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SOUHRN

Bakaldska prace se zabyva problematikou duSevni hygienydmich asistentek. Je praci
teoreticko-vyzkumnou. 8i se na dv ¢asti, teoretickou a praktickou.

Teoretick&ast je zarfena na problematiku dusevni hygieny, stresu, syndreyhaeni,
Zivotniho stylu, popisujedkteré metody relaxace.

Praktick&cést prace se tyka popisu metodiky a vyzkumnynedén. Pro str dat jsem
pouzila mnou vytvieny dotaznik, ktery je zatfeny pedevSim na zji8hi spokojenosti

porodnich asistentek s jejich dusevnim zdravim.

KLi COVA SLOVA

duSevni hygiena, porodni asistentka, zdravy Zivatilj syndrom vyhieni, relaxace

TITLE

Mental Hygiene of a Midwife

SUMARRY

My Bachelor work is concerned with problems of midss mental hygiene. It is
theoretical work and development. It’s divided itwo parts, theroretical and practical.
The theoretical part is focused on questions ofteldrygiene, stress, burnout, life style and it
describes some relaxation methods as well.

The practical part is related to descriptionntgtodology and research inquiry. For data
collection | used my own questionary, which is aball focused on determination of

midwives’ satisfaction with their mental health.
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mental hygiene, midwife, healthy lifestyle, burncarid relaxation
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UvoD

DuSevni hygiena je¢da, ktera nema dlouhodobou tradici, v dneSni¢debvsak velice
aktudlni. Naiistd pd@&et duSevnich onemoéni, psychosomatickych poruchusledkem
nevhodného Zivotniho stylu. DuSevni hygiena pojedna tom, jak si chranit své duSevni
zdravi a to vhodnou Zivotospravou, &mm relaxace, vhodnou organizaci prace a éiajo.

V zivoté ¢lovéka je nezbytné respektovat individualitu jedincep@dpdit ho k nalezeni
optimalni Zivotni cesty. Ma by zahrnovat j@devsim fyzickou kondici, duSevni zdravi,
fungujici rodinu a fatelské zazemi, dobré profesni updain dostatek zajin a konékau.
Profese porodni asistentky fianezi profese pomahajici a tiftoveka ,namaha” vice nez je
obvyklé, proto by porodni asistentka&lmpe&ovat nejen o své klientky, ale také o sebe samu.

Rada psychololy upozotiuje na dlezitost vztal v rodirg jako na jeden z nejieZitsjSich
faktoni vnitiniho klidu. Dobré rodinné zazemi- radostét dfungujici manzelstvi i dobré
vztahy s SirSi rodinou a se sousedyfiplinejmocwjSim faktofim, které podporuji dusevni
zdravi. Hodnotu v ramci duSevni hygieny maji také&ile meditace a zamysleni. Jde o
sebereflexi, zamysleni nad tim co bylo, je a corip byt.

Teoretickacast bakalgské prace zahrnuje problematiku duSevni hygienyzilmdskych
vztahi, podminky zdravé Zivotospravy, stresu, relaxagindsomu vyhoeni, jednani
s druhymi lidmi. Toto téma jsem si vybrala jako &&@nou praci z dvodu vysoce
stresového a duSe¥nnamahavého povolani porodni asistentky. Prace hapsapouze
z&kladni poznatky z problematiky psychohygieny, r&ktemohou slouzit jako uité

doporwieni, jak zorganizovat §yZivot, nadit se co nejlépe zvladat kazdodenni stres.
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CiL PRACE

Problematiku duSevni hygieny, stresu, spravné dsmtivy a syndromu vybeni jsem si
vybrala pro vysokou nataost povolani profese porodni asistentky.

Cilem prace bylo zjistit spokojenost porodnim$istentek s jejich profesi, kolektivem,
platovym ohodnocenim, volnydasem, relaxaci, odpmkem, spankem, rodinnym Zivotem a

pratelskymi vztahy. Ke zjighi téchto zamdra jsem vypracovala anonymni dotaznik.
Cilem Sefeni je zjistit

1. co netastji porodni asistentkydaji pii zvySeném nafti

2. ast PA pracujicich 0-5 let a PA pracujicich 6 a&Jét na kurzu, fgdnasScei semindi s
problematikou dusevni hygieny

3. spokojenost s volnyrasem u PA pracujicich 0-5 let a PA pracujicich déle6 let

4. jak se PA pracuijici 0-5 let a PA pracujici @@eMet citi po rannim probuzeni

5. jaké relaxéni metody znaji PA n&astji

6. zda PA pracuijici 0-5 let nebo PA pracujici 6ae Vet rkdy uvazovaly o odchodu z oboru

Vyzkumné otazky:

1. Jak se porodni asistentky chovdjizvySeném nafii?

2. Weastni se porodni asistentky kayzprednasekéi semin&t s problematikou dusevni
hygieny?

3. Jsou porodni asistentky spokojeny se svym vokgsem?

4. Jak se porodni asistentky ze zkoumaného vzatkparannim probuzeni?

5. Jaké maji porodni asistentky ze zkoumaného saumalost o metodach relaxace?

6. Uvazuji porodni asistentky o odchodu z oboru?

11



| TEORETICKA CAST

1 Problematika duSevni hygieny, psychohygiena,
valeologie

Micek povazuje duSevni hygienu ve své &dab novou w¥dni disciplinu, definuje ji jako
»Systém ¥decky propracovanych pravidel a rad slouzicich &edi, prohloubeni nebo
znovuziskani dusevniho zdravi, duSevni rovhovdMicek, 1984, s. 9)

Dle tohoto autora se duSevni hygiena &aje prevazri na duSevé zdravé jedince. Jde
piedevsim o upewmi a posileni duSevniho zdravi, zabyva se takéiliganhranici mezi
zdravim a nemoci, u nichZ se objevujizpaky dusSevni nerovnovahy. DuSevni zdravi jessiln
ovlivnéno zralosti osobnosti, sebevychovou a duSevnineklidPsychohygiena pétmezi
interdisciplinarni obor. Vychazi z poznatkiznych obo#i: a to od biologiecloveka, pes
psychologii, sociologii a pedagogiku az k filozdietice. Psychohygienu&aa do jisté miry
nahrazovat valeologie, ktera se ra@abyva otdzkami prevence a profylaxe negativniictiv
a za&ina se vice za#tiovat na filozofické dimenze duSevni hygieny. Pigatiobr se bude
duSevni hygiena zatfovat vice na fyziologické aspektyar (na spravnou zivotospravu,
fizenou relaxaci, rezim prace a odimu apod.).Zatimco valeologie bude studovatesit
praktické otazky spiSe socidlrpsychologického (pracovni zalezZitosti, partnersiéahy,

rodinné vztahy, pracovni a zZivotni upl&tin, seberealizace a sebevychovy). (2, 7)
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1. 1 Mezilidské vztahy z hlediska problematiky dus  evni hygieny

Zasadni satasti duSevniho zdravi porodni asistentkgdstavuje manzelstvi a rodina.
Vztahy vrodit a vychova pedstavuji nejzakladisi cinitele vyvoje kazdéhcatloveka.
Podstatnou roli v naSem Zzivohraji sourozenci. Jeditiéové mohou byt soldd popipack
egocentriti, hife navazuji nové vztahy se svymi vrstevniky. Proheyw byvaji vhodgjsi
vicetetné rodiny, pedstavuji komplex#)Si, rozneérn¢jSi modely Zivota. Obvykle byva
dulezité i to, zda jsou di nejstarsi, nejmladsi,fipadré prostedni. Partnerské vztahy jsou
zélezitosti naSeho vyhu a volby. To, jak se manzelstvi bude do budougndjet zalezi na
véku, socialnich a ekonomickych podminkach, &adi, povaze, zdjmech aquevsim na
tom, co z gho samotny pardini. Mnoho statistik uvadi zariznivy faktor giblizné stejny
stupdr vza&klani a intelektu na manzelskou spokojenost. KsiIsemu manzelstvitigpiva
piedevsim spokojenost v priesti, $astné dtstvi, co nejmensi mira konflikt disledna
vychova, spokojenost v sexudlni oblasti. Dobrétgiské vztahy jsou z pohledu duSevni
hygieny velmi dlezité, poskytuji oporu, jsou zdrojem povzbuzeridik a porozunini.
Poskytuji porodni asistentce jistotu a pocit, Zé&kam pati. Poruchy patelskych a
partnerskych vztah kdy se lidé nedokazou shodnadesi rozchody. Jako vhodn& obdobi
k rozchodim se obvykle uvadifpd uzavenim manzelstvi,ipd p@&etim ditte nebo v dof
kdy je dit dostaténe zralé. (1, 2, 11)

1. 2 Podminky zdravé zZivotospravy v souvislosti s duSevnim zdravim

Velmi dilezitou oblasti Zady, které s duSevni hygienou souviseji, je olbt@siadnich
otazek nasi zZivotospravy. DuSevni Zivtmveka je zcela firozere svazan s jeho biologickou
existenci. Biologicky Zivotlovéka ma ugity rytmus. Stida se obdobi i a obdobi spanku,
obdobi¢innosti a odp&inku. Momenty, kdy fgjimame potravu, £mi, kdy jsme nasyceni.
Swvij rytmus ma lidsky dech i tep lidského srdce. Rytost paiti k hlavnim ryam
a zakonitostem nasSeho Zivota a je fovéka charakteristicka. V ibéhu détstvi a mladi se
¢lovék uci mnoho ¥ci, které vedou k dosahnuti plnohodnotné sebeeeaia fispiva svou
produktivni¢innosti lidské spolaosti. (2)
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1. 3 Vliv spanku a bd éni na duSevni zdravi

