.

Richard Stanley Lazarus (in Macha¢, Machacovd, 1985, s. 69) uvadi, Ze stres je béZné
chiapan jako ohrozeni v disledku nadmérnych pozadavka na fyziologické a psychické
adaptacni rezervy. To plati jak ve vztahu k redlnému utoku ¢i tkanovému poskozeni, tak ve
vztahu k dtoku pouze anticipovanému. Stres podle Lazaruse (in BaSteckd, Goldman, 2001,
s. 242) nemulze byt vymezen objektivné. To, co rozhoduje o pfitomnosti stresu, je zpusob,
jakym vnimame neboli ohodnotime situaci. Primarnim hodnocenim je odpovéd’ na otazku:
,,OhrozZuje mé¢ dany podnét, nebo neohrozuje?*. Sekundarni ohodnoceni znamena odpovéd’

na otazky: ,,Zvladnu to?** ,,A jak?*

2.3 Zdroje stresu - stresory

Vyznamnou roli v teorii stresu hraji stresory, coZ jsou podle Bedrnové (1996, s. 81)

faktory, majici na ¢lov€ka nepfiznivy vliv. Mohou mit povahu fyzikaln{ (razné fyzikdlni a
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chemické latky ¢i jedy) nebo emociondlni (nejriznéjsi situace ovlivitujici velmi intenzivné
prozivani Clovéka). Vedle jednoznac¢né nepiiznivych faktord mohou byt i takové, které
maji spiSe pfiznivou podobu (postup v zaméstndni, siatek, oekdvani a narozeni ditéte).
Ptesto mohou vyvoldvat stres. Za stres navozujici situace 1ze obecné povazovat podminky
vynuceného tempa, neoCekdvané nebo nepiiznivé zmény, nejednoznacné nebo nejasné
definované okolnosti, nadkapacitni zatéZovani, riznd ocekavéni, pfiliSnou uspéchanost,

osamocenost a opusténost, definitivnost nékterych skutecnosti.

Podle Charvata (1969) stresové proZivani Casto souvisi s vnitinimi faktory. Krom¢ vrozené
zvysené citlivosti sem také patii celd fada vlastnosti a postojii, které jsme se naucili béhem

zivota.

V rdmci pojeti stresu byva obvykle odliSovan eustres a distres. Pojmem eustres se rozumi
pozitivni hodnota. Neni-li stres pfiliS intenzivni, vede k adaptaci a nuti organismus ke
zlepSeni vykonu. Muzeme fici, Ze je pfedpokladem aktivniho Zivota (Charvat, 1969).

s

Naproti tomu distres ma ohroZujici u€inky na fyzické a dusevni zdravi (Bedrnova, 1996).

Ruiselova (in Sindelatova, 2006, s. 29) uvadi, Ze vyzkum stresu se puvodn¢ zaméroval na
zdroje, jako jsou nepfiméfend zat¢Z a mimoradné situace jako je napf. ztrata blizké osoby
nebo vdzna nemoc, postupné vSak zacal byt vztahovan i na béZzné denni situace, které jsou
subjektem vnimané jako problematické. Jak ukdzali naptiklad jiz Lazarus a Folkmanov4,
kaZzdodenni drobné problémy mivaji ve svém souctu vétsi vliv na psychické a fyzické
zdravi nez jednordzové udalosti t¢Zsiho kalibru, tzv. velké Zivotni udélosti. Sou€asné nelze
poprit statisticky vyznamné korelace obou téchto vlivl, tedy jak drobnych dennich

stresujicich uddlosti, tak mimotfadnych uddlosti s vysokou z4tézi.

Jak uvadéji Macha¢ a Machacovd (1985, s. 75-78) stresogenni situace se casto vyznacuji
zvySenymi ndroky na piijem a zpracovani informaci v podminkdch casové tisné.
NevytiZzeni stejn¢ jako pfetizeni pracovni kapacity mozku se mulze stit zdrojem stresu.
Odklon od optima vytiZeni smérem nahoru, tj. k ptetiZeni a k nadmérné aktivaci je vSak
pro stresové situace typict¢jSim problémem, neZz odklon smérem doli. Jednim z
nejbeéznéjsich zdroju stresu jsou situace, kdy svou ¢innosti usilujeme o dosaZeni urcitého
cile, jsme vSak nuceni prekondvat vn&jsi ruSivé vlivy. V béznych Zivotnich situacich
vznikd stres zpravidla sumaci, sc¢itinim efektu drobnych dusevnich ,,urazii“ a selhdni.
Casto si jiz veéer nepamatujeme, o co konkrétné §lo, co bylo pfi¢inou, ale citime negativni

emocni tenzi, tizkost, rozladéni a nervozitu jako sumarni vysledek emoc¢ni bilance dne.
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Tito autofi dédle uvadéji, Ze na seznamu nejznaméjSich primarné psychologickych
stresogennich podnétovych situaci by mély byt situace nésledujici: konflikt, frustrace,
¢innost v Casové tisni, chudd ¢i naopak nadmérnd stimulace, Cinnost spjatd s rizikem,
anticipace ohroZeni, deficit schopnosti vzhledem k ukolové situaci, deprivace emocni a
socialni aj., nedostatek citového prozivani, nedostatek kladnych vazeb a vztahi vici jingym

lidem, nepratelské chovani socidlniho prosttedi vici jednotlivci, nedostatek soukromi aj.

2.3.1 Kategorie stresori

Z mnoha publikovanych typologii zatézZovych situaci se zdaji byt nejpiinosnéjsimi ty,
které jako kritéria tfidéni pouZzivaji psychologické aspekty povahy zatéze. Autorem jedné z
takovych typologii je Miksik (1969), ktery z hlediska interakce mezi vyzbroji ¢lovéka a
pozadavky situace rozliSuje pét zdkladnich typt psychické zatéZe, které stresové situace
vyvolavaji. Jsou to nepiiméfené ukoly, problémové situace, prekazky, konflikty a stresové

situace. V soucCasné literatuie jsou piekdzky nahrazeny pojmem frustrace.

Za mimofddné nebo mimotfddné ndrocné situace povazuje NakoneCny (1996) situace

frustrace, konfliktu a stresu.

Abych mohla 1épe popsat zatézové situace budu poZivat kombinaci starSiho ¢lenéni podle
Miksika (1969) spolu se souCasnym cClenénim zdat€Zovych situaci podle Nakonec¢ného

(1996).

2.3.1.1 Nepiiméiené iikoly

PretéZovani Clovéka se v béZzném Zivoté nejcastéji projevuje zaddvanim takovych druhil
ukold a pozadavki, které na ného kladou kvantitativné vyssi pozadavky, nez je rozsah jeho
télesnych a dusevnich sil. Rozpor mezi mirou a kvalitou poZadavkil na vykon ¢lovéka a
jeho vnitini vyzbroji pro splnéni téchto pozadavkl se projevuje v nékolika zdkladnich

druzich neptimétenych dkoli. Tyto dkoly mizeme rozdélit do ti{ kategorii.
1. Ukoly jsou neprimerené silam daného jedince prilisnou kvantitou poZadavkii - jde o
rozpor mezi omezenymi moznostmi urcitého ¢lovéka s neimérnymi pozadavky na

jeho vykon.

2. Ukoly jsou nepiiméiené, nebot pii nich nejsou respektovdiny zdkonitosti cinnosti

nervové soustavy, psychiky, lidského organismu. NejCastéji se s tim setkdvame v
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podob¢ jednostranného ¢i monoténniho zatizeni organismu a psychiky
(,,mikrospdnek fidice je zplsoben monoténnimi podnéty na rovnych a

jednotvarnych tusecich silnice).

3. Ukoly s neprimérené nizkou hladinou poZadavkii na dany subjekt, nedavajici
Clovéku moznost, aby rozvijel své psychické kvality, realizoval sdm sebe,
napliioval své postoje, ambice, Zivotni cile. Jde o nepfiméfenost, kterd je

protikladna prvnimu druhu.

Neptiméifenost se v psychice Clovéka neprojevuje v podobé jednordzového psychického

stavu, ale jako dynamicky d¢j, jako proces (Miksik, 1969).

2.3.1.2 Problémové situace

s s

Tyto situace byvaji oznaovany také jako maladjustogenni. NevdZzi se ke kvantité ukold,

problémové situace byvaji oznaovany:

» Ty, vnich? clovek stoji pred problémem vyrovnat se dlouhodobeji s novym
systémem Zivota a cinnosti, s novymi povinnostmi a pozZadavky. Tyto situace tesi
clovék na zdklad¢ adaptanich mechanizml. Podminkou dspésné funkce téchto
mechanizmt je pochopeni novych okolnosti Zivota a ¢innosti a nalezeni vhodného
pfistupu k nim. Jedinec feSi vzniklou situace tak, Ze inklinuje bud'to k takové
interakci s okolim, pfi niZ se snazi zménit prostredi, prizptisobit je svym potiebdm a
Zivotnich schématiim, nebo k tomu, aby nové vzniklé situaci pfizpisobil sdm sebe,

svou vnitini organizaci, zpisob Zivota, navyky ¢i obsah své ¢innosti.

» Ty, pro jejich? reseni clovek neni dosud vyzbrojen dostatecnymi zkusenostmi. Kdyz
Clovek tesi nové tkoly nebo se dostdava do situace, pro kterou nemd Sablonu, vznika
pfedev§Sim ndpor na ty jeho kvality, které obvykle shrnujeme pod pojmem

inteligence a jejichz jadrem je kvalita rozhodovacich procesu.

Oba typy problémovych situaci jsou vedle nepfiméfenych pozadavkl nejcastéjsi

psychickou zatéZzi, s niz se v zivoté setkdvame (Miksik, 1969).
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2.3.1.3 Frustrace

Frustrace vyvoldva stav psychické nerovnovédhy a intrapsychicka a behaviordlni reakce na
tuto situaci je obvykle nevédomym pokusem individua restaurovat ztracenou psychickou

rovnovéahu.
Termin frustrace se pouZiva k oznaceni tif riznych, ale navzdjem spojenych jev.

» Vn¢jsi situace blokujici dosazeni né€jakého cile, vystupujici jako bariéra zacileného

chovani.

» Vnitini psychicky stav, ktery tato situace vyvolava, vyznacujici se vznikem emoce

a vnitiniho napéti s motivaci po prekonani prekazky.

» Zvlastni zplsoby chovani, které jsou touto situaci a vnitfnim stavem jedince, jenz
byl touto situaci vyvoldn, zpisobeny a vyznacuji se prevazné nevédomym pokusem

vyrovnat se s touto situaci a zbavit se vnitini tenze, kterd s ni souvisi.
Frustraci vyvoldvaji tfi druhy udalosti.
» Fyzické nebo psychické bariéry branici o¢ekavané reakci.
» Odstranéni zdroji zpevnéni, resp. odmén (pokud jde o relativné kratky Casovy
prabeh oznacuje se jako ,,frustrace z oddaleni*)
» Vyvolani neslucitelnych reakcf tj. konfliktni situace

Pokud frustrace v Case trva del$i dobu nazyva se deprivace. MiiZzeme také rozliSit vnitini a

vnéjsi zdroje frustrace.

» Vnitinimi zdroji frustrace jsou zdbrany pro urcity zptisob chovani, ktery by jedinci

pfinesl silné uspokojenti, ale kterého se obava, protoze je povazovano za neslusné.

» Vnéjsimi zdroji frustrace jsou jednak urcité fyzické prekdzky a jednak urcité

zpisoby chovani a postoje socidlniho okoli subjektu.

Jedinec je tedy frustrovan svym okolim, pfekdzkami, zdkazy, udalostmi, vyroky druhych
lidi, ale mizZe se frustrovat i sim svymi zdbranami. Frustrovat se miiZe i tim, Ze si klade
cile, na néz svymi schopnostmi nestaci, a proto jich nedosahne. Frustrujici je Casova tisen
siln€¢ omezené moznosti jednédni, nedostatek piilezitosti, penéz, rozhodnosti apod. Neni-li
jedinec schopen vyrovnat se s frustraci mtize byt setrvavajici tenzi neerotizovén a jeho stav

miZe vyvrcholit v rizné poruchy chovani (Nakonecny, 1996).
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2.3.1.4 Konflikty

Pojem konflikt obecné oznacuje stfetnuti rozpornych sil, tendenci, vyvolavajici mezi nimi
napéti a tthnouci k néjakému tfeSeni. Konflikty souvisi s rozhodovdnim se, v jakém sméru
jednat. Vznikaji tehdy, jestlize je Clovék motivovan dvéma ¢i vice motivy k riznym,
navzdjem se vylucujicim cilim. V konfliktové situaci je ¢lovék tehdy, jestlize se ma
rozhodnou mezi dvéma ¢i vice motivy, jez si navzdjem piekdzeji. V konfliktovych
situacich se ostie projevuji a provéfuji vlastnosti lidi. Clovék musi vyjevit své zakladni
postojové tendence, a protoZe musi n¢jak reagovat, bud’ prekondva sam sebe, nebo se
v mnoha piipadech neurotizuje. Konfliktogenni situace mohou mit rozmanitou pficinu,

charakter a t¢inky na ¢lovéka.
Konflikty miZeme ¢lenit na:
1. Konflikty, které mohou vystupovat akutné nebo chronicky

2. Zhlediska pfi¢in vzniku miZeme mluvit o konfliktech vnitfnich tendenci a o

konfliktu vnéjSich faktorii ¢i pozadavki na protikladnou cinnost a o jejich

kombinaci.

»  Konflikt mezi vnejsim poZadavkem a vnitrni tendenci cloveka je v Zivoté velmi
Casty v téch situacich, kdy prosttedi klade urcité konkrétni ndroky na jednani,

chovani, ¢innosti ¢lovéka a on se s nimi ocitd v rozporu.

» Stretnuti vnitrnich tendenci je konflikt mezi rozmanitymi vice ¢i méné
protikladnymi potfebami, snahami, sklony atd., jeZ maji stejnou vyznamovost,
ale pfitom mohou jen jednu strdnku realizovat. Jedinec je v konfliktu sdm se

sebou samym, stietdvaji se jeho vnitini tendence a pohnutky
»  Pri protikladnych poZadavcich vnéjsiho prostiedi jedinec vazi pruvodni jevy a
dasledky nesplnéni pozadavki jedné ¢i druhé strany.
3. Zhlediska charakteru Ize rozliSovat konflikty v tendencich piiklonu a zamiténi ¢i v
jejich kombinaci.

»  Konflikty mezi dvema alternativami zamérenymi na jeden cil nebo mezi dvéema
pozitivnimi cili tzv. (plus — plus konflikt). Jde o protikladnost relativné

rovnocennych motivi.
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» Konflikty mezi dvéma averzivnimi podnéty (minus — minus Konflikt). Jde o
pusobeni dvou protikladnych tendenci takového druhu, Ze se chce subjekt obéma

vyhnout.

»  Konflikty mezi dvéma podnéty, z nich jeden piisobi pozitivné a druhy negativné

(plus — minus konflikt). Jde sou€asné o Zddouci 1 nezadouci tendence, které

jedinec soucasné chce i nechce.

»  Dvojity nebo mnohondsobny plus - minus konflikt, kdy existuji soucasn¢ dva

nebo vice motivl, z nichz kazdy vyvolava jak kladné, tak zdporné odpovédi

(Miksik, 1969; Homola, 1972).

2.3.1.5 Stresové situace

Se stresovymi situacemi se setkdvame v rozmanitych podobich a souvislostech. Provazi

vykon povoldni, meziosobni vztahy. TiZivé si je uvédomujeme pii ndhlém vynofeni, pii

vykonu ¢innosti za zvlaStnich okolnosti, u nékterych momentt v €innosti ¢i v nékterych

profesich, kde jsou priivodnim jevem. Podle faktoru ruseni muiZeme stresové situace

rozclenit na:

1.

Ztizené podminky realizace cinnosti — jde o ptipady, kdy ¢innost svou podstatou i
povahou zistava stejnd, avsak je spjata s takovymi okolnostmi a podminkami, za
nichZ je realizovdna, Ze déld danému jedinci vazné potiZze dosdhnout béZného
vykonu ¢i danou ¢innost viibec adekvatné realizovat.

Vv

Casovy deficit — Gastou piic¢inou vzniku psychické zitéZe je subjektivné pocitovany
nedostatek ¢asu k realizaci pfijatého rozhodnuti, ke splnéni poZadavku, k ptekonani
piekdzky pro dosazeni cile apod. Jde o zatéz, kterou by bylo mozno oznacit za
pusobeni nepfiméfeného pracovniho tempa nebo ndroki na nepfiméiené jeho

zrychleni.

Problém rizika — tlak ohroZeni — jde o aktudlni ohroZeni Zivota, které si dany
jedinec uvédomuje a které je svym zpiisobem, shodou okolnosti, s realizaci ¢innosti
spjato. Nebo jde o ohroZeni jinych hodnot zdarnym nebo nedspeéSnym feSenim dané
¢innosti. Riziko je tim vétsi, ¢im vice je pravdépodobné, Ze mulze jiz v priibéhu

vykonu ¢i jeho ukonceni nastoupit ztrata, resp. poSkozeni ohroZenych hodnot.
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4. Anticipace dusledku, tlak ,,odpovédnosti“ — ¢im vySsi je mira predvidani moznych
dasledkd nezdaru ¢i jinych moZnych negativnich strdnek dané ¢innosti, tim vice je
do pocitu odpovédnosti transformovan strach a obava, a tim negativnéji narusuje
jeji realizaci. PrekroCenim optimdlni miry se pocit odpovédnosti méni
z organizujiciho Cinitele v uzkostny stav, ktery dezorganizuje a dezintegruje

¢innost (Miksik, 1969).

Miksik (1969) podobné jako Nakonecny (1996) uvadi, Ze ucinnost jednotlivych
zatézujicich faktorti, ¢i jejich komplexu, zdvisi na zdvaZnosti daného faktoru (jeho
kapacité, rusivych tucincich na ¢innost a psychiku), na vnimavosti organismu (vlivem véku,
neuropsychického stavu, metabolickych podminek, doby ptisobeni daného faktory apod.),
na zkuSenosti daného jedince. Lidsky organismus i psychika je obecné¢ pomérné znacné
odolnd vaci témto vliviim, proto k poruchdm obvykle dochdzi az po dlouhodobé&jSim

pusobeni.

V praktickych Zivotnich situacich se obvykle nesetkdvame s tak vyhranénou zatézi, Ze by
obsahovala jen nepfimétfeny ukol, problémovou situaci, frustraci (ptekdzku), konflikt ¢i
stres. Obvykle jde o komplex vlivii. Nepfiméteny tkol se mlze stit nepfiméfenym praveé
proto, Ze vném pusobi stresovy Ccinitel, nebo Ze predstavuje pro daného jedince
nefeSitelnou problémovou situaci. NefesSitelnost problémové situace se miiZze stat zdrojem
konfliktu apod. Jde tudiZ obvykle spiSe o urCeni, ktery typ psychické zatéze hraje v daném
piipadé€ urcujici, rozhodujici roli — tzn. v jakém sméru a podob¢€ je veden hlavni ndpor na
psychiku. Typy psychické zatéZze mohou navzdjem prechdzet v kterykoli jiny typ, navracet
se, prom¢novat se — a to aZz do dplného vyteSeni situace, kterd psychickou zatéz zplodila

(Miksik, 1969, s. 300-302).

2.3.2 Stresory v praci pecovatele

V této kapitole ¢erpam predevSim z publikaci MUDr. Karla NeSpora, CSc. Ten popisuje
stres a zatézové faktory v oblasti zdravotnictvi, pfedev§im u zdravotnich sester a 1ékait.
Nicméné stresory v praci peCovateld jsou velmi podobné a casto shodné se stresory, se
kterymi se setkdvaji zdravotni sestry. Proto povaZzuji tento zdroj za relevantni. Pro ucely

této prace nahrazuji pojem sestra pojmem pecovatel.

Pecovatelé s nemocnymi stravi vétSinou podstatné vice ¢asu neZzli Iékafi a dusevni i télesné

problémy pacientil se jich mohou vice dotykat. Podle Mansfiela (in NeSpor, 1995) povazuji
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pecovatelé za stresujici slozZitost své prace a okolnost, Ze se od nich chce ¢asto v kratkém
casovém udseku mnoho riznych véci, ddle pak podle Hipwella (in NeSpor, 1995) pracovni
ptetiZzeni a pé€i o umirajici. Podobné¢ McAbee (in NeSpor, 1995) poukazuje jako na hlavni
stresory na pfepracovanost, nestate¢nou moZznost tidit vlastni praci, zmateni roli a sménny
provoz. Dal$im podstatnym stresorem je nevhodné chovani nadfizenych. Podle Revicki a

May (in Nespor, 1995) se profesiondlni stres u pecovatell casto projevuje depresemi.

Podla Snapa a Cavanagha (in NeSpor, 1995) mlZe odolnost vic¢i stresu negativné ovlivnit
zkuSenost s t€Zkou nemoci vlastnich déti, hmotny nedostatek, nedostatek pracovnikl v
urCitém zdravotnickém zafizeni a nutnost pracovat s nespokojenymi piibuznymi pacientt.
Pecovatelé se také mohou snadno dostavat do situace, kdy pracuji na hranici svych
odbornych moZnosti. Jsou vystaveni podobnym stresujicim faktortim, jako jiné kategorie
pracovniki, ale jejich pfiprava jim umoziuje v men$i mife témto stresujicim faktorim

efektivné cCelit.

Nespor (2005) dale déli stresory do dvou kategorii. Jsou to specifické a nespecifické

zatézové faktory.

» Za specifické zdteZové faktory povazuje, kdyZ peCovatelé prichazeji do styku s
tabuizovanymi oblastmi lidské existence. Patii sem potykani se s bolesti druhych
lidi, otdzky tykajici se velmi soukromych zdleZitosti pacienti a jejich rodin.
Pacienti byvaji casto depresivni, demoralizovani, vycerpani a podrazdéni. Vd¢k ze
strany pacienta nebo rodiny naprosto nemusi odpovidat usili a ndmaze, kterou
pecovatel vynalozil. Specifickym problémem posledni doby je konflikt roli, kdy ma
pecovatel neziidka fungovat jako administrdtor a zaroven jako ten, kdo poskytuje
pomoc. PeCovatelovy osobni nevyifesené konflikty casto aktivuji problémy se
stykem s nemocnymi a jejich bolesti. Ostry Zivotni styl a mald pfipravenost zabyvat
se efektivné vlastni psychikou mohou vést k rostouci tenzi a fadé problému. Také
selhani v profesi (at’ skute¢né nebo domnélé a v ocich vefejnosti) je prozivano

zv]aste bolestné.

» K nespecifickym zdtéZovym faktorum patii mimo jiné konflikt roli, kdy jisté naroky
ze strany profese nelze uspokojit, aniz by tim alespon caste¢né netrpéla rodina a
naopak urcité ndroky rodiny neni snadné uspokojit, aniZ by tim netrpéla profese. K
dalsim nespecifickym zat€Zovym faktorim patii trojsménny provoz, nékdy i

dlouhodobd spankovd deprivace, nutnost rozhodovat se ve stresovych situacich,
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Casové naroky a naroky na prabézné vzdélavani a adaptaci nové situaci a novym
piistuptiim, ndroky plynouci z tymové prace a interpersondlnich problémd, které v
tésn¢ pracujicich zdravotnickych tymech vznikaji. Kooperaci v tymu pochopitelné
zhorSuji okolnosti jako nedostate¢né ocenéni, vyCerpani, konfliktni zdjmy a

soupefeni, financni problémy atd.
Dile se budu vénovat jednotlivym zdrojiim stresu, které maji vliv na praci peCovatele.

Podle Vachonové (in O’Connor, Aranda, 2005) muaze byt pro pracovnika doprovazeni
klientd a ucast na zmirnovani jejich utrpeni obohacujici zkuSenosti. Na druhé strané
neustdlé vystaveni utrpeni a ztrat¢ miZe mit negativni dopad na psychiku pecovatelt,
pokud si neuvédomi, Ze musi pecCovat také o sebe. Velkd ¢dst zdtéZe ma svij pavod
v osobnich faktorech pecovatele, mezi které patii pracovni prostfedi, konflikty mezi ¢leny
tymu, otazky vedeni a fizeni, a konflikt roli. Mnohem mensi zatéz pochazi pfimo z péce o
klienta a jeho rodinu. Tato autorka dédle uvadi jako jedny z hlavnich zatézZovych faktort,

které ptisobi na préci pecovatele tyto:

» Jednim ze zdroju stresu, ktery uvadéji peCovatelé pracujici se seniory, je smrt a
umirdni. Nejt¢z8i je vyrovnat se se smrti. Potize mohou nastat také tehdy, kdyz
klienti maji jiné pfedstavy o tom, jak maji zemfit, neZ zdravotnicky persondl. Je
tézké peCovat o takové pacienty i proto, Ze s nimi pracovnik ¢asto navdZze velmi
blizky vztah. Umirajici lidé maji naruSen kaZzdodenni Zivot a jejich vnimani sebe
sama je naruSeno. Prostfednictvim tohoto procesu mohou nabyt novou moudrost a
smysl zivota. MlUze se vyvinout jiny pohled na svét, charakterizovany vnitinim
poznédnim, které tyto osoby definuje ve vztahu k jinym. Své pecovatele a dalsi
osoby vnimaji jakoby z jiného svéta, nebo se zd4, Ze je nevnimaji vibec. Klienti a
jejich pecovatelé mohou mit pocit, Ze se ,,nemohou spojit*“. Tyto situace piindsi
emociondlni napéti, se kterym neni snadné se vyrovnat. PéCe o umirajiciho pacienta
vyzaduje aktivni naslouchdni. Zdravotnik se zcela védomé naladi na vIny klienta a
vnima jak obsah, tak emociondlni podtext jeho sdéleni. Tato blizkost nese riziko, Ze

vztah s umirajicim klientem bude velmi intimni a bude stat pecovatele mnoho sil.
» Identifikace s trpicim pacientem ktery ptipomina pecujicimu nékoho blizkého, pro
n¢j muze predstavovat velkou zatéZz. Problém predstavuje i klient se stejnou

diagn6zou, jako u blizké osoby nebo u sebe sama. Z této situace mohou vyvstat
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otdzky, zda k nemoci nemtiZze dojit u peCovatele samotného a zda jeho osud nebude

jednoho dne stejny.

» Pecovatelé mohou pocitovat bezmoc a vlastni neschopnost v situacich, kdy se citi
zodpovédné za zmirnéni bolesti u klientl, ale nemaji nablizku lékate, ktery by byl

ochoten ptedepsat dostateCnou davku 1éki.

» Zdrmutek spojeny se ztratou klienta se muize béhem let nahromadit a zpusobit
deprese u peCovatele. Mezi ztraty lze také pocitat: ztratu izkého vztahu s urcitym
klintem, ztratu, kterd vznikd na zaklad€ identifikace peCovatele s bolesti rodiny
klienta, nesplnéné cile a ocCekdvani, ztrity spojené s osobnim hodnotovym

systémem a predstavami o Zivoté, predstava vlastni smrti.

» Problémy v pracovnim tymu jsou zdrojem stresu. Nedostatek podpory ze strany
jednotlivych ¢lentt jsou piicinou deprese. Konflikty skolegy pfispivaji
k emociondlnimu vycerpani a depersonalizace. Soutézeni a energie nékterych ¢lenti
tymu se méni na kariérizmus a vzdjemné soupefeni. Dochdzi k haStefeni mezi

kolegy misto vzajemné spolupréce a efektivni péce.

ZhorSena komunikace, kterd mize byt velmi Castd pii praci se seniory, je jednim z dalSich
stresorti. Podle Pollardové a Swiftové (in O’Connor, Aranda, 2005) je dobrd komunikace
nezbytnym zakladem interakci mezi klienty a pecCovateli. Dokédze nejen pozitivn€ ovlivnit
psychicky stav, ale i kvalitu Zivota klientl. Psychicky stres u seniort predstavuje zavazny
problém. Pokud zlstanou emociondlni problémy skryté, mohou vyustit ve stavy tzkosti,
deprese, socidlni izolace a beznad¢je. To, Ze peCovatelé pomohou klientiim hovofit o tom,
¢eho se nejvice obdvaji, miiZze mit velmi pozitivni dopad na kvalitu Zivota téchto klientt.
Podle nékterych studii existuje vzdjemnd souvislost mezi stupném psychického stresu a
tim, jestli se pacient svefi se svymi problémy. Efektivni komunikace je také nezbytna, aby

mohli klienti rozhodovat o své péci.

Jak uvadi Abbeyova (in O’Connor, Aranda, 2005) pecujici o seniory se asto dostdvaji do
nesndzi, kdyZ klient neni schopen komunikovat o své bolesti a smutku z divodu psychické
choroby. Protoze u starého Clovéka je Casto nemozné pouzit obvyklych komunikativnich
metod, je tfeba hledat nové, mén¢ znamé, méné bézné postupy. V takovém piipadé je
vhodné vést napt. dokument oznaovany jako ,,souhrn Zivota a zdravi®, ktery muze byt

vz s

nezbytny pro néaslednou praci s klientem. Dokumentace pfedem vyslovenych ptani klienta
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zajisti, ze se nevytrati lidska distojnost a Ze se zaznamenaji vSechny zmény pacientova

stavu.

Pfi praci pecovatele mlze ptlisobit jako stresor i rodina klienta a lidé, ktefi jsou klientovi
blizci. Podle Haskovcové (1990) rodinni piisluSnici touzi po tom, aby ke starému a
zavislému cloveéku zachovavali pecCovatelé vstiicné postoje. O kladny a vstficny postoj
musi pecovatel cilevédomé usilovat. Sdm pecovatel totiZ Casto prebird postoje ke stiii a
starym lidem tak, jak jsou tradovdny v ramci rodin i spoleCnosti. A pravé rodina a
spole¢nost se urcitym zpisobem musi podilet na zvladnuti potieb starych lidi. Rodina tim,
Ze bude pecovat, spoleCnost tim, Ze pro tuto pé¢i vytvoii dobré legislativni i materidlné
technické predpoklady.

Podle Pichauda, Thareauové (1998) jsou rodiny ¢asto kritizovéany, Ze jsou velmi daleko od
starych rodicl, nebo naopak je pro né¢ piitomnost starych rodici ptiliSnou zatézi. Rodiny
ve skutecCnosti hraji klicovou roli v Zivobyti starnoucich lidi. At uz jde o doprovazeni
starého ¢lovéka nebo o financni vypomoc. Aby rodina mohla byt se starym rodi¢em a
pomdhat mu, potiebuje casto odborné vedeni ze strany pecCovateli a dalSich

zdravotnickych pracovnikd.

Na druhou stranu ptedstavuje rodina pro peCovatele zatéz, kdyZz nedokdze ocenit jejich
praci. Casto si mysli si, Ze peovatel se nedostateéné stard o klienta a nevénuje mu
patiicnou pozornost. Tyto pfedstavy jsou zaloZeny na mylné piedstavé o praci peCovatele.
Pokud ma pecovatel na starosti vice klientil, neni v jeho sildch byt pouze u jednoho klienta,

kterému by d¢lal spole¢nost. Takova péCe by byla na tkor ostatnich.

Stres u pecovatell je také spojen s fyzickym kontaktem s klientem. Podle Haskovcové
(1990) jestlize dame starému clovéku jednoznacné, jakoukoliv verbdlni i neverbdlni
slozkou komunikace na srozuménou, Ze pres vSechny potiZze a omezeni, kterd jej suzuji,

v ném ctime Clovéka a Ze k nému mame lidsky vztah, rdzem se stava piistupnéjsim.

Tato autorka déle uvadi, Ze stafi lidé touzi po fyzickém kontaktu. Lékat se dotyka
nemocného profesiondlné a zpravidla si snadno udrZi i profesiondlni odstup. Pecovatel
byvé naopak zahlcen Casto nepiijemnym fyzickym kontaktem. Snaha obejmout, nechat se
polaskat je velice Castd. Touhou po doteku muze byt i stisk ruky, ktery je delSi, nez

vyzadoval vykon, pro ktery se ruce potkaly.
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Optimismus v geriatrii musi byt nejen redlny, ale v urcitém smyslu i redukovany.
Pecovatel musi zvlddnout profesni tikony a poskytnout péci aktivni a kvalitni. Psychicky
muze pacienta vést, ale pecovatel i nemocny ¢i jeho piibuzni musi pamatovat na miru.
Pracovnik na sebe nemuze vzit vic, neZ unese. Je to t€zké, protoze klienti se na n¢j upnou

prosté proto, Ze nikdo jiny jim pomocnou ruku nepoda.

S fyzickym kontaktem je spojena také velka fyzicka zat€z. Prevdznou Cdst pracovni doby
pecovatelé zatézuji dolni koncetiny, a to staticky i dynamicky. Pfi oSetfovani klientii se
také nevyhnou nadmérné z4tézi patete, svalii a kloubl. Proto neziidka kdy trpi bolestmi
zad, nohou a trdpi je uUnava. PecCovatel se musi naucit manipulovat s pacientem co

nejSetrnéji k jeho, ale 1 ke svému zdravi.

2.4 Reakce na stresor

Reakce na stresor miizeme d¢lit na psychické a fyziologické.

24.1 Psychické reakce

Atkinsonova a Atkinson (1995, s. 593) uvadi, Ze stresové situace vyvoldvaji emoc¢ni reakce
vrozmezi od veselé nalady az po uzkost, vztek, skliCenost a depresi. Jestlize stresova
situace pretrvdva, naSe emoce mohou kolisat v zdvislosti na dspéSnosti naseho usili o

zvladnuti situace.

Podle Hoska (2003) jsou zdkladni odezvou na stresové situace uzkost a strach a vztek a
agrese. Atkinson a Atkinsonova (1995) kromé uzkosti, strachu, vzteku a agrese dopliuji

emocni reakce o apatii a depresi a oslabeni kognitivnich funkci.

2.4.1.1 Uzkost a strach

Hosek (2003) uvadi, Ze tzkost a strach jsou emoce tlumici, zeslabujici a blokujici aktivitu,
s vyjimkou panické zachrany. Uzkost je chdpdna ve dvou vyznamech, jako stavovd a
rysovd. Uzkostnost jako stav je aktudlni emoce, kterd vznikd pii neredlném ohroZeni
jedince (nejasnd predtucha nebezpeci, kterou prozivajici subjekt neni schopen pfesné urcit
a popsat). Uzkostnost jako rys je znakem osobnosti a projevuje se snadnym a ¢astym
vznikem tzkostnych stavi. Uzkost je typickd svou bezpiedmétnosti a nespecifi¢nosti.
V chovani se tzkost a strach poznd predevSim v mimice a v pohybovém neklidu. Zvladani

uzkosti je obtizné, vzhledem k nejasnosti pfic¢in. Doporucuje se obecné zklidnujici reZim,
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spanek, odvadéni pozornosti od zneklidnujici tematiky a v neposledni mite

psychorelaxacni postupy.

v v s v

Strach se od uzkosti 1isi konkrétnéjsi piicinou. Je to emoce, kterou je mozno chapat jako
obranny mechanizmus, brinici Clovéka pted poSkozenim. Proto je vhodné odstranovat
pouze nepiimétené strachy a obecné zvySovat odvahu. Klasifikovan byva strach z hlediska
casu (kratkodoby, dlouhodoby), intenzity a ptivodu (vrozeny a nauceny). Obecné mizZeme
fici, Ze strach je subjektivni reakci na subjektivni hodnoceni v oblasti ohrozeni hodnot.
Dlouhodoby strach ptisobi stejné jako dlouhodoby stres. MiZe vést k psychosomatickym
poruchdam, naruSuje zdkladni biologické funkce. Kontrola a ptfekondvani strachu jsou
jednim z nejaktudlnéjSich problémi psychohygieny. Strach mizeme ovliviiovat pomoci
vychovy, vycviku, nadiazeni racionality emocionalité, vyuziti veéku, respektovani

sexudlnich rozdilt, skupinovych vlivii, ideové pfipravy a dalSich specidlnich prostredkii.

2.4.1.2 Vztek a agrese

Podobné¢ jako Hosek (2003) i Frielingsdorf (2000) uvadi jako klasicky protipdl
strachovych unikovych reakci na zatéZ reakce utocné, zpravidla emocné podloZené
vztekem. Agresi chdpe jako emociondlné iniciované aktivni chovéni, které miiZze byt
zamétfené nebo nezamétené. Podle Kroffa (in Frielingsdorf, 2000, s. 9) je agrese pfirozend
hnaci sila patiici k zdkladnimu vybaveni ¢lovéka. Je tfeba ji usmérnovat, ale zaroven je
nepostradatelnd pro lidsky rozvoj. Bez agresi by se nerealizovaly pohnutky lidského
jednani. Agrese ovSem musi byt integrovana také do emociondlnich souvislosti lidského

Zivota, protoZe jinak pusobi destruktivné.

Podle Hoska (2003, s. 46) mizeme agresi také pojimat jako logicky vysvétlitelné ucelové
chovéani, jehoZ cilem je udé&lit Skodlivy podnét a ziskat tim vlastni vyhodu. Agresivni
chovani je velmi pestré, miize probihat v rizném sméru, za riznych okolnosti a z riznych
pfiCin. Zvladnutad agrese je pro Clovéka prospéSnd. Redukuje napéti a obnovuje duSevni
rovnovdhu. Pozitivhim usmérnénim je vyuziti agrese k vzestupu motivace cinnosti.
K ovladané agresi sméfuji 1 konstruktivni hadky a pfehravani roli. Podobnou funkci maji
diskuze, polemiky a debatni konfrontace. VSeobecné panuje snaha nahradit agresivitu
asertivitou, kterd je v meziosobnim styku produktivnéjsi. Na vzniku a pribchu agrese se

podili fada faktort, jsou to napi. pohlavi, vék, somatotyp, osobnost, nemoc a socidlni

vlivy.
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2.4.1.3 Apatie a deprese

Castou reakcf na stresor je uzavieni se do sebe a apatie. JestliZe stresové podminky trvaji a
jedinec je nezvladd, apatie mlze pierist v depresi. To jak zkuSenost s nepfijemnymi a
neovlivnitelnymi uddlostmi mutze vést k apatii a depresi vysvétluje teorie naucené
bezmocnosti. Modifikace této teorie uvadi, Ze kdyZz lidé pfipisuji negativni udalosti
pric¢indm, které jsou ve vztahu k nim vnitini, neméni se v Case a ovliviiuji mnoho oblasti

jejich  Zivota, castéji vykazuji bezmocné, depresivni reakce na negativni uddlosti

(Atkinsonova, Atkinson, 1995).

2.4.1.4 Oslabeni kognitivnich funkci

Kromé emocnich reakci na stres lidé pfi setkdni se silnymi stresory Casto vykazuji
podstatné oslabeni kognitivnich funkci. Zjist'uji, Ze maji potize se soustiedénim a logickym
uspordddvanim myslenek. Vysledkem je, Ze se jejich vykon zvlasté ve slozitych tkolech

zhorsuje.

Toto oslabeni kognitivnich funkci miZze mit dvé pfiiny. Vysokd hladina emocni aktivace
miZe naruSovat zpracovani informaci. Cim tzkostngjsi, rozzloben&jsi nebo depresivngjsi
jsme, tim Cast&ji zazivdme oslabeni kognitivnich funkci. Oslabeni kognitivnich funkei
muze byt rovnéZ vyvolano ruSivymi mySlenkami, které se ndm pii setkdni se stresorem
honi hlavou. PfemyS$lime o moznych pfiindch jedndni, obdvdme se disledkl vlastnich
¢inll a mizeme si vycitat, Zze nejsme schopni situaci zvladnout 1épe. Jedinci, ktefi maji
béhem stresového obdobi oslabené kognitivni funkce, se Casto chovaji nepruzné, protoze
nejsou schopni uvazovat o alternativnich zptsobech chovani (Atkinsonovd, Atkinson,

1995).

2.4.2 Fyziologické reakce na stresor

Jak uvadéji Atkinsonovd a Atkinson (1995, s. 597) télo reaguje tim, Ze spusti slozity fetéz
vrozenych reakci na vnimané ohroZeni. JestliZze se s ohrozenim vyrovndme rychle, tyto
pohotovostni reakce ustanou a dojde k obnoveni normalniho fyziologického stavu. Jestlize
stresovd situace pokracuje, nase Usili o pfizpisobeni se trvalému stresoru je doprovazeno

fadou riznych vnitinich reakci.
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2.4.2.1 Fyziologickad stresovd reakce — boj nebo uték

Podle Cipa a Dytrycha (1968) jsou za zdkladni a vyvojové poditeéni reakce na stresor

povazovany utok a uték.

Kirstova (1998) uvadi reakci typu ,,uto¢ nebo ute¢* jako reakci organismu na podnét nebo
nebezpeci. Tuto reakci popisuje jako slozity tetézec fyzickych a biochemickych zmén,

zahrnujici vzajemné plisobeni mozku, nervové soustavy a fady rtiznych hormont.

Atkinsonové a Atkinson (1995) tyto reakce oznacuje jako boj, nebo uték. Pti této reakci se
organismus pfipravuje ke zvladnuti nouzové situace. Organismus potiebuje rychly piisun
energie, a tak se z jater uvolni zdsoba cukru, ktery je nezbytny pro ¢innost svald, a do krve
jsou vyplaveny hormony, jez stimuluji pfeménu tukidi a bilkovin na cukr. Pfi pfipravé k
vynaloZeni energie na fyzickou Cinnost se zvySuje télesny metabolismus. ZvySuje se
srdecni frekvence, krevni tlak, dechova frekvence a svalové napéti. Soucasné dochazi ke
sniZeni ¢innosti organismu, které nejsou nezbytné. Dochazi k vysychani slin a hlenu, a tim
se zvySuje mnozstvi vzduchu, ktery proudi do plic. Sucho v tstech je pocate¢ni zndmkou
stresu. Do krve se vylu€uji endorfiny, ptirozené latky, které tlumi bolest a dochézi k zizeni
krevnich vldseCnic, aby se v pifipadé¢ zranéni zmenSilo krvdceni. Slezina vylucuje vice
cervenych krvinek, které rozvadeéji po téle kyslik, a kostni dfen vytvéii vice bilych krvinek,
jez organismu pomdhaji v boji proti infekci. VétSina téchto fyziologickych zmén je
vysledkem aktivace dvou neuroendokrinnich systému, fizenych hypotalamem:

sympatického systému a adrenokortikdlniho systému.