V zivot ¢lovéka dochazi k pravidelnémuiistani obdobi spanku s obdobim ébdviz.
minula kapitola. V b&dém stavu je pr@lovéka typicka jehatinnost. Bély stav gedstavuje
2/3 ¢asu. Spanek t¥01/3. Poteba spanku je individualni, zatimco jednottavéku postéi 6
hodin spanku jiny péebuje az 10 hodin. dterym lidem je lito s&j drahocennycas
~prospat”. Mysli, Ze na ukor spanku ugetas. Opak byva pravdou, nedostatevyspala
porodni asistentka se rychleji unavi, jeji pracomasazeni klesa, prace se stava émén
hodnotnou. Projevi se Spatnou naladou, podraisti, zhorSenou sotsténosti. Mnoho lidi
ieSi problémy s obtiznym usinanim, probouzeniméberb noci nebo &asnym probuzenim.
Potize se spankem lidé ta$tji reSi netiznéjSimi hypnotiky, vhodgjSi je reSit problémy
komplexré. Pro dobry spanek jéeba zajistit gkolik vhodnych podminek. Prasdi ma byt
klidné, ne piliS chladné ani vyiaté, vhodné je vyatrani gred spanimg¢i spat i otevreném
okr¢. Luzko ma byt kvalitni, vyér zavisi gfedevsim na navycich. Je vhodné ssdspankem
vyvarovat silnym citovym zazitkm. Dobré je vytvéit navyk na pravidelné verni
prochazky, teplou laze veier pozivat spiSe lehka jidla. Posledni jidlo konauat delSi dobu
pied uloZzenim ke spanku. K navozetijgmné atmosféry je mozny poslech ukligici hudby
na kazet nebo CD, které se posléze samy vypnolleEitou sogdasti pro spravnou hygienu
spanku je pravidelnd doba usinani, aby si orgarssmavykl na rytminost. Pokud se
prekradi, usind seéfko nebo se neusnaibec. Ri zavadni nainich smén je podstatnym
faktorem jejich postupné zapojovani. Do doby neZdrgjanismus ,zvykne“ se podstatn
sniZzuje jeho vykonnost. Je prokazano, Ze organisauwkaze ddb adaptovat rytmu ,prace

v noci, spanek ve dne” tehdy, je-li spanek dostate(1, 2)
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1.4 Rezim prace a odpo €inku v souvislosti s psychohygienou

Je patebné, aby porodni asistentky nalezly optimalnimeprace a odpinku. Obvykle
byva cleni casu na pracovnias a na tzv. volngas. Podrobgji Ize celkové mnoZstvéasu
delit na zajiseni vlastnich patb (zakladni hygiena, ¥eni, prani, uklid, Zehleni), daledseo
dalSicleny domacnosti (partnergti, sourozenci, starnouci radi ¢i prarodite). Déle ukité
mnoZstvi¢asu porodni asistentk&nuje dopra¥, nakumim, konzumaci jidla apod. Z tohoto
podrobrEjSiho clereéni je patrné, Ze mnozstvi volnéllasu tvdi spiSe mensSi polozku nez
bychom si pali. Asistentka ¥nuje zn&noudast volnéha@asu partnerovi a vychéwdsti. Rada
lidi dokéze suj ¢as dokonale vyuZzit, @thji spoustu prace a zvladaji i mnoho dalSich
¢innosti. Na druhé strégne mnoho jeding, ktefi nestihaji nic. Obvykle se to stava pokud
nevykonavaji¢innost, pro kterou maji nejlepstgupoklady, nedovedou spravodhadnout
své moznosti, nedokdZzou odmitnodznma gani, prosby a pozadavky.riPodpaiinku je
dulezité nemyslet na povinnosti a starosti. V tydauwhodné ¥novat jeden den vyhradn
odpainku. Na regeneraci naSich sil se amapodili pedevsSimaktivni odpo¢inek, ktery
zahrnuje zejména aktivity volnéliasu. Jde o obnoveni pracovnich sil, je to spramiena
aktivita v dolé pracovniho volna. Pro duSevrzantstnanéhatloveka je vhodgjsi aktivni
odpatinek. Pro fyzicky pracujicihotpvazuje kulturni vyziti, najklad ¢etba knih, navéva
kina, divadla. Pokud je voln§as straven nevhodndostavuje se pocit Unavy a otravenosti,

mnohdy ¥tSi nez po pracovnim dnu. (2, 6, 11)

1. 4.1 Unava

Kazda dlouhodafjsi ¢innost @inasi unavu. Tafedstavuje zhorSeni fyzické i psychicke
kondice, tim si zada odpmek. Unava je subjektivni pocit, ihe se projevovat zivanim,
bolesti kéni patée, bolesti hlavy, ztratou zdjmu, podréidsti, letargii, ktera byva provazena
nechuti vyvinout jakoukoliginnost. Zeny jsou idve unaveny neZ muzi, tato skéest ma
nékolik pricin. Fyzicka zdatnost a svalova sila Zen je mer&femz Zeny pracuji vic&as
v zamgstnani je stefadlouhy, ale Zendekaji prace v domacnosti, nakupyeni se s &mi.