Tito autofi dale uvadéji, ze zatimco fyziologické slozky reakce tutck, nebo boj pomdha;ji
Cloveéku pii zvladani télesného ohroZeni, které vyzaduje okamzité jednéani, nejsou prilis
adaptivni pfi zvladani kazdodennich stresti, jeZ s sebou pfinas$i moderni doba. V situacich,
ve kterych je jednani nemozné nebo ve kterych ohrozeni trvd a my je musime zvladnout
béhem delsiho ¢asového tseku, miZe byt takova intenzivni fyziologicka aktivace Skodliva.
Pokud se zaméfime na negativni stranky fyziologické aktivace, kterou vyvoldvaji stresory,
zjistime, Ze prerusované vystaveni stresorim muiZe pozdéji piinést ,.fyziologickou

odolnost®. Prerusovany stres vede pozdé&ji k stresové toleranci.

Fyziologické reakce, které se zdaji uzite€né, zahrnuji aktivaci sympatického nervového

systétmu a nastdvaji, kdyZ osoba vyviji aktivni tusili o zvladnuti stresové situace.
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Fyziologické reakce, které jsou Skodlivé, zahrnuji aktivaci adrenokortikdlniho systému a

nastavaji, kdyZ osoba proziva stres, ale nesnaZzi se o aktivni zvladnuti stresové situace.

2.4.2.2 Stres a nemoc

Pokusy pfizplsobit se trvalé piitomnosti stresoru mohou ¢lovéka natolik vycerpat, Ze se
stane mén¢ odolnym vuci nemoci. Chronicky stres miiZze vyvolat télesné poruchy, jako
napt. zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak a srde¢ni chorobu. MtZe také poSkodit imunitni
systém, snizit odolnost organismu vici viram a bakteriim. Lékafi odhaduji, Ze emocn{ stres

hraje dtlezitou roli u vice nez poloviny vSech zdravotnich potizi (Atkinsonova a Atkinson,

1995, s. 599).

2.5 Zvladani stresu - coping

,,Coping* je odborny termin pro oznaceni zvladéani stresu. ProtoZze emoce a fyziologicka
aktivace, vyvolané stresovymi situacemi, jsou vétSinou velmi nepiijemné, je podle
Atkinsonové a Atkinsona (1995) ¢lovék motivovéan k tomu, aby néco udélal pro zmirnéni
nebo odstranéni utrpeni. Proces, kterym se clovek snazi vyrovnat se stresovymi situacemi,
se nazyva zvldddni neboli coping a ma dvé hlavni formy. Podle Lazaruse a Folkmanové
(in Atkinsonovd, Atkinson, 1995, s. 611) se ¢lovék miiZe zaméfit na urcity problém nebo
na situaci, kterd vyvstala, a zkousi nalézt zpusob, jak ji zménit nebo jak se ji v budoucnosti
vyhnout. Takto nazyvame zvlddani zaméfené na problém. Clovék se také miize zaméfit na
zmirnéni emoci spojenych se stresovou situaci, 1 kdyZ ke zméné€ samotné situace nemusi

dojit. Tento druhy proces se nazyva zvladani zamétené na emoci.

VétSina lidi se vyrovndva se stresovymi situacemi jak pomoci zvlddani zaméteného na

problém, tak zvladani zaméteného na emoci.

2.5.1 Zvladani zaméi'ené na problém

Strategie feSeni problémil zahrnuji vymezeni problému, hleddni alternativnich feSent,
zvazovani alternativ z hlediska ndmahy a piinosu, volbu mezi alternativami a realizaci
vybrané alternativy. Strategie zaméfené na problém mohou byt také nasmérovany dovnitf.
Osoba méni néco v sobé, misto toho, aby ménila prostfedi. Pfikladem mutZe byt zména

aspiraéni drovné, nalezeni alternativnich zplsobli uspokojeni a osvojeni si novych
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dovednosti. Jak uspésné Ccloveék tyto strategie pouzije, zdvisi predevSim na jeho

zkuSenostech a schopnosti sebeovladani.

Lidé, ktefi maji sklon pouZivat ve stresovych situacich zvlddani zaméfené na problém,
vykazuji v pribéhu a po odeznéni stresové situace nizsi hladiny deprese (Atkinsonova,

Atkinson, 1995).

2.5.2 Zvladani zamérené na emoci

Lidé pouzivaji zvladani zaméfené na emoci, aby zabrdnili zaplaveni negativnimi emocemi
a provedeni urcitych krokl k vyfeseni svych problémi. Zvladani zaméfené na emoci
pouzivaji také tehdy, kdyz je problém neovlivnitelny (Atkinsonova, Atkinson, 1995, s.
612-613).

Existuje mnoho zpusobi, jak zvlddnout vlastni negativni emoce. Podle Mosse (in
Atkinsonovd, Atkinson, 1995) nékteii badatelé rozd¢lili zptisoby zvladani na behaviordlni

a kognitivni strategie.

» Behaviordlni strategie zahrnuji pouZziti riiznych prostiedkl ke zmirnéni naléhavosti
problémt, napt. télesnych cviceni, piti alkoholu, brani drog, vybijeni vzteku,

hledani psychické podpory u ptétel.

» Kognitivni strategie zahrnuji docasné odsunuti problému z védomi a zmirnéni

ohroZeni zménou vyznamu situace. Casto zahrnuji piehodnoceni situace

Nékteré behaviordlni a kognitivni strategie mohou byt adaptivni, ale jiné mohou

zpusobovat ¢loveku vice stresu (napt. opijeni se).

Jini badatelé jako Nolen a Hoekseman (in Atkinsonovd, Atkinson, 1995) d¢€li strategie

zvladani zaméfené na emoci odli$né, a to na strategie ruminacni, rozptylujici a vyhybavé.

» Ruminacni strategie zahrnuji uzavieni se do sebe, abychom mohli piemitat o tom,
jak je ndm Spatné, abychom se mohli trapit disledky stresovych udalosti ¢i svym
duSevnim rozpoloZenim nebo stile dokola mluvit o tom, jak se ndm dafi Spatné,

aniZ bychom se pokusili ve véci néco udé€lat.
» Rozptylujici strategie zahrnuji provadéni piijemnych cinnosti, které nas posiluji a
vedou ke zvySeni pocitu, Ze jsme schopni ovlivnit pribéh uddlosti. Mezi tyto

cinnosti patfi sportovni aktivita, ndvStéva kina a prateli nebo hrani s détmi.
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Podstatou rozptylujicich strategii je oddechnou si od negativnich pocitli a znovu

ziskat pocit kontroly nad situaci.

» Vyhybavé strategie jsou ¢innosti, které nds mohou vytrhnout z nepfijemné nalady,
ale od rozptylujicich strategii se liSi tim, Ze vyhybavé strategie jsou potencidlné
nebezpecnymi aktivitami, které mohou pouze zjitfit naSe smysly. Piiklady zahrnuji

opijeni se do bezvédomi, hazardérstvi, agresivni osoCovani druhych.

Ruminacni a vyhybavé strategie prohlubuji a prodluzuji depresivni ndladu, zatimco
rozptylujici strategie depresivni ndladu zmiriuji a zkracuji. Lidé, kteti pouZivaji ruminacni
styl zvladani, méné Casto pracuji na aktivnim feSeni problému vyvolaného stresorem.
Navic mohou mit slabsi vykon pfi feSeni problému, kdyzZ to zkusi. Naproti tomu lidé, ktef{
vyuZzivaji ptijemnych ¢innosti, aby si na chvili oddechli, se pak Casté&ji pousti do aktivniho

feSeni problému vyvolaného stresorem (Atkinsonova, Atkinson, 1995).

Jak uvadi Hosek (2003, s. 53) ptedchazeni stresu jako rizikovému faktoru a zvladani
stresu, kdyZ uZz piisobi, jsou aktudlni psychohygienickd témata dneSni doby. Jsou to
dovednosti, které zvysuji odolnost lidské osobnosti a maji velky zdravotni vyznam tim, ze
zvySuji pohodu clovéka. Pti plsobeni nové zitéze se Cloveék zprvu chovd ndhodnym
zpusobem. Ve vyvoji se urcité zatéZe opakuji a hlavné se opakuji typy naro¢nych zivotnich
situaci. Po prvnim ndhodném chovani jedinec poznd, Ze pii urcitém zplisobu chovani je
subjektivné negativni dopad zaté¢zové situace mens$i. Na zdklad¢ principu podminovani
potom jevi tendenci chovat se v obdobnych situacich ne uZ ndhodnym zptsobem, ale
zpusobem osvédcenym. Tak se Clovek nauc¢i zvladat urcité typy zatézi tim, Ze si osvoji
techniky chovéni pro urcité situace a ty potom celkem stereotypné uplatituje v ndroénych
Zivotnich situacich. Osobnostni techniky, kterymi se ¢lovék vyrovnava se zatézi, se stavaji

jeho osobnostni vybavou, podstatnym znakem jeho osobnosti.

2.5.3 Obranné mechanismy

Podle Atkinsonové a Atkinsona (1995) jsou obranné mechanismy nevédomymi
strategiemi, které lidé pouZzivaji, kdyz se vyrovndvaji s negativnimi emocemi, Tyto
strategie, zaméfené na emoce, nemeéni stresovou situaci, av§ak méni zpusob, jakym ji
osoba vnima nebo jakym o ni premysli. Tedy vSechny obranné mechanismy obsahuji prvek
sebeklamu. Projevem Spatného ptizpisobeni jsou ale pouze tehdy, kdyZ se stanou

prevladajicim zplsobem reagovani na problémy. Nékteré nevédomé obrané mechanismy
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dovedené do krajnosti mohou pfivést jedince k pouziti nékteré maladaptivni védomé

strategie zvladani.

Tito autofi uvadéji jako obrané mechanismy vytésnéni, potlaceni, racionalizaci, reaktivni

vytvor, projekci, intelektualizaci, popteni a presunuti.

>

vvvvvv

vytésnéni jsou ohroZujici nebo bolestné impulsy nebo vzpominky vylouceny
z védomi. Vytésnény jsou Casto vzpominky, vyvoldvajici pocit studu, viny nebo

vedou k sebepodcenovéni.

Potlaceni je proces umyslného sebeovladani, kdy ¢loveék ovlada svoje impulsy a
pfani (tim, Ze je pfipousSti v soukromi, ale vefejné popird), nebo docasné¢ odsune
bolestné vzpominky, kdyZz se potfebuje soustifedit na néjaky ukol. Jedinci si
uvédomuji potlacované mysSlenky, ale neuvédomuji si impulsy nebo vzpominky,

které jsou vytésnény.

Racionalizace je ptidéleni logickych nebo socidlné Zadoucich motivi tomu, co
délame, takze se zdd, ze jedname raciondlné. Racionalizace zmirni nase zklamani,
kdyz se ndm nepodafi dosdhnout cile a poskytuje ndm pftijatelné motivy pro nase
chovani. Jestlize jedndme impulsivné nebo na zdkladé¢ motivl, které nechceme
pfiznat ani sob¢, logicky zdivodnime, co jsme udélali, abychom postavili svoje

chovani do pfiznivéjsiho svétla.

Reaktivni vytvor oznaCuje utajeni néjaké pohnutky ptred sebou samym tim, Ze silné
vyjadif opacny motiv. Fanaticky boj nékterych lidi proti ipadku moralky, alkoholu
a hazardnim hrdm muZe byt projevem jejich reaktivniho vytvoru. Tito jedinci méli
Casto v minulosti problémy s kontrolou impulstt a jejich horlivost miize byt

obranou proti moznosti dostat se opét na Sikmou plochu.

Projekce nas chrani pied poznanim nasSich vlastnich nezddoucich vlastnosti tim, Ze

je v pfehnané mifte pfipisuje druhym lidem. Projekce je formou racionalizace.

Intelektualizace ptredstavuje pokus o ziskani emoc¢niho odstupu od stresové situace
tim, Ze se s ni vyrovname pomoci abstraktnich, intelektudlnich terminti. Tento druh
obrany je Casto nutny u lidi, ktefi se ve své kazdodenni praci zabyvaji problémy
Zivota a smrti. Intelektualizace se stiva problémem pouze tehdy, kdyZ se stane

Zivotnim stylem, ktery ¢lovéka izoluje od emoc¢nich prozitki.
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» Popreni znamend popirdni existence piili§ nepfijemné vné&jsi reality. ObcCas muze
byt popteni faktli lepsi, nez kdyZ se Clovek s nimi setkd tvari v tvar. V tézké krizi
muze popreni poskytnout ¢lovéku c¢as, aby se s krutou skute¢nosti postupné
vyrovnal. Na druhé strané¢ negativni aspekty popieni jsou ziejmé, kdyz lidé

odkléadaji vyhledani 1ékatské pomoci.

» Presunuti plni svoji funkci tim, Ze Caste¢né uspokojuje nepfijatelnou potiebu.
Potieba, kterd nemulze byt uspokojena uritym zptisobem je zamétena na nahradni

cil.

Obranné mechanizmy jsou nékterymi autory oznacovany jako techniky pro zvladani stresu
(Hosek, 2003; Cép a Dytrych, 1968). Hosek ( 2003) tyto techniky dél{ na aktivni a pasivni.
Jak uz bylo uvedeno Atkinsonovd a Atkinson (1995) uvddé¢ji jako obrané mechanismy
vytésnéni, potlaceni, racionalizaci, reaktivni vytvor, projekci, intelektualizaci, popfeni a
presunuti. C4p a Dytrych (1968) popisuji techniky upoutdvani pozornosti a egocentri¢nost,
projekci, identifikaci, kompenzaci, racionalizaci, izolaci, regresi, fixaci, potlaeni a

popieni, opacné reagovani, negativismus, a specidlni formy tniku.

2.5.4 Zpisoby zvladani stresu u pecovateli

Pti préci peCovatele se miizeme setkat riznymi zplsoby zvladdani stresu. Kazdy clovek je
jedinecny, a tak i tyto techniky jsou u kazdého pouzivéany v zdvislosti na jeho osobnich
pfedpokladech. U kazdého pecovatele bychom nasli techniky zvladéani stresu zaméfeného

na problém i na emoci. Stejn€ tak bychom mohli pozorovat rizné obranné mechanismy.

Podle Maslachové (in Kebza, Solcovd, 2003, s. 21) pomahaji profesiondlim zvladat stres

ruzné techniky, napt.:
» sémantické odosobnéni, kdy se klient stava kauzou, urcitou diagnézou apod.,

» intelektualismus, kdy profesiondl hovoii o klientovi vysoce raciondln¢, bez emoci,

bez osobniho pfistupu,

> izolace, jasné rozliSeni profesiondlniho piistupu ke klientim od ptistupu k ostatnim

lidem.

Podle Nespora (1995) miZeme rozliSit dva zdkladni zpasoby zvladani stresu

v pomdhajicich profesich. V této souvislosti NeSpor rozliSuje protektivni faktory, které
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predstavuji pozitivni zplisob copingu nebo vyrovnani se se stresem a neefektivni strategie

prevence profesiondlniho stresu, které jsou povazovany za nevhodny zptisob copingu.

» K protektivnim faktoriim patii zaméfeni se na zlepSeni zdravi a jeho ochrany. Tim,
Ze se Clovék zaméii timto smérem si bude sdm sebe dobfe uvédomovat a umozni
mu to vCas reagovat na piiznaky stresu, vyCerpani nebo Casné zndmky néjaké
zdravotni poruchy. Ddle se miZe jednat o hleddni pomoci. Je dilezité védét na
koho se c¢lovék muze v pfipadé potieby obratit. Dobra komunikace s kolegy
usnadiiuje tymovou praci i spoluprdci mezi riznymi zafizenimi. Kolegové téze
profese byvaji také schopni si navzdjem kvalifikované porozumét, ucinné si
poskytovat emo¢ni podporu i praktickou radu. Nepochybné pozitivni vyznam maji
pifiméfend a vhodna télesnd cviceni. UziteCnost télesného pohybu nespociva pouze
v G¢inku na télesné zdravi. Pfiméfené intenzivni télesny pohyb nebo prace také
sniZuji uzkosti i deprese a mohou pomoci clovéku se pieladit. Odolnost proti stresu
zvysSuji 1 z4jmy a zaliby nesouvisejici se zaméstndnim a umoZznujici regeneraci sil.
Pokud je to mozné doporucuje se vést jasnou linii mezi zaméestndnim a profesi.
Podle Dugana a Paqueta (in NeSpor, 1995) Schopnost projevit emoce a humor také
zvysuji odolnost vUci stresu. Prace v poméhajicich profesich, jestlize je v souladu s
hodnotovou orientaci pracovnika, mize také vice neZ jiné profese ddvat pocit
smysluplnosti a zaujeti pro préaci. Podle Kobase (in NeSpor, 1995) patii pruznost a
smysluplnost, spolu s pocitem kontroly a schopnosti pfijimat pfekazky a problémy

jako vyzvu, k faktoriim zvySujicim odolnost vii¢i zatéZovym zivotnim udalostem.

» K neefektivni strategiim prevence profesiondlniho stresu patii mimo jiné také
uzivani navykovych latek. Nadmérny a piili§ dlouho trvajici stres zvysuje riziko
vzniku zdvislosti na alkoholu a jinych navykovych litkdch. PrevaZzuje nézor, Ze
pracovnici v pomdhajicich profesich jsou ndvykovymi nemocemi ohroZeni vice,
nez béznd populace. Profesiondlni stres samoziejm¢ nezmirni ani tuték od
nefesenych problému do dalS$i prace nebo naivni predpoklad, Ze dosaZenim
n¢jakého cile stres zmizi sdm od sebe. Neni také nijak uzitecné povazovat za
pricinu svych nesndzi druhé a ddvat jim to najevo. Agresivni chovani muze totiZ

oslabit zdroje socidlni opory, kterd je v prevenci stresu dilezitd, a vést k socidlni

izolaci. Efektivni také vétSinou nebyvaji rGzné obranné mechanismy jako
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vytésnéni, regrese, popreni, introjekce (promitdni Zivota druhych do vlastniho

nitra), projekce nebo racionalizace.

Teoretickou ¢ast prace bych rada zakoncila citaci Remenové (in O’Connor, Aranda, 2005,
s. 49-50), ktera uvadi: ,, Soucit zac¢ind tim, Ze si uvédomime, co je v nds lidské, co nejvice
trpi. Pokud si budeme vsimat toho, jak sami trpime, odkryjeme jednoduché a hluboké
spojitosti mezi na$i vlastni zranitelnosti a zranitelnosti druhych. Tato zkuSenost ndm
umozni najit instinktivni laskavost k Zivotu, kterd je zdkladem veSkerého soucitu a
opravdové péce. ...PéCe o pacienta v podstat¢ znamend, Ze chidpeme Zivot osobné a

dopustime, aby se osudy naSich klienti dotkly i nds samych.*

,Pokud se na péci podili oba ucastnici, tedy pecovatel i klient, mlize se klient stat tim,
ktery pecuje, prostfednictvim reflexe lidskosti, kterd na oplatku zivi to, co je lidské, u
poskytovatele péce. V takovém spojeni jsou oba schopni se pfenést v Case i prostoru.

(Watson in O’Connor, Aranda, 2005, s. 50)
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

3 PROJEKT VYZKUMU

Pti pripravé projektu vyzkumu jsem se zabyvala popisem teoretickych vychodisek,
stanovenim vyzkumného problému a vyzkumného vzorku. V této Casti jsem také popsala
metody vyzkumu a zplisob zpracovani dat. Nasledoval vyzkum v oblasti pecovatelstvi a po

ném deskripce dat a interpretace vysledkli vyzkumu.

3.1 Téma

Hlavnim tématem tohoto projektu jsou zdroje stresu a jeho zvladani u pecCovatelti o
seniory. PeCovatelé jsou pfi vykonu své profese ohroZeni stresujicimi faktory, které na né
denné ptisobi. Jak bylo uvedeno v teoretické Casti, na peCovatele plisobi stresory fyzické i
psychické povahy. Cilem mého vyzkumu bude zjistit, jaké situace povazuji peCovatelé za

zdroje stresu a co jim pomadha tyto situace zvladnout.

3.2 Teoreticka vychodiska

Za jedny z hlavnich teoretickych vychodisek pro vyzkumu stresu u pecovatelti se daji
povaZzovat publikace Nespora, Kebzy, Solcové, Haskovcové nebo O’Connorové a Arandy
pouzité v teoretické Casti prace. Podle NeSpora (1995) je prace v pomdhajicich profesich
spojena s vEtsi mirou stresu, neZz je tomu u vétSiny jinych povoldni. Nadmérny stres
zvysuje riziko chybnych vykond a rozhodnuti, pracovnich trazii, psychosomatickych
onemocnéni i1 zdvislosti na alkoholu a jinych navykovych liatkdch. Nadmérny stres tedy
zhorSuje zdravotni stav a produktivitu prace pecovatell a prendsi se i do jejich rodin.

Podle NeSpora (1995), Haskovcové (1990) a O’Connorové, Arandy (2005) byly také

v teoretické Cdasti popsany stresory pusobici na praci peCovatele, stejné jako zpisoby

zvladani stresu u pecovateld (Nespor, 1995; Kebza, Solcovd, 2003).

Vyzkum stresu ve zdravotnictvi, pfedev§im u lékaft a zdravotnich sester, je béZnou praxi.
Na druhé strané vyzkumem stresu u pecovatell, jako samostatné profese v ramci
zdravotnictvi a socidlni péce, se doposud zabyvala jen velmi mald ¢ast vyzkumnych praci.

Proto doufdm, Ze i tato prace ptisp&je k vétsimu zdjmu o tématiku stresu v pecovatelstvi.
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3.3 Vyzkumny problém

Zvolila jsem kvalitativni typ vyzkumu, ktery povazuji za tento typ deskriptivniho
problému za nejvhodnéjsi. Zjistovat budu postoje a ndzory peCovateli na stres a jeho
zvladani.

Jako vyzkumny problém jsem si stanovila tuto vyzkumnou otdzku: ,,Jaké situace povazuji

pecovatelé za zdroje stresu a co jim pomdha tyto situace zvladnout?*

Ve svém vyzkumu se pokusim o co nejdetailn€j$i zaznamendni prace peCovatele. Cilem
mého vyzkumného Setfeni bude ukdzat, jak vnimaji stres peCovatelé pii své praci, co
povazuji za zdroje stresu, jak zvladdaji stresové situace a co jim pii tom pomahd. Jako
vysledky vyzkumu ocekdvdm poukdzdni na vyznamné zdroje stresu u pecovateld a

zpusoby, které pecovatelé pouzivaji pii copingu.

3.4 Vyzkumny vzorek

Vybér respondentli pro ucast ve vyzkumu byl zdmérny. O tucast pfi rozhovoru jsem
pozéadala 8 respondentl. 4 z nich jsou pecovatelkami v Obcanském sdruzeni Hvézda, kde
klientim poskytuji paliativni péci. 3 jsou pecovateli Charity sv. Anezky v Otrokovicich a
svym klientiim pomdhaji pomoci terénni pecovatelské sluzby. 1 je zaméstnancem Domova
Senior v Otrokovicich, a klientim poskytuje pé¢i doméciho typu. Respondenti byli

reprezentovani sedmi Zenami a jednim muzZem.

Vékova struktura zaméstnanct byla velmi riznorodd. Nejmlad$imu respondentovi bylo 23
let a nejstar§Simu 53. Ve vékové kategorii do 36 let bylo 6 respondent. Dalsi dva se

pohybovali na hranici 50 let.

Polovina dotazovanych pracuje v pozici pe¢ovatelky piiblizn€ 1 rok. Dalsi 3 respondenti
pracuji na této pozici v rozmezi 2 — 5 let. Jeden z téchto dotazovanych pracuje v oblasti
humanitdrni pomoci 11 let ztoho 2 roky byly vé€novdny piimé péci o seniory. Jeden

respondent pracuje jako pecovatel 16 let.

Kromé vysSe zminovanych jedendcti let v oblasti humanitdrni pomoci, vSichni respondenti

uvedli, ze celd délka prace v pozici peCovatele byla vénovéana péci o seniory.
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3.5 Metody vyzkumu

Vzhledem k informacim, kterd jsem od zaméstnancli potfebovala ziskat, jsem vybrala
metodu, kterou Hendl (2005) oznacuje jako rozhovor pomoci ndvodu. Bézné byva takovy
rozhovor oznacovan také jako polostrukturovany. Navod autor oznacuje jako seznam
otdzek nebo témat, kterd je nutné s respondentem probrat a vSech respondentl se ptat na
stejné otdzky, aby byla zajiSténa mozZnost jejich dalSiho srovndni. Tazatel ma ovSem
volnost v jakém potadi bude informace ziskdvat a mize prizptisobit formulaci otdzek dané
situaci a povaze respondenta, ptipadné klast dalsi dopliujici otazky. Pti kladeni otdzek je
také dulezité, aby tazatel pruzné reagoval na odpovédi respondenta, protoZe respondent se
muze v jedné otdzce vyjadfit i k dal$im témattim, které pfipraveny rozhovor obsahuje a je
nevhodné ptat se respondenta na otazku, kterou jiz zodpovédél. Plsobi to totiz dojmem, ze

tazatel respondenta neposloucha.
Rozhovor probihal timto zpiisobem:

Na zacatku rozhovoru jsem se pfedstavila, uvedla jsem jakou Skolu studuji a jaké téma

bakalafské prace jsem si zvolila a proc.
Vysvétlila jsem respondentiim, jaké jejich zkuSenosti by mé zajimaly, co je cilem mého
Setfeni, a Ze kazda maliCkost, kterd je napadne by pro mé€ mohla byt pifinosem. Déle jsem

ubezpecila respondenty o zachovani anonymity a zaroven jsem je pozddala, aby odpovidali

zcela spontanng, otevien¢ a pravdivé.
Nejprve jsem se vénovala ,,zahfivacim* otdzkam, které byly zaméteny na sdéleni osobnich
udajii a vybér povolani.

» Kolik je Vam let a kde pracujete?

Y

Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky?

Y

Byla celd tato doba vénovadna péci o seniory?

Y

Co Vas privedlo k této prdci?
» Chtéla jste vidy pomdhat senioriim?

Nasledovaly otazky tykajici se vnimdni stresu, rozpozndvani zdroji stresu a copingu.
N¢které otazky byly voleny podobné, ale na jiném misté, aby bylo mozné ziskat co nejvice

informaci o stejné véci.
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MuZete mi popsat Vas bézny pracovni den?
Co Vds motivuje k prdci?
Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti?

V éem je pro Vs tato prdce ndrocnd?

YV V V V VY

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10,

jaké cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici

A\

MuZete oznacit co konkrétné je pro vds stresujici?

A\

Kdyby jste to méla seradit podle miry stresu od nejvice stresujiciho, jaké by bylo

poradi?
Co vam pomdha zvlddnout tyto situace?
Co vds od prdce pecovatele odrazuje?

Co povaZujete za nejvetsi problém pri prdci pecovatele?

YV V V V

Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy
které vds tiZzi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo
vyrovndni se s nimi?

» Co vdm pomdhd se s takovymi problémy vyrovndvat?
Diéle nasledovaly otdzky tykajici se pracovniho prostiedi a komunikace.

» Jaké je vase pracovni prostredi? (pracovisté, kolektiv, narizeni)
Mdte si s kym promluvit o tom co Vds v prdci tiZi nebo stresuje?

Na koho se miiZete obrdtit?

Jak vam to pomdhd?

vV V V VY

Myslite, Ze je to dobry zpiisob pomoci?

Po zodpovézeni téchto otdzek ndsledovaly dvé konecné, které mély poukdzat na zplsob

zvladani stresu a zaroven slouzili jako odleh¢eni na zavér.
» Co vdm nejvic pomdhd, kdy? si potiebujete odpocinout?

» Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a

v pohodeé?
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Pred ukoncenim rozhovoru jsem se zeptala, jestli respondenty nenapadlo néco, co by mé

chtéli sdélit.

3.6 Zpracovani dat

Rozhovory byly nahrdvany na diktafon a nasledné piepsany. Pfi zpracovdni dat jsem
pouzila rdimcovou analyzu, kterd podle Hendla (2005) vychézi z toho, Ze prvnim krokem
prace s materidlem je jeho organizace, kdy jde o peclivé rozttizeni a redukci dat. Druhym

krokem je vlastni interpretace, kterd vede k popisné zpravé o zkoumané oblasti.

3.7 Deskripce ziskanych dat

Pti deskripci ziskanych dat jsem se zaméfila na odpovédi respondenttl, tak jak odpovidali
na jednotlivé otazky. Znovu jsem si ke kazdé otdzce precetla vypovedi vSech respondentil
a snazila jsem se najit obsah, na kterém se respondenti shodnou, nebo ktery je pro danou

problematiku podstatny.
Co Vas privedlo k této prdci?

Polovinu dotdzanych pfivedla ktéto praci ndhoda, kterd byla vétSinou zpisobena
nezaméstnanosti. Druhd polovina citila silnou touhu nékomu poméhat a bere toto povolani
jako své poslani. Dva z nich byli také nejdiive dobrovolniky v tomto sektoru a posléze se
dostali k pfimé profesi pecovatele. Za rozhodujici Cinitele miZeme povazovat tradice

zdravotniku v rodiné a pozitivni vztah k prarodicim a ke starym lidem.
Chtéla jste vidy pomdhat seniorum?

5 z8 dotazovanych odpovédélo, ze chtéli vzdy pomdhat seniorim. Dva z téchto
respondentli také pfemysleli o praci s mentdlné postiZenymi. Jeden z nich povaZuje tuto
praci za psychicky namdhavéjsi, kvilli mensi odezvé klientl, naopak druhy chédpe tuto
moznost jako zajimavou zménu, kterd by mohla nastat. 3 respondenti nechtéli pomdahat
piimo seniortim z diivodl jinych ambici, nebo proto, zZe se k praci peCovatelky dostali

nahodou.
MuiZete mi popsat Vas bézny pracovni den?

Pracovni den vSech pecovatell je tvofen pracovnimi dkoly které musi splnit, tyto tkoly
maji urcité potradi, ale neplsobi jako stereotyp, protoze kazdy klient ma svd specifika.

Proto jsou i tkoly riznorodé. Riznorodost se odviji pfedevsim od rozpoloZeni klienta a
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jeho zdravotniho stavu a také podle rozdéleni sluzeb na smén€. Pecovatelé pti praci nema;ji
¢asu nazbyt, nicméné jejich prace nemd netinosné tempo. Casovou tiseit mohou zpusobit
neptredvidané udélosti, které nastanou a je tieba se s nimi vypotadat. Podle popisovanych

uddlosti soudim, Ze tkoly kladené na pecovatele nejsou neptfiméiené a daji se zvladnout.
Co Vas motivuje k prdci?

Za nejveétsi zdroj motivace povazuji respondenti to, Ze mizou pomoct druhym. Velkym
zdrojem motivace pro n¢ je také ldska ke klientlim a pocit naplnéni pfi prici. Jako dalsi
motiv pro praci pecovatele bylo popisovdno vzdjemné obohacovédni ve vztahu klienta a
pecovatele a to predevSim svymi zkuSenostmi, znalostmi a osudy. Respondenty motivuje
k préci i to, Ze pracuji mezi lidmi a predstavuji si své rodice, ktefi také potiebuji nebo
budou pottebovat pomoc. Nemén¢ dilezité je taky chdpani jedinecnosti klienta a jeho

spokojenost.
Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti?

Jako nejvétsi zdroj radosti popisuje vétSina respondentii situace, kdy se klienti na

s

pecovatele t€i a maji radost zjeho piitomnosti. V souvislosti stim jsou casto
popisovanymi jevy usmeév, pohlazeni, pochvala, smysl pro humor a celkové pozitivni
naladéni klienta. Velkou radost také zptisobuje spokojenost klienta a jeho komunikace jak
s peCovatelem tak v kolektivu vrstevnik. (,Madme tam jednu starou pani, kterd je
nemobilni, nekomunikuje, a kterou musime krmit. Ta m¢ neskute¢né naplnila tim, Ze i
kdyz jsou to jenom slova, tak je dokdze zopakovat.*) Jako dal$i nejcastéji jmenované byly
popisovany pokroky, které klienti udélaji. (,,Ted’ se mi stal pfipad pfed mésicem, kdy
klientka, kterou jsem diive krmila, tak zacala sama jist. To m& hrozné¢ potésilo.*). Jako
velmi pozitivni jsou vnimdna podékovani a uzndni jak ze strany rodiny, tak klienta.
Respondentiim také déld radost kdyz jsou spokojeni s vlastni dobie odvedenou praci.
Klienti zpiisobuji radost pecovatelim také tim kdyZ se zlepsi jejich zdravotni stav a mtiZou
se vratit domt, kdyz se zapojuji do kolektivu, a dalsi kladné odezvy, které by se mohli zdat
bezvyznamnymi, ale predstavuji radost jako napf. rozzafené oci klienta v pfitomnosti
pecovatele nebo odména ve formé kolaCku. Za zdroj radosti 1ze také povazovat dobré

vztahy v kolektivu i s nadfizenymi.

V éem je pro Vs tato prdce ndrocnd?
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Posuzovand ndroCnost prace uzce souvisela s druhem poskytovanych sluzeb. Necelda
polovina dotazovanych odpovédéla, Ze prace peCovatele pro n€ neni naro¢na. Na druhé
stran¢ nejcastéji zminovanymi zat€Zovymi faktory byli amrti klienta a fyzickd ndroCnost
prace, spocivajici v pfemistovani klientll. Za zatéZzové faktory lze povaZovat zranéni
klientl a stim souvisejici dal$i pochybnosti pecovatele o tom, jestli udélal vSechno
spravné, nebo jestli nemohl udé€lat vic. Za stresujici povaZzuji pecCovatele i to, Ze se
nemiZou starat o vSechny klienty zardz, nebo davat prednost jednomu klientovi. (,,Kdyz
mame na 2 pecovatele 17 klientl, tak neni mozné hlidat potdd vSechny. A mdme tam
klienty, ktefi utikaji a padaji, kdybych u takového klienta méla byt potad, tak je to na tkor
ostatnich.*) Z takovych situaci ¢asto vyplivaji i konflikty s rodinou klientt. (,,A hodné m¢e
Stve, kdyz takovy klient uteCe, spadne, my ho najdeme, oSetiime a vidime Ze mu nic
neni.Rodina nds pak napadne, Ze jsme neschopné, Ze nejme schopni pohlidat jednoho
klienta.”) U nckterych peCovatelti byl kladen diraz na Spatné vedeni, které s pecovateli
nejednd tak jak by si predstavovali a neddva jim dostateCnou podporu. Za nevyhovujici
jsou obecné povazovany platové podminky, ale i to Ze klient musi za kazdou sluzbu platit,
coz diive nebylo. Za zatéZz je také povaZzovédna Spatnd komunikace s klientem, kterd

zpusobi vycCerpani peCovatele a odmitani sluzby klientem.

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké

cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici

3 respondenti oznacili praci peCovatele bez vdhani jako maximalné stresujici ¢islem 10.
Dvéma tato prace zpusobuje jen maly nebo Zadny stres. Jeden dotazovany oznacil
pecovatelstvi jako praci se stiednim zatizenim. Zbyvajici dva respondenti poukdazali na
ruznorodost prace, kterd se miize pohybovat od 0 nebo 5 az do 10. Toto zavisi na situaci ve
které se ocitnou. Pokud je klient spokojeny a vSe probih4 tak jak ma je tato prace oznacena
jako s minimdlni z4tézi. Nastanou — li komplikace, nepfedvidatelné udélosti, konflikty je

tato prace maximaln¢ stresujici.
MuZete oznacit co konkrétné je pro vds stresujici?

Za nejCastéjsi zdroje stresu byli oznaceny neohodnoceni price, nespokojenost klienta a
neucta k peCovateli. Dalsi nejCastéji pocitovany stres vyplyval z amrti klientd, jejich
Spatného zdravotniho stavu a bolesti, odpovédnosti za klienta, nezdjmu rodiny, Spatnych
platovych podminek a nespravného pfistupu nadfizenych k pecovatelim. Hodnoceni

stresujicich faktorii bylo velmi rozmanité, protoZe se odvijelo od subjektivity jednotlivych
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respondentli. Dalsi jednotlivé jmenované faktory byli odmitani sluZeb, a naopak nezdjem
klienta d¢lat véci, které zvladne sam, zlost klienta a fyzické napaddni pecovatele,
nedostatek hygienickych prostiedki u klienta, nejistota o stavu klienta, komplikace a
informovéni rodiny, vedouci, vycCitky ze strany rodiny, 1ékafe nebo vedeni, Casovy skluz
spojeny s komplikacemi napt. pozdni pifichod ke klientovi, kritika, ale také Spatné vztahy

v kolektivu, stdle vice administrativy nebo jind té¢Zko definovatelnd psychicka naroc¢nost.
Kdyby jste to méla seradit podle miry stresu od nejvice stresujiciho, jaké by bylo poradi?

Za nejvice stresujici je povaZzovano umrti klienta a zhorSeni jeho zdravotniho stavu,
vnimdni bolesti a utrpeni. Déle by to byl nedostatek hygienickych prostiedkli, nezdjem
rodiny, nespokojenost klienti, neocenéni prace ze strany klientli, rodiny, nedostate¢né
uznéni, zlost klientd. VéEtSina respondentli popisuje jako nejvice stresujici uddlost zhorSeni

zdravotniho stavu a dalsi pofadi uz vnimaji jako velmi podobné nebo stejné.
Co vdam pomdhd zvlddnout tyto situace?

Respondentim nejvice pomdha to, kdyz se svéfi nékomu blizkému, nebo
spolupracovnikiim a nebo kdyZz klienti jejich praci oceni. NejpouZivanéj$i technika
zvladani ndrocnych situaci je zaméfena na odvedeni pozornosti jinym smérem,
k pozitivnim ¢innostem, pozitivnimu naladéni. Ve vztahu ke klientim sem muZe byt
zafazena prace sjinymi Kklienty, pohlazeni, usmév, rozzarené oc¢i klientd, radost
z pritomnosti pecCovatele, soustfedéni se na pokroky a snahu. V domdcim prostiedi sem
patii podpora rodiny, hudba, domdici pohoda. Jako dalsi miZeme sledovat ptekondvani
naro¢né situace pomoci asertivity, schopnosti spravné zareagovat, odstupem od situace,
podporou a radou kolegi. Samostatné pak stoji prekondvani pomoci viry v Boha a

zaméteni se na moznost pomoct jinym lidem.
Co vds od prdce pecovatele odrazuje?

Nejvice respondenty odrazuji Spatné platové podminky. (,,Odrazuje m¢ to, Ze ta price je
nedocenénd a neohodnocend.*) Dale byla uvedena umrtnost, agresivita a stiznosti klienta.
,»(Za ten rok jsem si uvédomila, Ze ti lidi z toho domova jen tak neodejdou a budou tam
umirat.”) Za méné vyznamny faktor, ktery ovSem nelze opomenout povazuji respondenti
setkdvani se samotou stafi, depresemi klientli a naroc¢nosti prace. I v této kategorii se jevi
jako jeden ze zatéZujicich faktort Spatny piistup vedeni, Spatné platové podminky a hodné

ukoll spojenych s administrativou. U muze, ktery byl dotazovan se mimo jinych faktorii
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objevila také stydlivost klientl pfi pomoci s hygienou. (,,No ja jsem se jako muz dostal za
zacatku do takové situace, kdy se klientky pfede mnou stydé€ly a nechtéli abych je oSetfil,
umyl nebo tak.“) Pfi ndstupu do price je za nejvice odrazujici faktor povazovano
provadéni hygieny klientl, denni potykédni se s vykaly a Spatny zdravotni stav klientd.
(,,KdyZ nikdy nedélal v tomto oboru a byl by v takovém zatizeni poprvé, tak to setkani
s realitou. Tak jak to je - ranni hygiena, d€late vSechno, dé€late s vykaly, to je hrozny

pohled. A pak také dekubity, a vSechno co s tim souvisi.*)
Co povazujete za nejvétsi problém pri prdci pecovatele?

Za nejvetsi problém pii praci peCovatele respondenti povazuji to, aby byli vZzdy 100%, aby
byli spravnymi profesiondly a udé€lali vSechno pfesné tak jak ma byt a nenechali se ni¢im
odradit. (,,To aby byl ¢lovék 100%. Aby byl vZdy profesiondlni tak jak ma byt, aby nic
nezanedbal, péce byla kvalitni a klient ji mohl ndleZité ocenit.”) S timto souvisi také
nejCastéji jmenovand velkd zodpovédnost za stav a spokojenost klientl. Opét se i zde
vyskytla nespokojenost s platovymi podminkami, pfistupem vedeni a také nedplnou
legislativou. Za jeden z velkych probléml provazuji respondenti nedostatek pomiticek a
prostfedkli, pouzivanych pfi péci o hygienu klienta a s tim spojend uspora financi na
nespravnych mistech. Jako dalSi problém respondenti spatiuji inkontinenci, dekubity, s tim

souvisejici bolesti klientt a fyzickd naro¢nost pii pfemistovani klientd.

Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které

vds tizi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?

Za mi mimofddné ndro¢né povazuje polovina respondentl Spatny zdravotni stav klienti
spojeny s komplikacemi. (,,Asi kdyZ jsou néjaké problémy s klientem, myslim tim, kdyz je
jim Spatng, omdli nebo jsou jiné komplikace.*) Jako situace, které respondenty dlouhodobé¢
zatézuji jsou bolesti a utrpeni klientli, nezdjem o seniory jako pacienty. Dlouhodobé usili je
vénovano otdzce, aby byli respondenti 100% profesiondly ve své préci. (,,...fikate si jestli
jste udé€lala vSechno dobfe a tak jak to mélo byt.”). Za velmi zatéZujici je povazovéano
umrti klienta a nedostatek prostfedkt (,,asi to Ze kolikrdt opravdu nemadte ty pomucky,
které jsou potieba, protoZe pak si nevite rady jak mate oSetfit klienta, kdyZ ho neméte ¢im
osetfit) Dlouhodobé respondenty zatézuji i konflikty, neucta klientd i rodiny a jejich

arogance. | tentokrdt by zminén nevyhovujici vztah s vedenim.