Chronicka unava postihuje pracovniky, kiesi davaji nelehké ukoly, na které sami nésta
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Dale se vyskytujeip dlouhodoljSich nepijemnych duSevnich zazZitcich, a to jednak v &vot
soukromém (h&dky v rod#hi pracovnim (nespokojenost s pracovnim postemflikty mezi
spolupracovniky). To vede ke zvySenému diagpodrazdni, vycerpani. Chronicka unava
muze byt gicinou gibirani na vaze. Po sk&eni pracovniho dne je pocit Unavy celkem
béZzny. St&i noc kvalitniho spanku ke spravné rekonvalescerganismu. Je nutné odfieat
alespa jednou r@né po dobu 14 dni souvisle. Dopduje se odpdivat jiz v prvnich
piiznacich Unavy, v klidném a tichém ptesti. Je dlezité si vybrat vhodné odpmkové
aktivity, cas odcasu zmnit swvij stereotyp Zivota. Kazdy pi@buje odpsdinek potract dni
naplrenych praci. V sotasné dob narista p@et lidi, ktei den odpoinku v praxi neuznavaiji,
Ziji v nepretrzitém stresu. V nepravidelném nebisrhénném provozu riwe byt pravidelny
odpaiinek problém, obas to vypada, Ze to ani ,nelze”. Je vSak nutn&asina odp&inek
vyclenit. (1, 2, 6, 11)

1.5 Zéasady spravne vyzivy

Tuto oblast nelze jasrspecifikovat, dvodem je, Ze &decké poznaniimasi stale nové
nantty a poznatky o tom, jak se sprévsiravovat, jaké jsou nejoptimé|gi intervaly mezi
jidly, co konzumovat demu se naopak vyhybat. Nazory odboinsk na tyto otazky mnohdy
dosti liSi. Proto je dlezité nad reZimem svého stravovani raciob@inazovat a najit si
variantu, ktera nam bude nejvice vyhovovat. ZejmBypehom se rli vyvarovat fiznym
extremnim pistupim, které jsou zaloZzeny na UOplném odmitanicitich potravin
(vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotika, apod.pblasti zdravé vyZivy je dobré se drzet
hesla: “Snidani sfz sdm, o otd se rozdl s pitelem a veefi daruj nepiteli“. Je vhodijSi
jist pomalu,¢astji, mensi porce (obvykle se dopéuje 5x dens). Stravovani ma probihat
v prijemném prosedi. Preferuji se zejménailkoviny- rostlinné i Ziv@isné (gedstavuji
material pro vystavbu bk, jejich nedostatek Zgobuje poruchy duSevniho &esného
vyvoje, snizuje odolnost organismu proti infekcimvade k pomalejSimu hojeni ran),
vlaknina (ma dilezitou funkci v travicim systémuglycidy (jsou zdrojem rychle vyuZzitelné
energie),tuky predevSim nenasycené (fay dribezi, rybach, olivovém, sluteicovém
oleji), vitaminy ve form¢ ovoce a zeleninyMineralni latky jsou dilezité pro fist a dobry
metabolismus, podstatnou roli ve zdravé v§diwvajepitny rezim, je vhodné vypit alespo
2500m! hem 24 hodin. Nedostatek tekutin vede ke snizepchpskych funkci, klesa

svalova sila, dochazi ke Spatnému traveni a zviidengkladani tuk. Jidelnéek ma byt
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pestry, vyvazeny, ve vhodnyalasovych intervalech. Vydej energie ma lehd¢evpzovat
piijem, proto se dopotuje dostateny tlesny pohyb. Rovnovdha mezi energetickym

piijmem a vydejem dokazuje zdraviijpm potravy. (1, 2, 7, 17)

1. 6 Hospoda feni s ¢éasem

Mnoho lidi si stZzuje, Ze jsou ve staléeasovem presu. Nikaji, Ze nemajtas na sebe,
svou rodinu, své kodky, nemajicas jit do pirody, cvkit, béhat, &it se cizi jazyky, nemaji
¢as na pjemné aktivity. Hovéi o tlaku moderni civilizace, diky kterému nemags
prakticky na nic, co by jes§ilo. Nenadili se vhodné planovanfasu. Planovantasu neni
pouhé sepsani Ukoha nasledujici den. Zakladni principy, jak hospibdatasem vychazeji
ze schopnosti stanovit sidité Zivotni cile. Jefeba se zamyslet nad Zivotnimi rolemi,
sebe-vedenim, seliezenim, sebekazni. Typické role, které v Zivgiorodni asistentka
piedstavuje jsou: rodj partner, zagstnanec, fitel. Cilem sebéizeni je vedeni efektivniho
Zivota, Fijemného a naptimého. Sebéizeni nenize kvalitré fungovat bez sebe-vedeni.