Co vam pomdhad se s takovymi problémy vyrovndvat?
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Jako nejCastéjsi zplsob vyrovndvani se se zatéZovymi situacemi bylo popisovano
nepfipousténi si problému. (,,Snazim se moc si to neptfipoustét. Dalo by se fict, Ze kdyz
zaviu za sebou dvefe a odejdu od klienta, tak uzZ myslim na jiného a to mi pomaha.*) Velky
vyznam respondenti prikladaji podpofe rodiny. (,,Vyrovnavdm se s tim asi tak, Ze mdm
doma pfitele, ktery mi moc pomdhd a dava mi tu silu jit dal.*) Jako dalsi bylo uvadéno
pfemitani v hlavé a postupné vyrovnani se s problémem, hleddni ndhradniho feSeni a
podpora ze strany spolupracovnikii. Jako dalsi byla uvedena identifikace se starymi lidmi.
(,M¢ pomdhd to, Ze jednou budu taky stard a tfeba budu taky potiebovat pomoc.*)
V neposledni fad¢ byla uvdadéna smrt jako vysvobozeni od bolesti a utrpeni a vira v Boha,

kterd pomaha najit smysl v praci.
Jaké je vase pracovni prostredi?

VSichni respondenti jsou spokojeni s prostiedim ve kterém pracuji, dokonce 3 respondenti
popisuji toto prostredi jako domaci a velmi pifijemné. Nadpolovi¢ni vétSina je spokojena
s kolektivem a popisuje velmi dobré vztahy. Ostatni jsou s kolektivem spokojeni ¢astecné.
(,,Tak s nékterymi lidmi se mi pracuje 1épe a s nékterymi huf, ale pfevdZzné mame dobré
vztahy®). VéEtsi rozpory byly ve vztahu k vedoucim pracovnikim. 5 respondentl
odpovédé€lo, Ze jsou velmi spokojeni s vedenim, které jim dava podporu a vychdzi jim
vstiic. 2 dotazovani jsou ¢dste¢né spokojeni (,,Mohli by ndm dévat vétsi podporu, protoze
je tam sama kritika. Kazdy vam ftikd jen co dé€late Spatné a nikdo vas nepochvali.) 1
respondent je s vedenim zcela nespokojen. (,,Docela ndm podrdZi nohy. .... Kdyby bylo

dobré vedeni tak je vSe v pohod¢ a nejsou takové problémy, jak jsou ted’. ... M¢ nevadi ta

prace, ale ten piistup vedeni, ktery vis nedokdze ocenit.*)

s

Mdte si s kym promluvit o tom co Vds v prdci tiZi nebo stresuje?

Na tuto otdazku vsichni respondenti odpovédeli kladné a to Ze si maji o svych problémech
s kym promluvit. Jednalo se o problémy, které se vyskytnou pii préaci s klientem, ale 1

takové které pecCovatele zatézuji, aniZ by predstavovali riziko pro klienta.
Na koho se miiZete obrdtit?

VétSina dotazovanych se s problémy obraci na své vedouci a spolupracovniky, ktefi jim
poskytnou jak odbornou radu, tak podporu a pochopeni, protoZe se s podobnymi problémy

potykaji také. Jeden respondent se kromé spolupracovnikil svétuje i své rodiné

Jak vam to pomdhd?
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Témer vSichni respondenti popisuji jako piinos svéfovani, povidani si pocit dlevy a nim
spojeny lepsi pocit. (,,Je to takové uvolnéni, spadne z vas takové to bfemeno.* ,,Hodné se
mi ulevi a rozhodné¢ se citim 1€pe.*) Dalsimi klady jsou pocit, Ze problém nebyl podcenén,
moznost obdrZeni rady nebo nalezeni feSeni. Respondentiim také pomdh4 to, kdyZ vi Ze se
maji komu svéfit.

Myslite, Ze je to dobry zpiisob pomoci?

Na tuto otdzku vSichni respondenti odpovédéli ano. Bez jakychkoliv pochybnosti vyjadrili,

7e moznost svetit se nékomu je velmi dobry zptisob pomoci.
Co vdm nejvic pomdhd, kdyZ si potrebujete odpocinout?

Za nejlepsi zpiisob odpocinku respondenti povazuji byt srodinou, prateli a ud¢€lat si
pohodli doma. (,,MUj nejvétsi relax je obklopit se hodnymi lidmi, byt s dcerou a vnuckou,
mit maximalni pohodli, lehnout si k televizi a odpocivat.”) Jako dalsi nejcastéjsi zpiisoby
odpocinku jsou povaZzovany pobyt ve vané€ nebo sprse, pasivni odpocinek jako poslouchdni
hudby, spanek, lenoseni v posteli, divani se na televizi, povidani si. Oblibenym zptisobem
odpocinku je také aktivni pohyb jako jizda na kole, zahradniceni, prochazky do piirody
nebo ndvstévy restauracnich zatizeni. Za povzbuzujici jsou povazovany také vysledky déli

ve Skole a jejich celkové uspéchy.
Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?

Respondenti k udrzeni fyzické i duSevni pohody nejcastéji pouzivaji aktivni pohyb v
podob¢ cviceni, bowlingu, jizdy na kole, chozeni do pfirody a z4jma po préci. Nasleduje
odpocinek pasivni a Cas traveny s rodinou a prateli. Jako dal$i faktory byly uvadény pocit
radosti z vykonané price, nepfemysleni nad starostmi a odreagovani se v druhé praci, kterd

je brana také jako konicek.

Na zavér rozhovorli méli respondenti ponechané misto na popis udélosti, které by radi
sdelili a nebyla k tomu pfileZitost na jiném misté. Tyto informace se tykali Skoleni, které
probihaji jako podpora price pecovatelll. Takovd pomoc je ze strany respondentl chdpdna
velmi pozitivné a poskytuje jim novy eldn a chut do prace. Byl také zminén syndrom
vyhoteni se kterym se respondenti pfi své prici setkdvaji. U dotazovanych syndrom

vyhoteni nenastal, ale v jednom ptipad€ bylo ptipusténo, Ze je zde velké riziko.
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3.8 Interpretace vysledki vyzkumu

Pfi vyzkumném Setfeni jsem se snaZzila odhalit vyznané zdroje stresu u respondentt, kteif
reprezentovali vzorek peCovatelli o seniory. Ze vSech negativnich faktorti, které na
respondenty plisobi I1ze za nejcastéjsi stresory povazZovat zhorSujici se stav klientl, ktery
mnohdy kon¢i az smrti. Tento jev respondenti popisuji jako velmi narocnou situaci, kdy
odchdzi Clovek, ke kterému si vybudovali urcity vztah. Velmi blizky je této oblasti druhy
nejcastéji popisovany stresor, ktery je spojen s odpovédnosti za stav pacienta a
vyjadfovanymi pochybnostmi ze své prace. Tento jev byva charakterizovdn otdzkami
respondentli, zda-1i udé€lali vSe co bylo v jejich silach nebo jestli je jejich odvadéna prace
stoprocentni. Vyznamné zastoupeni mezi stresory méla nespokojenost klienta. Toto se
mohlo tykat nejen vykondvané price pecovatele, ale také novym zpoplatnénim vsech
sluZeb, na coz klienti dfive nebyvali zvykli. Za Casté stresory majici u respondent stejnou
vahu Ize povaZovat nespokojenost s stylem vedeni organizace, Spatné platové podminky,
neocenéni price ze strany klienta i jeho rodiny a jind psychickd ndroc¢nost prace. Tato
psychicka naroc¢nost spo¢ivd zejména v naro¢né komunikaci s klientem, nezdjmem klienta
o sebe ani o poskytovanou sluzbu. Didle miZeme jmenovat fyzickou naro¢nost, spocivajici
v pfremist'ovani klient. Ze strany respondentd byl kladen diiraz na nedostatek prostiedkil,
které jsou nezbytné pro patti€nou péci o hygienu klienta. Nedostatek mohl pramenit jednak
z Setrnosti organizace a jednak znezdjmu rodinnych piislusnikt, ktefi by méli tyto
prostfedky obstardvat. Jak vyplynulo z vypovédi nedostatek prostfedki mtiZze zpusobit
bolesti klientti a mirné zhorSeni zdravotniho stavu. Dalsi zatézujici faktory méli jen maly
vyznam. Stresory, které byly uvadény respondenty, se shoduji se stresory popisovanymi

v teoretické ¢asti.

Procentudlni vyjadfeni stresorti plisobicich na respondenty je ukdzdno v nasledujicim

vysecovém grafu.
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Jako dal$i jsem se snazila odhalit zpiisoby, pomoci kterych respondenti zvladaji stres.
Nejpouzivangjsi popisovanou technikou pfi zvlddani stresu je pasivni relaxace. Do této
techniky miizeme zatadit pobyt ve vané nebo sprse, posezeni u televize. Dala by se tak
popsat celkova pohodovd doméci atmosféra. Nezastupitelnou roli pti zavladani stresu ma
podpora rodiny a pidtel. Radi se sem nejen podpora partnera, ale také dspdchy déti a jejich
ptitomnost. Tietim nejcastéjSim zpiisobem je aktivni odpocinek v podob¢ riznych cvicent,
jizdy na kole, prochdzkach v ptirodé¢, nebo modernich spolec¢enskych her jako je bowling.
Jako vyznamnd se jevi snaha o ptekondni problému, nebo jeho nepfipousténi. Na stejné
urovni mizeme pozorovat i zpusoby zvlddani, které se zamétuji na pozitivni podnéty ve
vztahu s klientem. Do této kategorie bychom mohli zatadit kladné odezvy ze strany
klienta, napt. Ze se t&€$i na piichod peCovatele, usmivd se, pohladi ho, nebo se snazi
komunikovat. Jen s malym odstupem ndsleduje zaméfeni na pozitivni podnéty ve vztahu
k préci, jako to, Ze ma peCovatel radost, Ze miiZe pomoct jinym lidem, Ze ho prace t&si a Ze
z ni ma dobry pocit. Za dal$i zptisoby zvladani stresu lze povaZzovat povidani si, svéfovani

se jiné osob¢ a také vira v Boha.

Ve zplisobech zvlddani stresu miZeme pozorovat techniky popsané v teoretické ¢asti. Jde
predev§im o behaviordlni techniky, které jsou pfedstavovany relaxaci a aerobnim
cvicenim. Pfi praci peCovatele se také objevuje intelektualizace jako obranny
mechanismus. AvSak jak bylo popsdno v teoretické Casti, je tento druh obrany nutny,
pokud se Clovék zabyva problémy Zivota a smrti. V tomto piipadé tento jev zUstdva ve
sprdvnych mezich. Podobné jako NeSpor (1995) popisuje protektivni strategie i pfi
vyzkumu bylo pozorovéno jejich pouzivani. Pii vyzkumu nebyly zaznamendny neefektivni

strategie prevence profesiondlniho stresu.

Procentudlni vyjadieni zptisobli pouzivanych pii zvladani stresu u respondentii vyjadiuje

nasledujici vysecovy graf.
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ZAVER
Cilem této prace bylo zjistit a zhodnotit zdroje stresu a zpisoby jeho zvladani u pecovatelil

0 seniory.

V teoretické Casti jsem se snaZila popsat oblast peCovatelstvi a stresu. Vénovala jsem se
predevsim koncepci peCovatelstvi, vymezeni a teorii stresu, zdrojium stresu tak jak jsou
¢lenény obecné a zdrojiim stresu pfi praci pecovatele, reakcim na stresor a copingem.

V praktické ¢asti mé prace jsem se zameétila na zkoumdani toho, co peCovatelé povazuji za
zdroje stresu pii praci a co jim pomdhd se se stresem vyrovndvat nebo jej zvladat. ZjiSténa
data naznacuji, Zze pecovatelé vyzkumného souboru se pii své praci setkdvaji s riznymi
stresory, pricemz vnimdni téchto stresortl a jejich intenzita je dédna subjektivitou kazdého
pecovatele. Ziskand data poukazuji také na to, Ze respondenti vyzkumného souboru

vykondvajici zminovanou profesi pouzivaji spiSe ucinné techniky zvladani stresu.

Vzhledem k malému poctu zkoumanych osob neni mozné z vysledkli vyzkumu vyvozovat
obecné zavéry. Ziskand data vSak mohou naznaCovat smér dalSitho zamétreni vyzkumné

pozornosti.

Pfi psani této prace jsem se setkdvala s velkym nedostatkem literatury, kterd by byla
vénovana problematice pecovatelstvi. Nedostatek literatury muze také ztéZovat préci

samotnych pecovatelil, pokud by se sami chtéli zabyvat prevenci stresu.

Prace pecovatelti je velmi ndro¢nd. Denn¢ se potykaji se Spatnym zdravotnim stavem
klientli, ktery mnohdy kon¢i smrti. Jsou vystaveni nepiizni ze strany samotnych klienti,
stejné tak ze strany rodiny. A pfitom se pro klienta snazi udé€lat vSe co je v jejich silach.
Sami se mnohdy trédpi jestli v§e co udélali bylo maximum co udélat mohli. Pfes vSechny

tyto obtize, které provazi jejich praci se ¢asto o peCovatelich mluvi bez respektu a ocenéni.
Véfim, ze precteni této prace pfinese Citateli vétsi vhled do problematiky pecCovatelstvi a
porozumi uskalim, kterd jsou s vykonem této profese spojena. Zaroven doufam, Ze alespon

malym dilem pfispéje k vétSimu uznani a ocenéni prace peCovateld.
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PRILOHA P I: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,A%

MuiZete mi rict kolik je Vdam let a kde pracujete? Takze je mi 23 let a pracuji v obéanském

sdruzeni Hvézda.
Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky? Pracuji tam téméft rok.
Byla celd tato doba vénovdna péci o seniory? Ano.

Co Vs privedlo k této prdci? Asi odmaliCka jsem staré lidi zbozZnovala, takZe asi tohle. A

také velka nezameéstnanost.

TakZe jste vidy chtéla pomdhat senioriim? Celkové jsem chtéla pomdhat lidem s néjakym

postizenim, ale ti seniofi m¢ asi uchvatili nejvic.

Proc¢ zrovna seniori? Protoze jsou n¢jakym zplisobem pro mé pékni prosté, potiebuji to

pochopitelné vic neZ my, nez nékdo jiny.

MuZete mi popsat Vds béZny pracovni den, kdyZ prijdete do prdce co déldte, jak to
probihda? V prvni fadé¢ déldme ranni hygienu, coZz spocivd vtom Ze kazdého cloveka
umyvame. Zdakladni véci jako oblicej, ruce, hrudnik, spodni Cast téla, prebalime je, ddme
jim napit, cozZ je velmi dileZité u téch starych lidi. Pak byva snidané, coz je teda krmeni,
protoze prevazna vétSina lidi, vlastné na tom patie kde pracuji jsou trvale lezici. Pak je
zase svacina, pak obé&d. TakZe to spoc¢iva hlavné v tom krmeni a ptebalovéni tady tahle

préce.
Co Vas motivuje k prdci? Asi laska k nim.

Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti, 7 ceho mdte radost? KdyZz vidim, Ze mé ti klienti
pohladi, kdyZ se usm¢ji a hlavné, kdyZ odchdzi domt, i kdyZ je to pouze mald ¢dst. Co vds
jesté napadne? KdyZz ndm podé&kuje ta rodina, nebo kdyZ ndm podé&kuji sami klienti, pokud

muzou, kdyZ ne tak staci i ten dsmev.
V ¢em je pro Vis tato prdce ndrocnd? V tom kdyZ umftou...

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké
cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici Tak jelikoz jak uz jsem fekla

jsou tam ti lidé ptevazné ve Spatném zdravotnim stavu, tak by to byla asi ta desitka.

MuZete oznacit co konkrétné je pro vds stresujici? Jak uz jsem uvedla je to predevSim to

umrti, kdyZ ty klienty odvaZzi do nemocnice, je to kdyZ ta rodina za néma nechodi, kdyz je



jim Spatné, kdyz je néco boli. Co ddle, co by vds jesté napadlo? ... Treba se to nemusi
tykat jen senioru. Tak tfeba v kolektivu jsou tam lidé, se kterymi pracovat je velice
naro¢né, ale vSichni se snazime udélat maximum pro klienty a to je dulezité. A jesté neco

dalstho? No asi platové podminky jsou dal$i véci, kterd mé opravdu tizi, protoZe za tuhle

praci jsme opravdu mizern¢ placeni.

Kdyby jste to méla seradit podle miry stresu od nejvice stresujiciho, jaké by bylo poradi
tady téch uddlosti? Tak urcité nejvic stresujici je pro mé to umrti klientd, jo, pak je to, Ze
ty lidi nemaji néjaké prostfedky coz jsou pleny, coZz je Cistici pena, coZ je masti¢ky, které
tam neustédle dochazi. Myslim si, Ze za ty penize co klienti plati za mésic, by tam mé&lo byt
vSe ve velké mife a ne v tak minimdlni jaké to je. Co by bylo potom? Pak je to pravé ta
rodina, kterd tam dojde jednou ta tii mésice a déla tam velké rozbroje, kvili hloupostem, a
pfitom uz o téch lidech nic nevi, protoze klienti se potdd zhorSuji, Ze. Pak je to tfeba i to,
ze klienti co nemaji Alzheimerovu chorobu a nejsou na tom tak Spatné, se na nds zlobi,
nedokdZi ocenit préci, kterou pro n¢ délame. Tak by to bylo asi v tom potadi, za¢inalo by

to tim umrti a koncilo by to tim, Ze jsou klienti na nés zIi.

Co Vdam pomdhd zvlddnout tady tyto situace, jak se s nimi vyrovndvdte? Tak asi kdyz
pfijdu na ten druhy pokoj, kde jsou ti klienti dobfii, kde vas pohladi, kde se citite, Ze ta

prace, kterou d¢late je potfebna.

Co vds od prdce pecovatele odrazuje? Asi ten plat, myslim si Ze nejvic ten plat. A taky
pravé to, Ze jsem si za ten rok uvédomila, Ze ti lidi z toho domova jen tak neodejdou a
budou tam umirat. A jsou to lidi které mate rdda, ke kterym si za ten €as co jste s nimi

vytvofite néjaky vztah a vite Ze uz tam nebudou...

Co povaZujete za nejvétsi problém pri prdci pecovatele? Inkontinenci a dekubity. Hm, no
nejvetsi problém... asi to Ze kolikrdt opravdu nemadte ty pomiticky, které jsou potieba,

protoZe pak si nevite rady jak mate oSetfit klienta, kdyZ ho nemate ¢im oSetfit.

Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tizi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Takové, které ve Vis dlouho ziistanou, dlouho Vim leZi v hlaveé a pordd je premyldte
dokola. Tak je to urCité to umrti, které uz jsem zminovala aspon ttikrat, ale je to prosté
opravdu to nejvic, nejndrocnéjsi situace, se kterou se setkavam. Jde o to, Ze se o n&jakého
Cloveka stardte rok, hladite ho, mate ho rada, pak se snazite udrzet jeho Cest, tim Ze ho

naposled umyjete a ptebalite, ale divat se na néj jak je mrtvy je néco uplné straSného. A



pak ta rodina, kterd za Vami piijde a Vy jim vyjadfite kondolenci, rodina plae a vy
placete prevazné s nimi, protoZe jak jsem fekla ziskdte k nim urcity vztah za tu dobu co se
znate. Za tu dobu co tady pracuji mi zemielo pét lidi a vSechno to byli mi oblibenci, ktefi
na tom byli zdravotn¢ sice velice $patn€¢, moZznd ani nevédéli jak se jmenuji, ale z néjakého
divodu jsem si je oblibila, byli mili,... prosté takovi ti moji ,,tut’aci®, ale prost¢... Klidné
to Feknéte tak jak to citite. Prosté odesli, a ze zacatku je z toho Clovék takovy Spatny, nevi
co si 0 tom ma myslet, mozna to pozd¢ji bere jako rutinu, ja teda zatim stdle ne a jsem za
to rada, protoZe pak se to mize blizit i syndromu vyhoteni, ktery je v tomto oboru c¢asty. |
kdyz se podivam na nékteré své kolegy, tak vidim Ze se k lidem chovaji spiSe jako k vécem
a to je urcité¢ Spatné. 1 kdyZ umiou tak s mini zachdzi bez jakychkoliv emoci, coz ja
nechdpu, protoZe mé to hrozné stresuje a ziistiva to ve mn¢. Je to asi mésic co mi umrela

pani a kazdy den na ni myslim...

Zminila jste syndrom vyhoreni, mdte v této véci dostatek informaci, napriklad jak se mu
brdnit a podobne? Mivame riznd Skoleni, ale na toto téma zrovna ne. Ja si myslim, Ze by
se se syndromem vyhoteni mél vyporadat kazdy sam. Je to o tom, Ze k lidem uZ nemate
takovou lasku jako jste méla na zacatku, kdyz jste na pracovisté pfiSla. Zalezi hodné na
tom, jak je cloveék odolny. J4 jsem takovd, Ze ddvam tém klientlim vSechnu ldsku a energii,
takZe je mozné Ze m¢ to taky brzo potkd, ale az to pftijde, tak vidim feSeni jediné v tom Ze

s touto praci skon¢im, protoZe by mé nenapliovala, zatim mé jeSté stile napliuje.

Co vam pomdhd se s vyrovndvat s takovymi situacemi, jaké jste popisovala, treba i s tou
smrti, kdy Vdam nékdo umre?... Vyrovnavam se s tim teda hlavné sama v sobé&, kolikrét
jsem strasné naStvand hlavné na to, jak 1ékafi jednaji s téma lidma, maji moc je zachranit a
neudélaji to. MiZzu klidné zminit pana Zapletala, coZ je doktor ve zlinské Batové
nemocnici, ktery se zachoval pfimo otiesn¢, absolutné ... prosté nechédpala jsem ho, kdyz
mohl pacienta zachrdnit, ale fekl Ze umird a nechal ho tam, to bylo hrozné, chtéla jsem
okamzit¢ odejit, protoze jsem necekala Ze se zachovd tak hnusné. A jak se s tim
vyrovndvdte? Vyrovnadvam se s tim asi tak, Ze mam doma pfitele, ktery mi moc pomédhé a
dava mi tu silu jit dal. Co jesté vam pomdhd? Rikam si Ze kdyZ ma ¢lovék bolesti, tak je to
pro ného moZnd vysvobozeni. Rikala jste Ze se s témito uddlostmi vyrovndvdte ve své
hlave, co se vam pri tom honi hlavou? MuZete mi to popsat? Nékdy si fikam, Ze bych na to

méla zapomenout, jinak se z toho utrdpim k smrti.



Jaké je vase pracovni prostiedi, jak se tam citite, jak by jste ho popsala? Myslim si, Ze je
to tam pckné. Mame tam vSude obrizky, hlavné tam nejsou bilé stény, coZ naprosto
nesndSim, mame tam barevné povleceni, vlastné je to tam jako doma, neni to prosté jako
Vv nemocnici, i ten nabytek, kdyZz tam pftijdete, je to takovd domovskd atmosféra. Klienti se
tam citi jako doma a také tam doma jsou. A co tieba kolektiv? Tak s nékterymi lidmi se mi
pracuje 1épe a s nékterymi huf, ale prevazné mame dobré vztahy. A kdyZ mdme néjaké
neshody, tak to délame tak aby se to nepodepsalo na téch klientech. Jaké mdte vztahy
s nadrizenymi? Tak ted mame novou vrchni sestru a ta je vybornd, strasné se mi libi, je to
Zena, kterd ma bohatou praxi asi 20 let na LDNCce, kde se seniorama uZ pracovala. A prosté
kdyZz za ni pfijdu s jakymkoli problémem, tak se snazi mi vyhovét, pochopitelné i co se
tyCe starych lidi, jejich zdravotniho stavu, pokud vidim néjaké zhorSeni, zeptdm se a ona se
snazi udélat maximum. Z toho co rikdte vidim, Ze o problémech v prdci mdte s kym mluvit,
je to tak? Ano to urcité, s ni si mizu promluvit vZdy kdyZ potiebuji. Jak vam to pomdhd,
kdyZ? se mdte komu svérit? Hodné se mi ulevi a rozhodné se citim 1€épe, protoZe vim, Ze ten
¢lovek pro to néco de€ld, Ze to nehodi jen tak za hlavu. A pomdhd mi to moc, protoZe jsem
takovd, Ze kdyby urcité problémy ziistavali jen tak mé by to rozcilovalo a asi bych odesla.
Mpyslite, Ze je to dobry zpusob pomoci, mit si s kym promluvit? Urcité, urCité ano, protoze
jsme jen lidé a pokud problémy, které tady jsou, se berou na lehkou vahu neni to dobré,

takovy cloveék by tady nemél co délat.

Co vdm nejvic pomdhd, kdy? si potiebujete odpocinout? Jako pracovné? Kdyz jste prosteé
unavend, prijdete treba domii a uZ nemiiZete, co udeldte? Jdu do vany. Pro m¢ je nejveétsi

relaxace vana a postel. A taky hodné spanku.

Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?
Tak je to teda hlavné ten pfitel a taky to, Ze do prace chodim rdda. Coz jsem necekala, Ze
to takhle bude, protoZe prvni dny jsem z toho méla désivé zazitky, ale zatim stale, kdyZz se

na ty lidi podivam, tak mé¢ to motivuje do dalSich dnt.

Napadne Vs jeste néco co by jste mi chtéla rict, Ze jsme to treba nerekli tiplné, Ze vds jeste

néco napadne, nebo jsme néco nezminili? Myslim Ze je to asi vSechno.



PRILOHA P II: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,B¢

MuZete mi 7ict kolik je Vdm let a kde pracujete? Je mi 53 let a pracuji v Obcanském

sdruZeni Hvézda

Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky? ... no 16 a ptl roku

Byla celd tato doba vénovdna péci o seniory? Ano.

Co Vas privedlo k této prdci? Nevim, bylo to takové vnuknuti

Chtéla jste vidy pomdhat seniorum? Ja si myslim Ze je to moje poslani, opravdu.

MuZete mi popsat Vds beZny pracovni den? Jak to probihd? Tak jako kdyz dojdeme do
prace tak vidime co ud¢lali pfed ndmi a podle toho za¢neme pracovat my. Tak je to ta
ranni hygiena, pfebalovani klientd, pak ddvdme snidani, kdo potifebuje nakrmit tak ho
nakrmime, to jsou vesmés nemobilni klienti, pak uklizime nddobi a ty co jsou mobilni tak
maji ergoterapii, tak je tam odvedeme, nebo tfeba kdyz je hezky tak jsou venku, ale
vesmes do 12 hod chodi na ergoterapii. Tam taky délaji rizné véci podle jejich schopnosti,
ncktefi jen poslouchaji hudbu nebo se divaji na televizi, ti co jsou troSku zru¢ni délaji

rizné drobné rucni prace.

Co Vis motivuje k prdaci ? Co mé k praci motivuje, no nemizu momentalné fict Ze by mé
motivovali penize, protoZe ty jsou straSn¢ malé, ale pofdd véfim, Ze tato prace je mé
posléni, to je jako kdyZ n€kdo chce d¢lat s détmi, tak ja se starymi lidmi. Tato prdce je pro
vds poslanim, takZe dalo by se Fict Ze vds napliiuje? Ano, ta prace m¢ motivuje tim, ze ja
jsem ani nikdy nepfemyslela jestli budu délat néco jiného po skonceni zdravky. Vzdy

v tom byli staii lidé.

Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti? Ja uvedu piiklad jo? Mame tam jednu starou pani,
kterd je nemobilni, nekomunikuje, a kterou musime krmit. Ta m¢ neskutecné naplnila tim,
Ze 1 kdyZ jsou to jenom slova, tak je dokdze zopakovat a kdyZ pfijdu na pokoj tak se ji
rozzafi oCi.

4

Co vds jesté napadne, jakékoliv malickosti? KdyZ se na mé klienti tési a tési se, vérte.
Véem je pro Vds tato prdce ndrocnd? Nepfipadd mi v ni¢em ndro¢nd. Neni to ani
psychicka ani fyzicka z4t€z, je pro m€ ndrocna tim jak nds odménuji a jak s ndmi jednaji.

Jinak mi ani fyzicka ani psychicka prace nevadi.



Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké
cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici Byla by to ur€ité 10, protoze
ten stres je tam maximélni. I kdyZ jsem Vam tekla Ze tu praci mam jako poslani, tak je to
neuvéfitelnd prace a ten stres je tam maximdlni. KdyZ tu praci neméte jen jako povinnost,
kterou si odbudete, ale t¢Site se na ty klienty, mate radost z kazdého pohybu co udélaji, tak
je to nesmirn¢ zavazujici a kazdy den je takovy, Ze jim chcete odevzdat vSechno co je ve
vas, zkuSenosti, védomosti z praxe, stejné se kazdy den stresujete, protoZe tam neni jeden
den, jedna hodina stejnd. J4 ani nechdpu jak n¢kdo fekne Ze ma syndrom vyhoteni, protoze
jéa jsem ho jesté neméla za ty 1éta. Méla jsem Spatné dny, to jo, ale neni kazdy den riZovy.
Kolikrat jsem méla pocit, Ze bych vSechno rozbila, a nechtélo se mi tam, ale ne ke

klientim, ale do toho prostiedi.

MiuiZete oznacit co konkrétné je pro vds stresujici? Ptistup nadiizenych k nam. TakZe to je

to co je nejvic? Ano. Jesté néco jiného vds stresuje? Ne, nic dalSiho

Co Vdm pomdhd zvlddnout tyto situace, jak se s nimi vyrovndvdte? Jakékoliv mali¢kosti u
klientd. To je to, kdyZ mé klient chytne za ruku, usméje se na mé ofima, kdyZ mé pozdravi
a ja vim Ze jim to dalo velkou ndmahu. A taky tfeba kdyZ je nds na pokoji vic, tak kdyz se
ti klienti otéd&eji za mnou, obraceji se na mé pohledem. A Ze vam vé&ii. Ze vi, kdo jste, ja je

pohladim a oni jsou v klidu, vi Ze jsem u ni.

Vy madte tuto prdci jako posldni, takZe Vds by od ni asi nic neodradilo, je to tak? Ano. Ale
co by jste rekla, Ze by mohlo nékoho odradit od prdce pecovatele? KdyZ nikdy nedélal
v tomto oboru a byl by v takovém zatizeni poprvé, tak to setkani s realitou. Tak jak to je -
ranni hygiena, délite vSechno, dé€late s vykaly, to je hrozny pohled. A pak také dekubity, a
vSechno co s tim souvisi. Nékdy jsou klienti zIi a agresivni, protoZe ta nemoc je takova. Ja
jsem vcera dostala kopanec, ale nemtiZete se zlobit, protoze je to ta nemoc. Toto vSechno

vas odradi, kdyZ to nemédte v sobé, mé to neodradilo.

v v

Co povaZujete za nejvetsi problém pri prdci pecovatele? To jak jsme omezeni tim, co
nemdme, rizné prostiedky a pomiicky. TakZe vdm chybi nejaké prostredky, pomiicky?
Ano, pak musime Setfit nejen na sob¢, ale i na klientech. Tteba to, Ze nemame bunicinu.
S tim se utiraji genitalie a ta prosté neni. My pak musime utirat s toaletnim papirem. Kdyz
klient leZi v moci, tak ma vSechno bolavé a nejde to utirat papirem, ja to vzdy jen vysaji,

ale 1 tak to boli a ti co to chapou, tak to pro né musi byt i poniZujici.



Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tiZi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Takové, které ve Vds dlouho ziistanou, dlouho Vdm leZi v hlave, které vds dlouho trdpi. No

jsou to hlavné ty prostiedky, protoze s tim se potykame takika denné. A klienti tim trpi.

Co vam pomdhd se s vyrovndvat s takovymi situacemi, jaké jste popisovala? Hledam
ndhradni feSeni. N€kdy tfeba i porusim nafizeni, kterd mame a udélam to jinak. Vim, Ze se

to nesmi, ale klientim to pomuze.

Jaké je vase pracovni prostredi, jak se tam citite, jak by jste ho popsala? Je to tam

nadherné. TakZe se tam citite prijemné? Ano.

A co treba kolektiv? No vesmes je to dobré, ale nedd se fict Ze je to vSe v superlativech.

Kazdy jsme jiny, kazdy jsme osobnost.

Jaké mdte vztahy s nadrizenymi? Myslim si, ze si m¢ vazi. Byla jsem nélezit¢ ohodnocena
pfed celym kolektivem, a docela m¢ to i1 prekvapilo, protoZe se o nich nemluvi moc dobfe.

Za sebe muzu fict Ze jsem spokojend a Ze si toho vazim.

Kdy? se ve vasi prdci vyskytne néjaky problém, mdte si s kym promluvit? Urcité, asi bych si
promluvila s vrchni sestrou, s ni se d4 mluvit. A ackoliv toho md hodn¢ a neni kazdy den

ruzovy, i kdyZz se nékdy chova podrazdeng, tak ja v ni mam oporu.

Jak vdam to pomdhd, kdyZ se mdte komu sverit? Asi z vas spadne napéti, ale ja to moc
nepotiebuji, protoZe tuto praci vnimdm jako posldni a ackoliv jdu z prace neskutecné
unavend, tak jsem spokojend. Kolikrat se mi stalo, Ze mi nékdo fekl, jak to mtzes délat, ale
jéa to neberu. Nevim co se se mnou stane, nebo s vdmi, nebo s kymkoliv, ale o tom je ten

zivot. I zrozeni a zanik. Je to soucast Zivota.

Myslite, Ze je to dobry zpiisob pomoci, mit si s kym promluvit? Pro toho kdo to potiebuje

tak urcité€ ano.

Co vdm nejvic pomdhd, kdyZ si potiebujete odpocinout? Sprcha a televize. Nemdm rada
aktivni odpocCinek. Mozna Ze je to tim Ze skoro cely Zivot se pohybuji. Mij nejvétsi relax
je obklopit se hodnymi lidmi, byt s dcerou a vnuckou, mit maximalni pohodli, lehnout si
k televizi a odpocivat. Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd
udrZet se fit a v pohodé? Ned€lam pro to nic, myslim si Ze to mdm dané. Pro mé& je nejlepsi

neaktivni oddych, asi to mam v sob¢, byla jsem k tomu piedurcena.



PRILOHA P III: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,C*

MuZete mi rict kolik je Vim let a kde pracujete? Je mi 33 let a pracuji na Hvézdé

v Malenovicich.
Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky? Asi rok.
Byla celd tato doba vénovdna péci o seniory? Ano

Co Vs privedlo k této praci? Hledala jsem praci a naskytla se tato ptileZitost, tak jsem to

zkusila. Byla to spiSe ndhoda.
Chtéla jste vidy pomdhat seniortim? Ne

MuZete mi popsat Vas beiny pracovni den? Rano ptijdu do priace, o ptil sedmé jdeme
pfebalovat klienty, pfebalime je, umyjeme a aZ mdme vSechny klienty tak mdme Cas na
sebe, ddme si péti minutovou pauzu neZz se doveze snidan¢. Pak rozneseme snidani,
nakrmime klienty co se sami nenaji, uklidime, pak je pracovni schiize, koupani, svacina,
obéd — zase roznaseni, krmeni, pak zapisujeme spotiebu plen, opét piebalujeme. Pak mame
chvilku ¢as na kafe. Pak je svacina, krmeni, uklizeni, umyvani stolkli, neZ to vSechno
udélame tak je zase vecefe, nakrmi se, umyji se stolky, upravi se klienti. Cely den se chodi

za klienty co se sami nenapiji. V Sest hodin jdeme domd.

Dalo by s Fict Ze mdte dost casu na prdci? VétSinou je to hektické kdyZz nam ptivezou
n¢jakého klienta, nebo kdyZ se stane néjaky uraz a klient potfebuje prevézt do nemocnice.
Tak to obvykle nestihame, ale jinak se to docela stihat d4, obvykle je to na ukor toho, Ze

nemame piestavku na svacinu pro sebe.

Co Vds motivuje k prdci? Motivuje m¢é to, Ze muzu pomoci lidem, co se nedokazi sami o

sebe postarat.

Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti? Ted se mi stal ptipad pred mésicem, kdy klientka,
kterou jsem diive krmila, tak zacala sama jist. To m¢ hrozné potéSilo. Méla jsem z toho
velkou radost. Co vds jesté napadne, klidné i malickosti? KdyZz se na m¢ klienti usméji,

kdyz komunikuji.

V cem je pro Vis tato prdce ndrocnd? Ani ne klienty, jak vedenim. MiiZete rict proc to tak
je? ProtoZze nemdme dostatecnou podporu. Napiiklad kdyZ madme na 2 pecovatele 17
klientti, tak neni mozné hlidat pofdd vSechny. A mame tam klienty, ktefi utikaji a padaji,

kdybych u takového klienta méla byt pofad, tak je to na ukor ostatnich. A hodn¢ mé Stve,



kdyz takovy klient utece, spadne, my ho najdeme, oSetiime a vidime Ze mu nic
neni.Rodina nds pak napadne, Ze jsme neschopné, Ze nejme schopni pohlidat jednoho

klienta. V téchto situacich se nas nikdo nezastane a to me Stve.

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké
cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici. Bylo by to asi 10 a je to

vSechno dohromady.

MiiZete oznacit co konkrétné je pro vds stresujici? Pro mé je stresujici kdyZz vim, Ze klient
je schopny néco udélat sdm, ale vyzaduje to po mé, je to takové vyuZzivani nasi slabosti, Ze
vi Ze mu pomiiZu, i kdyZ by to mohl udélat sim. A je jesté neco co by vds napadlo? Kdyz
ndm ndvstévnik naddva, Ze jsme hloupé a neschopné. Netcta k nasi praci. Dodala byste
jesté néco? Uz asi nic. KaZdy klient je jiny, co kdyZ je na vds zIy? Ano mame tam jednu
klientku, kterd nds bije, nebo nds napada. J4 ji obvykle chytim ruce a feknu, Ze nds bit
nebude, Ze ji pomdhdme a stardme se o ni. Tak to je taky takové stresujici. Narocné je taky
to, kdyZ se stardte o klientku a pak pfijde rodina a fekne, Ze n€koho nekrmime. Ale kdyz
vite, Ze klientka je schopna se najist sama, tak to Ze ji zaCnu krmit, a ona bude jen leZet,
miZe zpusobit Ze bude neohebnd a zakrni. Co pak z toho Zivota bude mit? Bude ¢ekat jen
na to, az ji n€kdo nakrmi. J4 vim Ze jsem asi pfisnd, ale snazim se pomdhat lidem tim, Ze se

snazim aby co nejvic véci dokazali sami.

A co kdyz vam néjaky klient umre? No to je hrozné. Obzvlasté kdyZ si nékoho oblibim a
misto néj je tam tfeba hned na druhy den nékdo jiny. Nékdy mi to tfeba d¢la problém i jit
do préce, i kdyZ vim, Ze je to Casto vysvobozeni pro klienty. UZ mi umfelo asi 5 klientil za
tu dobu co jsem tam a je to pro m¢& psychicky dost naro¢né. Co pro vds predstavuje tato

psychickd zdtez? Nevim jak to presné definovat. Je to prosté tézkeé.

Kdyby jste to méla seradit podle miry stresu od nejvice stresujiciho, jaké by bylo poradi?
Nejhorsi je, kdyZ se snazi§ pomdhat klientim a jejich rodina té€ odsoudi za to Ze
nepomahas. Taky to kdyz na vas kii¢i klienti. Chovaji se k vam jako ke sluzce, nemaji tctu
k praci, kterou pro n¢ délame.

Co Vdam pomdhd zvlddnout tyto situace, jak se s nimi vyrovndvdte? M¢ pomaha, kdyz vim,
Ze muZu pomoct a klienti to oceni.

Co vds od prdce pecovatele odrazuje? Mentalita vedeni.

Co povaZujete za nejvetsi problém pri prdci pecovatele? Také to vedeni



Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tiZi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Takové, které ve Vis dlouho ziistanou, dlouho Vdam leZi v hlavé. Ano, pro m¢ jsou to
dekubity. My jsme s klienty od rdna do vecera a snazime se jejich dekubity oSetfovat, ale
ncktefi na to vyloZené kaSlou. Nebo kdyz je nckterému klientovi Spatné a zavoldme

zéachranku, tak nam tfeba feknou co chcete uz je mu 90 let. Tak to mé Stve.

Co vdam pomdhd se s vyrovndvat s takovymi situacemi, jaké jste popisovala? M& poméha
to, Ze jednou budu taky stard a tfeba budu taky potiebovat pomoc. Abych fekla pravdu tak
jsem nikdy tuto préci nechtéla d¢lat, ale ted’ kdyZ ji délam, tak mdm radost z toho Ze mizu

lidem pomoct.

Jaké je vase pracovni prostredi, jak se tam citite, jak by jste ho popsala? Co se tyce
pracovnich podminek tak ty jsou docela v pohod¢. Ono dost zdleZi i na tom s jakymi lidmi
délate, s nékym se pracuje dobie s jinym huif, ale tak je to vSude. Akorét co tam je, tak Ze
nemate Cas na tu prestivku. Mate obvykle ¢as jen kdyZ na néco Cekate, tieba nez pfivezou
snidané, ale to je tak pét minut a to je vSechno. To je to, Ze nikdo neoceni Ze déléte tuto

praci a ze byste méla mit ¢as na prestavku. Je Vdam v tomto prostiedi prijemnée? Jo, to jo.