A naopak. Sebe-vedeni a sefmeni zavisi na naSi sebekazni. Sebekgee schopnost
rozhodovat a jednat v souladu stim, co chcemee@anani vede klepSi schopnosti
adaptace a upewni duSevniho zdravi. Sebekritika vede k sebepozririodni asistentka,
kterd o svém Zivetbilancuje, hodnoti své snahy a plany se timtdsapem zdokonaluje.
Sebekritika pomaha hledat chybyedevsim u nas samych, vede nas k tomu, abychom si
uvédomili nas podil na vzniku svych nedspi. Neusgchy v naSem ZivetvSak funguji jako
pouteni, a tim posiluji naSiil. (1)

"Kolektiv se neize vyvijet a jit dofedu, kdyZ salasre nebude vazistat nar@nost k sob
a sebevychova kazdé osobnosti. Z tohggge, Ze sebepoznani, sebél@d a sebevychova
osobnosti budou mit staletsi ulohu a vyznam v tidgeém kolektivnim Zivétspolenosti, ve
vSestranném rozvojiloveka, ktery umi maximadvyuzit objektivni podminky a subjektivni
sily.” (Micek, 1986, s. 14)

Mezi metody sebepoznani Pat,pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani,
pravidelné reflexe, piserinzachycené pravidelné reflexe, sebepoznavani fearsttvim
druhych lidi, deniky, metoda volnych asociaci, casné sebepozorovani, sasné
pozorovani ekteré ze somatickych funkci, gasné sebepozorovani zamné na emni
stavy”. (Micek, 1986, s. 15)
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Sebetizeni znamena tpdnosiiovat dilezité \&ci, planujecas aradi ¢innosti dle priorit.
Priority Iépe utime, pokud zname své cile, tyhem naSeho Zivota vyplyvaji z naSich roli.
RozliSujeme kratkodobé a dlouhodobé cile. Kratkédpbuzivame ip bézném planovani.
Dlouhodobé nam umdiji rozhodovat, co je prioritou z kratkodobychiciTykaji se toho, co
chci udlat pro rozvoj své profesionality, rodiny, z&ma patelstvi, maji i srrovat
k upewiovani zdravi- nagklad cvicenim. Planovanicasu ma byt fimétené naSim
moznostem, plan ma byt prakticky a konkrétni. Pl@mcse cloveék uci, zpaiatku planuje
piehnar, ma vysoké naroky, protoze je nélipy. PiimérensjSi plany se did tvorit postupr.
Na 24 hodin je smysluplné si postavit maxintaBr6 wtSich ukoti (velkym Ukolem je
¢innost trvajici kolem 45 minut nebo edm® narand aktivita). Mezi jednotlivymi aktivitami
je vhodné mittas na odpéinek. Soustedni vydrzi obvykle do 45 minut. Pokud porodni
asistentka provadi malo aktivit, které page jako gijemné, ztraci pocity radosti. Je dobré
mit urtitou ¢asovou rezervu procei naléhavé aiftom dilezité. Je pdtbné najit rovnovahu

mezi ukoly, odpsinkem a pijemnymic¢innostmi. (13)

1. 6.1 Desatero o moudrém hospoda Fenis €asem
» (Cas povazujme za vzacny.
* Vydejcasu ¥dome fidme.
* RozliSujme dlezité od netlezitého.
e Vicec¢asu ¥nujme &cem dilezitym.
* Nejvicecasu piznavejme nejdlezitéjSim vwcem.
e Minimum ¢asu ¥nujme \¥cem mes dulezitym.
* Nawme sefici ,ne”.
* P¥i skupinovétinnosti dojednejme délku trvani aktivit.
* Na kazdowinnost nahlizejme z hlediska jeji hodnoty.

e Pravidel zhodn@me své hospodani scasem. (6)

1. 7 Vliv pracovniho prost Fedi na psychiku PA

Ve vhodg upraveném pracovisti se kazda porodni asisteritkdépe, ma ¥Si chu’ do

prace, dosahuje lepSich vyslédkPodstatnou roli hraje barevné usgmani mistnosti,

18



psychologicky dinek barev je dlouho prokadzanyciejmérg unavuje Zluta nesycena barva,
oranzova tinkuje povzbudi¥¢, modra a zelena barva ukiigje.
Tmavé mistnosti Zgemnime jasnymi barvami Zlutoucarvenou. Slunné prostory naopak

prizptisobime studenymi barvami modrou a zelenou. (118, 1

1.7.1 Vyznam sv étla p¥i praci PA

Ma podstatny vliv na to, jak se nham pracujgplEmnéjSi a nejvhodgsi je swtlo denni,
které ma gimérenou intenzitu, je bilé, nezkresluje barvy a nejgngiin ném namahame &.
V praci porodni asistentky neni vzdy mozné vyuzigahniho sttla. Pokud je osstleni
slabé, ¢i se namahaji, dZe se dostavit pocit &seni oci, bolest, zarudnuti nebo slzeni.
Dostavuje se bolest hlavy a pocit Unavycty které je pilisS silné vede k oskmi, bolesti @i
I hlavy.
Nepiznivé pasobi gechody mezi intenzivh oswtlenymi misty a prostorami se slabym
oswtlenim. Zdroj s¥tla ma byt umisin nejlépe po stran aby nesvitil do & a neodrazel
swtlo. (1, 8, 11)