Jak je to s vedenim? Docela ndim podraZzi nohy. Oni vi Ze jsi s klienty, stardte se o né&,
poznéte je, naucCite se s nimi pracovat a oni ti prost¢ podrazi nohy. Kdyby bylo dobré
vedeni tak je vSe v pohod¢ a nejsou takové problémy, jak jsou ted. TakZe vedeni vds
nedokdze podporit? Asi tak n&jak. Ze kdy? tieba si nékdo piijde stéZovat, Ze jeho maminka
spadla, tak oni nedokdZou fict dobfe jsou na patfe kde maji 17 klientl, ztoho 13
dlouhodob¢ lezicich, 4 chodici, ktefi nejsou k uhliddni a jsou na né dva. To je ten problém.
Oni jesté feknou Ze je nds tam navic. M¢ nevadi ta prace, ale ten ptistup vedeni, ktery vas

nedokaze ocenit.

Kdy? se ve vasi prdaci vyskytne nejaky problém, madte sis kym promluvit? VétSinou

komunikujeme mezi sebou v kolektivu. Urcité se tam najde néjaka spiiznénd duse.

Jak vam to pomdhd, kdyz se mdte komu svérit? Spadne z vds takova ta zatéz, kdyz si

muzete s nékym promluvit.
Myslite, Ze je to dobry zpiisob pomoci, mit si s kym promluvit? Ano, urcit¢.

Co vdm nejvic pomdhd, kdyZ si potrebujete odpocinout? Pomahaji mi mé déti. Dokdzou mé

povzbudit uz tim Ze je vidim, Ze se jim daii ve Skole nebo jinymi malickostmi.



Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?
Hlavné to Ze nepfemysSlim nad starostmi a mam druhou préci. Jakou prdci jesté mdte?

Brigddu v zahradnictvi, to je takové odreagovani.

Je jesté néco co byste mi rdda rekla? Rada bych to ukoncila tim, Ze jsem sem nastupovala
jako uklizecka a vzdycky jsem si fikala, Ze praci pecovatelky nebudu nikdy délat. Ale ted’
kdyz jsem peCovatelka, tak m¢ to bavi tim stylem, Ze to nenf stereotyp, mdme docela dobry
kolektiv a mizu pomdhat lidem. KdyZ to tak zaokrouhlim, tak je tam problém ve vedeni a
7e ta prace nenf dobie zaplacend. Rekne se, Ze se Glovék stard o lidi a nemél by za to nic

chtit, ale taky musime z néceho Zit. Jinak miZu fict Ze mé ta prace bavi.



PRILOHA P IV: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,D*

MuZete mi rict kolik je Vdam let a kde pracujete? Je mi 23 let a pracuji v senior centru

Hvézda Malenovice.
Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky? Necely rok.
Byla celd tato doba vénovdna péci o seniory? Ano

Co Vas privedlo k této prdci? Dostala jsem se sem spiSe ndhodou, protoZe nebyla jina

prace. A toto se naskytlo.

Chtéla jste vidy pomdhat seniorum? Pivodné jsem chtéla byt zdravotni sestra, ale na

zdravku jsem se nedostala a mamka délala ve Hvézdé¢, tak jsem tam Sla taky.

MuiZete mi popsat Vds bézny pracovni den? Tak rano je to hygiena, umyvéni, prebalovani,
potom snidan¢, koupani, obéd pak zase prebalovani, dava se svacina, néktefi se vezou ven
na voziku, cvici se s nimi, pak je vecete. Mdte dostatek casu v prdci? Nékdy to byva Ze se

¢lovek nezastavi, ale po obédé byva klidecek. Je to jak kdy.

Co Vas motivuje k prdci? To Ze pomaham lidem.

Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti? Kdyz vidim ze ud¢€lali n¢jaké pokroky, kdyz se snaZi,
maji vili néco pro sebe ud¢lat, zapojuji se do kolektivu, komunikuji.

Co vds jeste napadne, treba malickosti? Kdyz se usméji, pohladi m¢, feknou Ze jsem

Sikovnd, hodnd, pochvali mé.

V cem je pro Vs tato prdce ndrocnd? Kdyz vidim nékoho umirat, tak to je hrozné. Kdyz

vite, Ze uz je na posledni cesté.

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké

cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici. Asi by to byla 5

MuZete oznacit co konkrétné je pro vds stresujici? Asi vedeni, pordd fikaji musite, musite,
sama kritika a Zddné pochvala. Co ddle, co by vds jeste napadlo? ... Nemusi se to tykat jen
seniorti. Nevim nepracuji tady tak dlouho. Ale tfeba to kdyZz néktefi klienti potad
naddvaji, stéZujf si.

Kdyby jste to mela seradit podle miry stresu od nejvice stresujiciho, jaké by bylo poradi?

Tak urcité nejhorsi je umrti. Pak uz je to tak nastejno.



Co Vam pomdhd zvlddnout tyto situace, jak se s nimi vyrovndvdte? Obvykle se jdu za

nékym vypovidat, nékomu to fict.

KdyZ si potrebujete s nekym promluvit kdo to obvykle je? Obvykle je to nékdo z kolektivu.

Taky hodn¢ Casto feSim problémy doma s pfitelem.

Jak vam to pomdhd, kdyz se mdte komu sverit? Kdyz si mam s kym promluvit tak se mi

ulevi.
Myslite, Ze je to dobry zpusob pomoci, mit si s kym promluvit? Urcité ano.

Co vds od prdce pecovatele odrazuje? Zatim nic. A kdyby jste méla rict co by nekoho
mohlo odradit? Asi prebalovani, Ze jsou klienti v plenkdch tfeba pokakani. Ale to je spis

na zvyku.

Co povazZujete za nejvetsi problém pri prdci pecovatele? Starat se o klienty, tak aby byli
spokojeni. Musime poznat co jim chybi, dobfe rozpoznat jejich stav. Je to velkd

odpovédnost.

Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tiZi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Takové, které ve Vds dlouho ziistanou, dlouho Vdm leZi v hlave. Zatim jsem se s takovymi

situacemi nesetkala, nejsem tady dlouho.

Jaké je Vase pracovni prostiedi? Myslim si, ze je to tady pékné. Takové domacké. Jaké
mdte vztahy s vedenim? Neni to Spatné, ale mohlo by to byt lepsi. MuZete rict v cem?
Mohli by ndm davat vétsi podporu, protoze je tam sama kritika. Kazdy vam tikd jen co
délate Spatné€ a nikdo vés nepochvéli. A co kolektiv? Ten je dobry, docela se bavime, takze

je to fajn.

Co vdm nejvic pomdhd, kdyZ si potrebujete odpocinout? KdyZ ptijdu domd, lehnu si,

povykladam si s nékym a pak uz je to takova ta pohoda, klidecek doma.

Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?

Spanek

Je jesté néco co by jste chtéla dodat? Ne, uz asi nic.



PRILOHA P V: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,E*

MuZete mi rict kolik je Vim let a kde pracujete? J6, je mi 48 a pracuji v Senioru

v Otrokovicich.
Jak dlouho uz pracujete v pozici pecovatelky? 4 roky
A byla celd tato doba venovdna péci o seniory? Jo

Co Vs privedlo k této prdci? Tak to je na dlouhé vykladani, ponévadz ja jsem uplné
zmeénila strukturu. Od mladych ke strasim. Ja jsem vyucila se damskou krej¢ovou, pak
jsem si pii praci udélala odévni primyslovku v Prostéjove, Sla jsem délat na ucnovsky
sttedisko, napted stifthacku a potom mistrovou damskych krej¢ovych. No jenomze potom
do takovyho povoldni se tam hldsilo moc malo divek, protoZe to vSechno jde studovat a
takZe obor byl zrusen. A ja jsem zustala ... no nezaméstnand. 10 mésici jsem byla
nezaméstnand, jsem d¢lala tady v Otrokovicich, takZe jsem hledala, hledala a ptes ufad
prace jsem nasla tady volny misto. Takze jsem byla rdda, zZe viibec né¢jaké misto mam. Ale
tady mé tekli, Ze prost¢ musim mét i zdravotni kurz, to je nutnost, takZe jsem si dodélavala
na zdravotni Skole ten zdravotni kurz. Takze jsem presedlala od mladi ke staii, ale

spokojena, velice spokojena.

Chtéla jste vidy pomdhat senioriim? To asi ne, byla to spiSe ndhoda. Kdyz jsem sem
nastupovala, tak jsem nevédéla Ze v Otrokovicich viibec néco takového existuje. (Mimo
diktafon po rozhovoru pani zacala vypravét o své rodin€, mimo jiné také zminila svého
staficka, ktery pracoval v psychiatrické 1é¢ebné v Krométizi a bral tuto préci jako poslani.
Sama pfipousti Ze vybér této prace muze souviset s urcitou tradici v rodin€, Ze n¢kdo je

ur¢eny k tomu aby pomadhal.)

MuZete mi popsat Vads béZny pracovni den, co déldte, jak to vypadd? Jo jasn€. Ja budu
mluvit jako bych to dé¢lala ted’, jo? Urcite. Takze tady délame na smény, je to bud’ denni
nebo nocni. Tak na té denni jsou to uklidy, ndkupy u klientd, poméhani v domécnosti,...
doprovody, a ja nevim co bych jeSté¢ méla fict, no prosté riznd pomoc seniorim. Jsou tu
jednogarsonky a dvougarsonky, takze kazdy klient ma svij byt, no sviij byt, své soukromi.
TakZe my chodime do domécnosti a pomdhdme jim. Mdte dost casu na prdci, kterou
potrebujete udeélat? Vsechno je to o organizaci jako. Prost¢ musite si naplanovat praci tak,
by jste vSechno zvlddla. Kazdy den si musite napldnovat co budete délat. J& mam na

starosti 20 klienttli, 5té patro. TakZe si organizuji praci sama, prosté¢ kazdy den, kam pijdu,
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denni a na noc¢ni, prakticky mi vychdzi obvykle tak 6 dni v mésici. A na té nocni to

jsou navstévy klientll v bytech.

Co Vads pri prdci motivuje? Ja jsem rdda mezi lidmi, a beru vSechny jako by to byli mi
rodice. J4 to beru tak Ze jim pomdhdm a prakticky se o n¢ stardm jako by to byli moji

rodice.

Co Vdm pri prdci dokdZe udélat radost, co vds potesi? Radost? ... Tak tfeba kdyz piijdete
do bytu a klient vdm fekne ja jsem rad, Ze jste tady a Ze by chtél pomoct to a to. ... TakZe
kdyZ jsou klienti spokojeni? Jo to jo, kdyz jsou spokojeni. KdyZ vds treba pochvdli? No tak
to taky, urCité. Je jesté néco? No tak kdyZ si s vami povidaji, maji radost z toho kdyZ jsem

u nich.

V ¢em je pro Vds tato prdce ndrocnd? .... At uZ je to fyzickd ndmaha, nebo psychickd,
Jestli miiZete néco vyjmenovat, co je pro Vds takovd néjakd zdtezZ? ... Netekla bych Ze je to

v v

pro m¢ zatéz. TakZe spis to berete optimisticky? Ano, zatéz Zadn4.

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké
cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici. Jako na praci? I na prdci ale i
celkové jak se pri tom citite, jak je to pro vds ndrocné. Vibec mé to nezplisobuje zZadny

stres, d€lam to rada a jsem spokojena.

A prece se zeptam myslite si, Ze byste nasla néco, co je ve Vasi prdci stresujici? Asi ne.
Nebo co je vam neprijemné? No tak miZe to byt to kdyz jsou na Vés ti klienti zI{, nebo si
nevdzi toho co pro né délite. A kdyby se to nemuselo tykat jen seniori, co treba

ohodnoceni vasi prdce? No tak méla by byt rozhodné¢ vice ohodnocend, urcit¢ jo.

Co vds od prdce pecovatele odrazuje, jsou néjaké situace, kdy si rikdte Ze byste s tim
nejradsi prestala nebo stane se néco takového? Ne, ... ne. Neodrazuje m¢ nic. Tady jsou
klienti jeSté schopni, nemame tady trvale lezici, takze ja kdyZ mluvim tak tady je to jeSté
relativné dobré.

Co povaZujete za nejveétsi problém pri prdci pecovatele, miZete rict klidné i vseobecnée? No
kdybych méla mluvit o domové diichodct, tak tam je ta prace asi naro¢né€jsi i po fyzické
strance s tim zvedanim. PéCe o hygienu, uklid. TakZe se to musi brat v tomto. Na zacatku

jsme se bavili o legislativnich zméndach, dalo by se to také povazovat za problém pfi praci

pecovateli? No je, ale jako ja si myslim, Ze kaZd4 novota je zména, ale Ze se zajede do



normdlnich koleji. My mladsi zmény piejdeme, ale oni kazdou zménu pociti jako veétsi

zatéz. (Mimo diktafon pfed rozhovorem pani uvddéla, Ze ted’ s novou legislativou je prace

v v,

vl

nepokojeni a pifendsi tuto nespokojenost na peCovatele a také hodné price navic

s administrativou).

Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tiZi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Maéme tady i jednoho trvale leziciho klienta, ale ja si to tak neberu. Na mé to neplisobi tak

hrozné. Je to prosté Zivot a 1 toto k nému patfi.

Jaké je vase pracovni prostredi? No tady je to perfektni, z toho diivodu, protoze tady jsou
klienti ve svém, maji sviij ndbytek, ktery si pfiveze s sebou, takZe se potad citi jako doma.
To mé moc t&8i. Jaké mdte vztahy v kolektivu? Vyborné, naprosto bez problémi. A

s nadrizenymi? Taky.
Mdte si s kym promluvit o tom co Vds v prdci tiZi nebo stresuje nebo tiZi? Ano, urCité¢ ano.

Na koho se miiZete obrdtit? No je to zejména kolektiv, nékdy jsou to sestfi¢ky, jindy
ostatni peCovatelé, vedeni, zélezi to i na tom co mé trapi. Tady se prakticky vSichni zname
a kdyz se néco semele, tak to bez problémut vyteSime. A kdyby se to mélo tykat jen vds,
treba vnitrni pocity, na koho byste se obrdtila? Tak jsou tady lidi, ke kterym maéte bliz,
k jinym ne. Z téch blizkych by se urcité nékdo nasel.

Co vdam nejvic pomdhd, kdyZ si potFebujete odpocinout? Ja kdyz si potfebuju odpocinout?
Tak j4 si odpocivam i tak kdyZ jezdim na kole do prace a nemusim jezdit autobusem, takze
jsem ted’ spokojend. Doma mam hlavné kvétiny, hlavné ted’ka.

Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?

No tak to kolo, chodim kazdy tyden do cviceni, n€kdy bowling, jsem takovy sportovni typ.



PRILOHA P VI: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,F*

s 2

MuZete mi Fict kolik je Vdam let a kde pracujete? Tak, uz se mi pomalu bliZi 40, je mi 36
let, mam dva kluky a délam tady na Charité jako pecovatelka, je to charitni oSetfovatelska

a pecovatelskd sluzba, je to vlastné terénni.
Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky? Rok a néjaky mésic
Pravdépodobne byla celd tato doba vénovdna péci o seniory, je to tak? Ano

Co Vis privedlo k této prdci? Jo, tak to je dlouhd historie. Klidn¢ povidejte, casu mame
dost. Tak ja jsem pracovala predtim na posté u prepazky jako hlavni pokladni a ta prace se
mi zdéla byt hrozné jen o hmotné strance, takova necitlivd, nemohla jsem tam uplatnit to
co bylo ve mng. Tak jsem hrozné touzila po néjaké zméné. Zacala jsem pracovat jako
dobrovolnik tady na Charité, pak jsem do toho onemocnéla, % roku jsem leZela doma,
mezitim jsem chodila tady vypomahat a tak néjak jsem se ocitla az na Charité. Byl to

takovy skoro osud.

To Ze jste se venovala Charite, chtéla jste vidy pomdhat senioriim? Ja jsem to méla asi tak
n¢jak v sobé, méla jsem strasné rada babicku a dédu, a vlastné ta ochota poméhat druhym
m¢ k tomu vedla. Za tou pfepdzkou jsem si ptipadala, Ze se k tomu az tak nehodim. J4 jsem
to délala vlastn¢€ uz od 18 rokt a tak néjak jsem dospéla k tomu, Ze jsem chtéla délat néco
pro lidi. A zacalo to tim Ze jsem zacala jako dobrovolnik, bez nidroku na odménu a chytlo

m¢ to tak, Ze jsem si dala Zadost na Charitu.

MuiZete mi popsat Vds bezny pracovni den? Tak rano si vezmeme tady na Charité klice od
klienti, od jejich byth a pomiicky, rukavice, néjaké ty prosttedky ubrousky na ruce,
desinfek¢ni krémy a potom vlastné uz jdeme v 7 hodin k t€ém klientim. Jo a jesté rozpis si

opisem k sobé¢, protoZe ja to jinak zapomenu co tam mdm. No a potom vyrdZim postupné

k tém klientim. Stihdte to vidycky vSechno v pohode? Jo, da se tict Ze jo.

Co Vids motivuje k prdci? Jejda, ... no tak vlastné€ to, ze kazdy ten klient je jedine¢ny svym
zpisobem. A tim Ze ja mu ddvdm néco ze sebe, tak i on ndm to vraci, tim Ze..., jednak ty
pani, ke kterym chodime mi daji né¢jaky recept na néjaké jidlo co jesté neznam. Nebo taky
ty Zivotni osudy, kterymi oni dokaZzi obohatit ¢loveéka vlastn€. TakZe i to Ze si povidame,
tak nejenomze to obohati, tfeba ja miizu o néco ze svého Zivota obohatit toho ¢lovéka a on

obohati vétSinou mé&, vic nez ja jeho. Tak to. A to Ze proSel celym svym Zivotem a ma



k tomu co fict. A nebo ty nemoci, to vSechno je co mé jako spiS obohacuje. To vzdjemné

davani tam, tak to m¢ obohacuje, to je velkd motivace.

Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti, co vds dokdZe potesit, povzbudit? Tak tieba kdyz
dostanu kol4€. (smich) No hodné je jich takovych hodnych, Ze kdyZ ptfijdeme, tak nds
vlastné odménuji, nékteti. Ale ted’ kdyZ tfeba byly Velikonoce tak jsem taky rozdavala
vajicka. A jak byla ta otazka? Z ceho mdte radost pri prdci? KdyzZ tu préaci dobie délam a
tteba kdyZ ten klient je rad, tfeba, Ze uz se na mé t&si, to oni nefikaji jen mé¢, to fikaji vSem.
Jsou takovi. A tim Ze jsem ho potéSila a on se usmiva kdyZ odchdzim. A to i vycitim Ze 1 ja

mam radost, kdyz ji m4 on.

V éem je pro Vds tato prdce ndrocnd? Nékdy po fyzické strance, kdyZ madme pani na
vozicku a ona je lezdk, a mame ji na ten voziCek presunout, odvézt do kuchyné na obéd a
potom zase zpdtky na tu postel, tak mozna n€kdy v té fyzické praci. Ale jinak je to pro mé
spis piijemné

A prece kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10,
jaké cislo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici No tak zatim, ja tam
nejsem tak dlouho v tom oboru, tak moZzn4 tak 2, j4 si zatim Z4dné stresy nepiipousStim, ale
kdyz se nékde stardme o klienta, kde je vidét Ze, tam neni zabezpe€ena ta hmotna strdnka,
jako Ze tam chybi mydla, krém a takové zdkladni véci, tak potom jsme takovi bezradni. Ze
kdyz napiSeme vzkaz, pro toho cClov€ka, pro toho tieba rodinného piisluSnika, kdyz
napiSeme Ze je potieba olej, Ze ta pokozka je vysusend, nebo vitaminy, jako ovoce, tak ten
rodinny piislusnik se k tomu nestavi n&jak kladn&. Tak to jsme v takové slepé ulidce. Ze
jedin¢ ze svého, nebo jinak nic. Tak to je takové. Myslite Ze jeSté néco by se naslo, néco
stresujiciho, néjaka jind zatéz? Kdyz si ten klient trvd na svém, je tieba ho prevléct do
¢istého a on je zvykly byt dlouho v jednom obleceni, i kdyZ ho ma tieba flekaté. My se
snazime ho ptevlikat, to musime vlastné, 1 to je zdkladni hygienicka potfeba. A on na tom
trvda, on to nechce ani za nic. A tak my to udélame, i kdyz vime, Ze bez jeho viile se to d€lat

nemd. To kdyZ se brani a nechce to, tak to je takovy zadrhel. Ale to je vyjimka.

KdyZ se na to podivam trosku z jiného iihlu, jak na vds treba piisobi to kdy? jsou klienti
nemocni? Tak to mi nevadi, ja se snazim to brat jako tak klidn€ a kdyZz odchédzim tak

vypoustim toho klienta. A nemam ani noc agresivni ani psychicky nemocné klienty.



O kolik se tak stardte klientit? Asi o 20 — 30. Ted asi spiS téch 20. Protoze difive jsme

vozili i obédy ale to uz ted’ neni, takZe toho neni tak moc. Mame i klienty v nemocnici.

Co vdam pomdhd zvlddnout tyto situace? No kdyZ si ddm walkmana nebo mp3 do usi TakzZe
hudba je pro vds takovy relax? No ano. D4 se fict ta hudba, a ja4 se doma odreaguju,
natdhnu se, feknu klukiim ted’ mé neruste chvilku tak oni poslechnou a jdou ven. Je to

pckné. TakZe takovy ten relax pii hudbé.