1. 7. 2 Hluk a duSevni zdravi

Vliv hluku méa nefiznivy vliv na duSevni altesné zdravélovéka a jeho pracovni vykon.
Vice nasi praci rusi hluk, ktery vychazginnosti rekoho jiného, nez ten, kteryeldme my
sami. Vysok&i hluboké tony rusi vice nez hluketini vySe. Kazda porodni asistentka vnima
rusivé podsity raizré. Hluk je velmi nezadoucitpdusevni praci aipodpatinku. Mensi hluk
pii praci nevadi, je mozné si na bigjSi prostedi zvyknout. Na pracovisti je mozno vyuzit
vhodrg zvolenou hudbu, dinek je velmi individudlni, kazdy by &hveédét, jaky druh hudby
ma& na 8ho pozitivni &inek. (1, 8, 11)
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2 Stres

Porodni asistentka je ve své profesi¢mdarystavena stresovym situacim, proto b§lan
znat a zabyvat se problematikou stresu.
Prasko, Praskova stres definuji jako:

» relesnou a duSevni reakci organismu na stres@rasko, Praskova, 2001, s. 11)
Mastiliakova ve své knize problematiku stresu dgérjako:

»Poruchu adaptivniho chovani jedinceipplnéni Zivotnich roli a jeho schopnos&sit
bezné Zivotni problémy a pozadavk{Mastiliakova, 2003, s. 109)

Pojem stresoriedstavuje stresujici udalost, ktera vyvolava psjahi a élesnou stresovou
reakci, ta se projevuje buSenim srdce,étiap pocenim, negativnimi mysSlenkami apod.
Urcitd urover stresu je v nezvyklych neborgkvapivych situacich ptgbna. Fiméiena
hladina stresu vede k zéshi pozornosti, sousidni a zvySeni schopnosti d&b se
rozhodnout, jakou strategii zvolit.¥{iRS vysoka hladina stresu naopak mysleni cinnie
chovani blokuje. Vhod#jSi je vzdy prevence nezclga. Lidé, ktéi Ziji rytmicky, s dostatkem
odpaiinku, tlesné aktivity, relaxace a jejich mysSleni jéeyazre konstruktivni, tudiz si
nectlaji starosti, ale problémyijmo ieSi. Dovedou sedit se Zivota, otaen: komunikuiji,
zazivaji dostatekifjemnych aktivit, dokdZzou se prosadit bez ponizévamrdZeni druhych
lidi. (13)

Kdyz se porodni asistentce nedostava ddastatpodpory, stane se, Ze od svych klientek
vstiebava vice citového rozruSeni, stradani a nepohmedyje schopna zpracovat. Poté byva
svou praci fetizena. V pomahajicich profesich vznikaji stregpilis casto. NaSe duSevni
a €lesné systémy vybudi k akci, avSak bez moZnost artergii vybit. Stres, ktery se
hromadi se rize projevitpsychickymi, télesnymi neboemaénimi piiznaky. Podle oblasti
pusobeni rozliSujemedkolik kategorii stresdr. Mezi biologické stresory patnag. operace,
araz, hlad apod. Psychologické stresory jsou.nagrity bezmocnosti, ohrozeni sebaéomi,
sebelcty, neschopnost sebeprosazeni, apod. V rdositiesorech se objevuji pracovni
konflikty, rodinné konflikty, ztrata kompetenci, gtaveni, ztrata blizké osoby, apod.
Rozeznavameiit kategorie stresu podle intenzity astedki jejich pisobeni.Prestres ma

kladnou adaptai Ulohu vedouci k&tSi odolnosti wuc¢i zavazrjSimu stresu,eustres je
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spojeny s Hjemnym @ekavanim, je to ifjatelny stres fi prekonavani fekazek,distres
piedstavuje negativni stres, sniZzuje schopnosti adapje petéZujici.

Pri kratkodobé pracovni z#ti je doba stravena ve stresu gfiu faktorem motivujicim
k optimalnimu vykonu. Po delSi dblrvani stresu lze pozorovat zhorSeni vykonu, pgoyuc

koncentrace a Gzkostnost. (16)

2. 1 Dusledky nadm érného stresu

Vliv stresu nizeme pozorovat vékolika sférachOblast duSevnich obtizinag. poruchy
soustedni a pangti, poruchy spanku, kolisani nalad, pod&imst, nerozhodnost, Unava,
deprese a egocentrismus. Mé&llesné obtizeradime nechutenstvi nebo naopakjiplani,
poruchy menstruace, problémy v sexualni oblastedtiohlavy, licha, vySSi spéeba cigaret,
alkoholu a vysSi sptba psychofarmalStres v rodinném Zivo€ se projevuje nedostatkem
¢asu na druhé, napm v rodirg, nedostat&nou komunikaci, zanedbavaninitid odcizeni se
od partnera, je vysSi riziko rozvindV pracovni oblasti se vyskytuje postupna ztrata
vykonnosti, pokles sebédry a energie, problémyfiptymové praci, poz#i soustavné
zanedbavani povinnosti afephod do syndromu vybeni. (16)