Co vds od prdce pecovatele odrazuje nebo by vds mohlo odradit?... No jediné co by mé
mohlo odradit tak asi to, kdyby néjaky klient mé tfeba nechtél, to asi. J4 jsem nad tim
n¢jak neptemyslela, ale kdyby tieba zavolal tady pani vedouci, Ze si m¢ neprieje, tak to by
m¢ asi srazilo. To bych pfemyslela pro¢, co jsem udélala Spatng, zacala bych v tom

hloubat. Mozn4 bych o sobé zacala pochybovat.

Co povaZujete za nejveétsi problém pri prdci pecovatele? To Ze ta prace neni dostate¢né
ohodnocena.

Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tiZi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Asi kdyz jsou né&jaké problémy s klientem, myslim tim, kdyZ je jim Spatné, omdli nebo
jsou jiné komplikace. To si pak fikéte jestli jste ud€lala vSechno dobie a tak jak to mélo
byt.

Co vdam pomdhd se s takovymi problémy vyrovndvat? Snazim se moc si to nepiipoustét.
Dalo by se fict, ze kdyZ zaviu za sebou dvete a odejdu od klienta, tak uzZ myslim na jiného

a to mi pomdha.

Jaké je vaSe pracovni prostredi? Moc se mi tady libi. Jsem tady moc spokojend. A co
vztahy s kolegy nebo vedenim. Musim fict, Ze je tady pratelskd atmosféra a se vSemi

vychdzim dobfe.

Mdte si s kym promluvit o tom co Vds v prdci tiZi nebo stresuje?Ano, jsou to kolegové a
taky vedouct, s t¢émi vZdycky mluvim o tom co pottebuji vyiesit, ale i tak, dalo by se fict Ze
jsou to mi pratelé.

Jak vdam to pomdhd? Je to takové uvolnéni, spadne z vas takové to bfemeno. A taky tfeba

dostanete néjakou radu, kterd vam pak pomuze pfi praci.

Myslite, Ze je to dobry zpiisob pomoci?Ano



Co vdm nejvic pomdhd, kdyZ si potrebujete odpocinout? No a doma hlavné ta hudba,
rodina takovd domdci pohoda. Nékdy si poustim hudbu tak nahlas, Ze na mé piijde

sousedka, at’ si to kluci zeslabi, ale jsem to ja, komu to tak ive.

Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?
Mém tady v Otrokovicich takové oblibené misteCko, kam chodim kdyz potiebuju nabrat

nové sily. Je to tady kousek v lese. To mi moc pomdha.



PRILOHA P VII: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,G*

MuiZete mi rict kolik je Vdm let a kde pracujete? Je mi 31 let a pracuji v Charité sv. Anezky

v Otrokovicich v charitni oSetfovatelské a pecovatelské sluzbé.

Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky? V pozici peovatele pracuji 2 roky, ale pomoci

druhym se vénuji uz 11 let.
Byla celd tato doba vénovdna péci o seniory? Ty dva roky ano.

Co Vids privedlo k této prdci? Ja jsem se k pomdahani dostal tak néjak uz na vojné. Tam
jsem pracoval v kuchyni a v rdmci vojenské sluzby jsem se sezndmil s fddovymi sestrami,
které byly v nedaleké fare. Tato fara slouzila jako domov pro pfestarlé knéze. Zacal jsem
sem dochdzet a tfeba si povidat s témi lidmi. Jednou mé poprosili, jestli bych jim pomohl
pii krmeni. Viibec mi to nevadilo a kdyZ mé potom prosili jestli bych jim pomadhal tak jsem
byl rdd a zacal jsem tam chodit pravidelné. KdyZ mi skoncila vojenska sluzba a vratil jsem
se domd, tak jsem zacal pfemyslet o takové praci, ve které bych mohl nékomu pomoct.
Nejdiive jsem pracoval jako dobrovolnik tady na charit€, pomdhal jsem naptiklad 1 pfi
povodnich. Pak jsem se dostal k praci v humanitirnim sklad¢, kde jsme pfipravovali
humanitdrni pomoc, naklddali a vyklddali jsme vagény. Pak pfiSla nabidka na praci
pecovatele a ja jsem ji prijal.

Chtéla jste vidy pomdhat senioriim? Bylo to spiSe spontdnni, nepfemyslel jsem o tom
komu budu pomadhat. I kdyZ si myslim, Ze prace se seniory je asi méné ndrocnd, nez

kdybych m¢l pomahat tfeba mentdlné postizenym.

MuZete mi popsat Vas beéZny pracovni den? Rano piijdeme, zkontrolujeme rozpis,
abychom védeéli co mame délat, si vezmeme kli¢e od klientl, od jejich byt a pomiicky,
rukavice, a jiné. Pak se informujeme o zdravotnim stavu klienti se sestrou, jaké maji 1éky
a podobné. No a potom vlastné¢ uz jdeme do terénu. Pracujeme podle toho jaké jsou
nasmlouvané vykony u jednotlivych klientti. KdyZ jsme u klienti skoncili tak se vracime
zpatky sem na Charitu a vyfizujeme takové ty administrativni véci. Ted jak je ten novy
zékon tak se musi dé¢lat spoustu véci, tak aby bylo vSe v potfddku. Musi byt vypracované
standardy a my musime vykazovat co vSechno délame, aby bylo jasné Ze je dodrZovana

takova ta ucta ke klientum.

Co Vds motivuje k prdci? M¢ ta prace motivuje celkové, kdyZ vim Ze miZu nékomu

pomoct, kdyZ to potiebuje. Kdyz je klient se mnou spokojeny.



Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti? No tak urCité jakdkoliv kladnd odezva od toho
klienta, je to to kdyZ je spokojeny, potési m¢ kdyz maji klienti radost z toho co pro né
d€lame, ale i toho kdyZ uz nés vidi a feknou Ze nds radi vidi. No taky kdyz nds pochvili,
tteba 1 zpétné, Ze jsme ud¢lali néco dobfe. No a taky uznani od rodiny, kdyZ ndm ta rodina

podékuje, Ze se o klienta stardme. NejhezCi je takovy ten necekany dik.

V ¢em je pro Vds tato prdce ndrocnd? Kdyz ten klient sluzbu odmitd. Je to taky hodné o
penézich. Ted se za kazdou tu sluzbu plati, coz diiv byvalo zdarma. Jsou tady neustdle
spory kolem penéz. Ti klienti jsou hodni a nefeknou vdm abyste ned¢lal to a to, protoZe je
to stoji penize. Oni feknou Ze to jsem nemusel, nebo at’ se s mini nezdrzuju. To je takové
ndrocné, ale ty sluzby jsou nasmlouvané, takZe to délat musime. Tak fikdm klientim, Ze na

n¢ mam cas, Ze jim rdd pomdhdm a tak. A pomdham jim rad.

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké
c¢islo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici Ono to dost kolisa, zaleZi to
na situaci ve které jste. Kdyz je vSechno v potadku a klient je spokojeny tak by to byla 0,
ale miZou nastat situace, pii kterych by to byla 10. Jaké by to byli situace? No tak tfeba
spory s rodinou, kdyZ si mysli, Ze nedélame to co mame, nebo kdyZ ta rodina nezabezpeci
vSechny to potiebné pomicky. Jako tieba krémy, tekuté mydla a tak. Nékdy je ten krém
tteba draz$i, ale vydrzi i dva mésice. A ti klienti to potiebuji, protoZe ta pokozka je

opravdu velmi sucha.

MuZete oznacit jeste néco co je pro vds stresujici? Jsou to i takové ty malichernosti
klientd, vycitky ze strany rodiny, ale také lékatfe a taky vedoucich, ale to je jen velmi
ziidka. Co by to bylo ddl? No napiiklad kdyZ se stane néjaky problém, Ze tfeba klient
spadne, dostane mrtvicku a neotevird vam. Tak madte strach co se déje, musite volat
zéchranku, vedouci, rodinu, jsou to takové starosti. Je to nejistota Ze nevite co se déje a
jestli jste udélal vSechno co jste mohl. V takovych situacich se taky dostavite do ¢asového

skluzu a tfeba k dal$imu klientovi pfijdete pozdé¢, ale on nechépe, Ze za to nemiiZete.

Co vam pomdhd zvlddnout tyto situace? To Ze vim jak zareagovat. Obvykle jdu cilen¢ a
snazim se toho zbavit, zamyslet se nad tim a pfekousnou to. No a taky kdyZz zavoldm
vedouci a popoviddame si o tom a ziskdm dojem, Ze jsem udélal vSechno sprdvné. No a taky

asertivita, takova ta pfimetenost.



Co vds od prdce pecovatele odrazuje? No ja jsem se jako muZz dostal za zacatku do takové
situace, kdy se klientky pfede mnou styd¢ly a nechtéli abych je oSettil, umyl nebo tak. Tak
to jsme pak museli fesit s vedouci, Ze k nim nebudu dochdzet. Nebo taky to, Ze jako muz
asi neudélam ten tuklid stejn¢ jako Zena. Ale je to taky na zvyku. Ted uZ s tim problémy
nejsou a chodim ke vSem klientim. Jesté néco by vdas mohlo odradit? Nékdy je to tézké
hlavné za zacdtku, vidite samotu, deprese, staii a podobné. Taky je tézké kdyz vite co vés

ten den Ceka a jako profesiondl by jste se mé¢l usmivat, to je nékdy taky narocné.

Co povazujete za nejvétsi problém pri prdci pecovatele? To aby byl ¢lov€k 100%. Aby byl
vzdy profesiondlni tak jak ma byt, aby nic nezanedbal, péce byla kvalitni a klient ji mohl
naleZzité ocenit.

Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tiZi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Komplikace ve vztahu s vedenim. M¢ uZ se to jednou stalo a bylo to neptijemné. Asi byla
vina na obou strandch a mrzi mé&, Ze jsme si to do dnes nevysvétlili. Rad by se s tim
Clovékem setkal a promluvil si snim o tom. Je jesté néco takového? Ty konflikty

s klientem, ale to uz jsem fikal.

Co vam pomdhd se s takovymi problémy vyrovndvat? Ja to beru tak Ze Casem se to vyfesi,

snazim se tim moc nezatéZovat.

Jaké je vase pracovni prostiedi? Myslim, Ze je to tady vSechno v pohodé, vSechno co
potfebujeme mame. A co vztahy v kolektivu nebo s nadrizenymi? Vztahy mame velmi

dobré, nemuzu si na nic sté€Zovat.

Mdte si s kym promluvit o tom co Vds v prdci tiZi nebo stresuje? Ano, urCité se

spolupracovniky a taky s vedouct, klidné i po telefonu.

Jak vam to pomdhd? Kdyz si s nékym promluvite tak vdm to pfinese uvolnéni a taky
muZete najit feseni.

Mpyslite, Ze je to dobry zpitsob pomoci? Ano, urcité. Ale i tak si musim davat velky pozor
pfi praci, aby nékomu nezpusobil bolest, tieba kdyZ se nemuize hybat a ja ho mam pfetocit
a nevim jak na to. Obvykle se poradim se spolupracovniky, ti mi feknou jak to mam délat,

daji mi rady nebo je poprosim aby mi to ukdzali. Je to hodné o komunikaci mezi ndmi.



Co vam nejvic pomdhd, kdyZ? si potrebujete odpocinout? VétSinou jdu na prochdzku, za
prateli, na nédvStévu k n€ékomu blizkému, nebo kdyZ zajdeme do restaurace nebo do
cukrarny.

Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?
No pro mé to az tak fyzicky narocné neni, takze se jednd spiS o tu psychickou zatéz a s tou

se vyrovnavam zajmy, které mam po préci, jak uz jsem tekl, tak hlavné ti pratelé.



PRILOHA P VIII: TRANSKRIPCE ROZHOVORU ,,H*

MuZete mi Fict kolik je Vdm let a kde pracujete? Je mi 35 let a pracuji na Charité

v Otrokovicich.
Jak dlouho pracujete v pozici pecovatelky? 5 let
Byla celd tato doba vénovdna péci o seniory? Ano

Co Vas privedlo k této prdaci? Mame to tak néjak v rodin¢, maminka je zdravotni sestra a

me to také tahlo timto smérem.

Chtéla jste vidy pomdhat senioriim? Seniorim pomaham celou dobu a libi se mi to, ale uz
jsem né¢kolikrat premyslela, Ze bych sla k mentalné postizenym détem. To mé taky hodné

laka. Byla to zase takova zména.

MuZete mi popsat Vas beéZny pracovni den? Do prace chodime na 7 nebo na 8 podle
potteby klientli. Nékdy jdeme piimo ke klientovi, ale obvykle jdeme nejdiiv sem na
Charitu. KdyZ jsme na Charité¢ tak si pfipravime pomticky, vezmeme si klice od klientii a
zkontrolujeme rozpis. Pak vétSinou konzultujeme se sestrou zdravotni stav klientll a

dostaneme pokyny jaké jim dat Iéky. Potom vyrdZime za klienty.

Co Vds motivuje k prdci? Mé& motivuje to, Ze jdu nékomu pomoct, Ze miizu poméhat.

Co je ve Vasi prdci zdrojem radosti? No tfeba kdyZz se ti klienti na m¢ t&ési, maji radost
z toho kdyZ jsem u nich, kdyZ jsou pifjemni a vaZi si toho co pro né délame. Casto jsou
velice vtipni, snazi se Zertovat. To pak pfi komunikaci vladne takova ptatelska atmosféra.
Jesté néco vds napadne? Taky kdyZ vas pohladi, podd vam ruku a vy tak néjak tusite Ze
vas mé rad. No a taky mam velkou radost Zze mdm takové kolegy i vedouci. Casto si

poviddme a mame super vztah.

V cem je pro Vds tato prdace ndrocnd? Hodné to zaleZi na klientovi, kazdy je jiny a kazdy
ma jiné potfeby. U n€koho je ta priace ndrocnéjsi fyzicky u jiného psychicky. Zkuste
jmenovat néco konkrétniho. Nékdy mam tieba vycitky jestli jsem vSechno ud¢lala spravné
a jestli jsem nemohla ud¢lat vic. Nékdy je to ndrocné i v tom, Ze prijdete ke klientovi a on
vam dava porad stejné otazky. Treba pfijdu ke klientce pozd¢ji, protoze jsem se zdrZela u
jiného klienta a ona se mé pta jakoZe jsem pfisSla pozdé. Tak ji to vysvétlim a ona se mé za

minutu zeptd zase jakoze jsem pfisSla pozd€. A kdyz se vas takto zepta tfeba desetkrat, tak



je to takové vycerpavaji. Casto to taky omezuje komunikaci, protoZe jsem z toho tak

unavena Ze jen odpoviddm na to co se m¢ klient pta.

Kdyby jste méla oznacit miru stresu, ktery je spojen s Vasi praci na stupnici 0 — 10, jaké
c¢islo by to bylo? 0 = Zddny stres, 10 = maximdlné stresujici ZaleZi to na situaci, normalné

by to byla asi pétka ale nékdy je to doopravdy totalné vyCerpdvajici a to by byla ta desitka.

MiuiZete oznacit co konkrétné je pro vds stresujici? Kdyz maji klienti bolesti a nemtiZete jim
nijak pomoct, i kdyZ déldte maximum co mulzete. Zkusila by jste vyjmenovat jeste néco?
KdyZz mdm splin a nechce se mi do price, taky to Ze se musime potykat se spoustou
administrativy. Hodné klientll nevidi co vSechno musime délat, Ze nemdme na starosti jen
je. Stalo se ndm s kolegyni, Ze jsme dosli k panovi, u kterého byl domluven dklid. UZ to
samo je nestandardni, ale zacali jsme mu uklizet a on chtél potfad pfiddvat ukoly. Kdyz
jsem tekly Ze jsme se tak nedomluvili a Ze mame jeSte praci jinde, tak se velice divil. Pfislo
mi Ze nés bral jako uklidovou sluzbu a to mé hodné mrzelo. Pak uZ jsem ani nebyla
schopnd mu néjak oponovat. To byl velmi nepiijemny pocit. Citila jsem se takova jakoby
poniZzend. Co jeste by jste oznacila za stresujici? Tak to nepochopeni klientli, kdyZ se
klient zlobi, kdyZ je zly. Casto jsou takovi, protoZe nemaji rddi sami ani sebe. Jindy jsou

neuctivy, neoceni nasi prici, nebo si neustdle na néco stézuji.

Kdyby jste to méla seradit podle miry stresu od nejvice stresujicitho, jaké by bylo poradi?
Tak na prvnim misté by to byla urcité ta bolest, kdyZ vidite utrpeni toho druhého, pak to

kdyz se klientovi néco nelibi a pak neohodnoceni nebo netcta.

Co vam pomdhd zvlddnout tyto situace? Ja jsem vé&fici, takZze m¢ velmi pomdhd sila
v Boha, protoZe bez néj by to nemélo smysl. Pak je to urcité rodina, manzel a taky vedouct,
kterd ndm vychdzi maximalné vstiic a je moc hodnd a oteviend vSem nasim problémim.

Casto se nas sama ptd jak se nam daif, jestli je néco v porddku. To je fajn.

Co vds od prdce pecovatele odrazuje? Odrazuje mé to Ze ta prace je nedocenénd a
neohodnocend. Myslim si, Ze by sem mélo jit vic dotaci, kdyZ uZ po nas chtéji tolik

administrativy.
Co povaZujete za nejvétsi problém priprdaci pecovatele? Ty finance, protoze Clovek
potiebuje z néceho Zit. A i kdyZ poméhani je pékné, a ta prace m¢ napliiuje, tak mam doma

rodinu a penize potfebujeme tak jako kazdy jiny.



Jaké jiné problémy se mohou vyskytnou pri vasi prdci, myslim tim takové problémy které
vds tiZi a musite vynaloZit energii na jejich zvlddnuti, prekondni nebo vyrovndni se s nimi?
Nejhorsi jsou takové ty ptipady, kdyZ se n€ékomu udé€la Spatng, nebo nedychd a musite mu
poskytnou prvni pomoc, zavolat sanitku a rodinu, vedouci. To je takové naro¢né. Mate
strach aby nenastaly n¢jaké komplikace. Pak si tfeba fikéte, co kdyZ nedokézi klientovi
pomoct. Napadlo by vds jesté neco? Je to tieba to, kdyz vam nechténé nékdo spadne, nebo
n¢komu zptisobite bolest. Stardm se o jednu pani a jeji zdravotni stav je hodné Spatny. Celé
télo ma bolavé a staci, kdyz se ji dotknete a to ji zpisobuje hroznou bolet. To je pak hrozna
prace. Nevite jak se ji chytnout, tak aby ji to bolelo co nejmin. Klientka je pak mrzuta a
zIl4, ale tomu se Cloveék nemuze divit. Taky m¢ hodné mrzi kdyZ ndmi lidé pohrdaji, nejen

klienti ale 1 jejich rodina a kdyZ jsou arogantni.

Co vdam pomdhd se s takovymi problémy vyrovndvat? Jak uz jsem fekla tak je to predevsim

ta vira v Boha, rodina a spolupracovnici.

Jaké je vase pracovni prostiedi? Celkové se mi tady na charit¢ libi, mame vSe co
potfebujeme, nic ndm nechybi. A co vztahy s kolegy nebo nadfizenymi? Tak ty bych

hodnotila na jednic¢ku. Jsem taky fakt moc spokojena.
Mate si s kym promluvit o tom co Vds v prdci tiZi nebo stresuje? Ano to urcité.

Na koho se muZete obrdtit? Tak urcit€¢ na vedouci. Ta je moc hodnd a vZdycky ndm umi

poradit nebo pomoct.

Jak vam to pomdhd? Kdyz si mate s kym promluvit, tak z vds ty problémy spadnou je to
takové uvolnéni. Hodné mi pomédha 1 manzel, kdyZ mé poslouchd co mu vSechno

vykladam. Ten uz by skoro mohl byt i psycholog, co uz si musel v§echno vyslechnout.
Myslite, Ze je to dobry zpiisob pomoci? Rozhodng ano.

Co vdm nejvic pomdhd, kdyZ si potrebujete odpocinout? Tak kdyz jsem doma, pustim si
hudbu, tak podle ndlady. N€kdy takovou smutngjsi jindy je to na vzpruzeni. Uvaiim si Caj
nebo kdvicku. Tak mé povzbudi, kdyz décka ve Skole dostanou jednicku, tak z toho mam

radost. Jinak tak vana, relaxace, takova ta dusevni hygiena.

Vase prdce je ndrocnd jak fyzicky, tak psychicky. Co vam pomdhd udrZet se fit a v pohodé?
Kdyz to jde, tak jezdim na kole, i tady v préci, kdyZ se pfemistuji mezi klienty. Rada
chodim na prochazky a hrozné se mi libi, kdyZ je pekné pocasi a sviti slunicko, tak to mi

dodava energii.



Je jeste néco co by jste chtéla na zdver dodat? Ano jesté jsem se chtéla zminit o
seminafich, které vas pfi préci nastartuji. Cas od Casu na takové seminafe jezdime nebo se
tady porddaji a vzdycky si tam najdeme néco co nds dokdZe povzbudit. Pak si znovu

uvédomite o ¢em ta price je a zase vas bavi jako na zacatku.