2. 2 Primarni prevence stresu

Zangstnavatel by se #&haktivn¢ U¢astnit na primarni prevenci, jelikoz bylo z§i8o, ze az
70% pracovnich neschopnosti je d&peno chorobami, jeZz maji souvislost se stresem. SniZzi
stresovou z#&¥ na pracovisti Ize podporou odbornych koniakpriméienou mirou
odpowdnosti a pravomoci zarstnance, podporou rekkgdach a relaxénich aktivit
v mimopracovni dof vytvorenim vyhovujiciho pracovniho présti, finagnim a moralnim

ohodnocenim, efektivni komunikaci vedoucich pradavs podizenymi. (10, 16)
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3 Relaxace

.Relaxace v odborném slova smyslu znamena kiihosol@ni, kterym se odstraje
zbytené svaloveé i nervové nép.“ (Machova, Kubatova, 2009, s. 142)

Jané&kova relaxaci definuje jako:

.Psychofyziologicky stav intenzivni regenerace aoigmu, kdy dochazi k posileni
imunitniho systému a k hluboké regeneracidhyaejména nervového systém(Jangékova,
2007, s. 158)

Behem relaxace se lidsky organismus zbavuje psych@keépgti, regeneruje lépe nekip
spanku.Rada porodnich asistentek vyuZiva kratkodobé rekxscsportu, gijemné hudb,
oblibené wini, malovani, svalové masazii praci na zahradce, cestovani nebo imaginarnim
odpoutanim od mista, kde se nachazeji do mistjek@e prijemre. Tyto ¢innosti jsou pi
psychickém nagti uvoliujici, nicménrt relaxace v nich neni hluboka. (8, 13)

.Relaxace je firozeny zgsob, jak dostat stresovou reakci pod vlastni kdatrBelaxace
Znamena uvolmi svalstva, tak koncentraci sofeini se na wfitou predstavu. Relaxace
tedy znamena soustkbné sebe-usddomovani“.(Prasko, PrasSkova, 2001, s. 115)

Teélesna relaxace se projevi souladem rytmu dechtneery srdce, mirnym poklesem tlaku
krve, uvolrénim sval a zpomalenim zakladnich somatickych poc¢hod
Pti duSevnim uvoléni se projevi pocit harmonie, klidu, starosti sedalz probudi se
optimismus a seb&déra. Cilena relaxace zvySuje schopnost koncentrateauje dalSimu
Siteni stresové reakce, ustiage usinani, aktivizuje fpdstavivost a tudvost, brani
unahlenému reagovani. (8, 13)

Vyznam relaxénich a autorelaxmich metod je fedevSim v tom, Ze jejich praktikovani
vyznamré napomaha vzniku néjzrejSich poruch, obtizEi nemoci. Za nejzna&si jsou
povaZovany: joéga, Jacksonova progresivni relaxackuldiv autogenni trénink a Mactava
relaxané aktivatni metoda. Mezi dalSi metody piatelaxace na principu svalového uwin
nag. masaze, reflexni terapie, akupresury. DalSimhirid@mi jsou relaxén¢ imaginativni
metody, aromaterapie, muzikoterapie. Relaxace jediwost, kterou se porodni asistentka
musi nadit. Na paatku nacviku pdebujeme dobré podminky pro relaxaci, v pgZith
stadiich jeiteba natit se relaxovat v daleko obtig8ich podminkéch. (2)
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3.1 Dechova cvi éeni

vvvvvv

V dechovych cueni jde pedevSim o spravném, zpravidla hlubokém vdechu achua
Jedna se ndjklad o klidny pomaly nadech, vdechujemechai doby, poté dech zadrzime na
stejnou dobu, nasleduje vydechébpa ¢tyii doby. Je dlezité nezrychlovat, nezpomalovat
ani dech neprohlubovat. Tyto doby je mozno trénimkerodluZovat, je nutné naslouchat
svym vdeclim a vydechm, tato ¢innost se nam nasleéimodmeni prijemnym pocitem
uvolnéni. (12, 13)

3. 2 Meditace

Medita&ni cviceni dokdze odehnat e@htjici problémy a nefjemné mysSlenky. Je
zapotebi dosahnout pocitu uvani a klidu. K technikdm meditace piatagiklad opakovani
slov: ,a-o-u-m“, ,u-w-a-n“, ,a-m-0“ apod. Tyto slavse opakuji néptrzitt po dobu 20
minut, tak Ze na kazdy dechigkne jednou pomalu a plynule. Meditovana osobasstedi
na pomalé vyslovovani gainého slova, tudiz nema moznostmpyslet o &Zkostech, které ji
trapi. Meditace ma pozitivni vliv na nemoci spojeeéstresem nebo spankové poruchy. (4, 7,
14)

3. 3 Autogenni trénink

v s

(1889 — 1970).
Dle Voj&ka 1988 je autogenni trénink:

~Specifickym druhem c¥eni, jehoZz podstatou a zakladem je jednota maxiim@in
telesného uvoléni a vnitniho soustedni- niterného pongeni se do sebe sama.(Micek,
1986, s. 102)
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Umoziuje odstranit nagii, neklid, strach, podporuje sebekontrolu. Dochémniavozeni
relaxace sval zklidnéni dechu, pocitm tepla. Cwieni probiha v kurzech, které vede
odbornik. Zakladni stupie AT spaiiva v rekolika cvicenich: nala#hi, nacvik tepla, tize,
uklidnéni dechu, tepu, autosugesce a aktivace. AT je dotonéadt alespa dvakrat den&
rano a véer, jedno cuieni zabereifblizné 5 minut, je dlezité cviit pravidelrg. Doporiuje
se cvtit v pohodIné poloze na zadech s natazenyma nolaamkama, nebo v polose@zv.
spici vozka, viz. filoha) v této poloze jetudezité mit chodidla celou plochou na podlozce,
kolena sviraji pravy uhelglb se neopira o podlozku, hlava véisi doli, ruce jsou vola
v klinu, vzgjems se nedotykaji. Existuje poloha ,mexického povafe pii které je hlava
oprend o opradlo, ruce vol& podél &la, nohy mirg pokiené natazené@s sebe. Jeitbzité
se uvolnit, zafit oci, uvolnit ¢elo, rty jsou mird pootevené, je teba se citit zcela vain
pohodirt. K dosaZeni relaxace sdaepaSi pozornost jednotlivyndastem é&la. Porodni
asistentka siigdstavuje fijemnou tihu v praveé ruce, levé ruce, v pravé noasleds v levé
noze.,Prava ruka je ¥Zka, gijemre tézka“, nasleduje pozornostémnovana teplu v pravé
ruce, poté v leveé, v pravé noze a nakonec v lgRéava ruka je tepla, citim teplo v prave
ruce“. Po koncentraci na teplo nastava faze pozornosgmardce;Srdce mi tepe klida
a spolehli¢”. DalSic¢asti tréninku je koncentrace na degbech je zcela uvoleny a klidny,
dycha to samo“V zawresné fazi AT se ¥nujte své hlay, ktera je preistena: , Celo je
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prijemre chladné”. Nasleduje hluboky nadech, protaZzeni rukou aretavai. (2, 12)

3.4 Joga

Dle Lindemanna 197 J@dstavuje joga indické hnuti jehoZ podstatou je:

~Snaha napomoctloveku prostednictvim soustavy dtych tlesnych a duchovnich
cviceni k ziskani dokonalejSiho seb&oneni a osvobodit jedince- jogina- od vivrejSiho
swta“. (Bedrnova, 1996, s. 113)
V jo0ze jde pedevsSim o soustavu cvikkteré napomahaji odolnosti organismu protézat
a stresovym podim. Slovo joga v jekladu znamena spojeni, vyvazenost, sjednoceni,
rovnovahu, pouziva se prélésna a duSevni aiéni. Joga poméha udrzékat zdravé, v dobré
kondici, zandfuje se na spravné dychani, dosazeni klidu a ro¥rnpovAoba cveni trva
obvykle 90 minut. Z&atkem je kratka relaxace, poté nasledwjesné cuieni, dechové
cviceni (zpomalovani dechu rytmizovani, zadrzovani dechNa konci lekce se provadi

cviceni koncentrace, Uplnym z&rem je meditace. (2)
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Kratkodobou relaxaci nam ibe navodit také ffjemna hudba, oblibenaine, svalova
masaz, imaginarni odpoutani od mista, kde se nambado mist, kde je nankigmns.

Jan&kova ve své knize uvadi, Ze aromaterapie je:

.Relaxacni metoda, ktera vyuzije vonnych latek s cilemi@aisilesného zdravi
a navozeni pocitu pohody. Vonné latky pouzivanferm@ koncentrovanych esenci (algj
nekterych aromatickych rostlin, ziskanych destilapjizh okwtnich listlg, listiz, pryskyice,
semen, &y, ko'eni, lodyh a stonk* (Jan&kova, 2007, s. 167)
Aromaterapie ovlixiuje citové nalaéhi a psychicky stav, je¢inna (i depresich a Gzkosti.
Zpusoby pouziti aromaterapie jsou ifettdvanim pokoZzkou, vdechovanim aromatickych
substanci nebo oralnim pouzitim pod dohledemi&kdery je v aromaterapii Skoleny.
Muzikoterapie se uplatije ve stresovych situacich, obnovujeizast. Relaxaci vyvolaji
piedevsim klasické pomalé skladby (hapach, Vivaldy), rytmu hudby seipptisobuje pulz,
dech i¢innost srdce. (4)

Podminky pro kvalitni relaxaci:

Cviceni je teba prova& 1-2x dend po dobu 10-15 minut, ifjemném, klidném,
poloSerém prostdi. Je dobré mit pohodiny &4 bosé nohy, relaxaci vhodmaiasovat,
koncentrovat svou pozornosteplevsim na klidné dychania@zité je vypnout rusivé zdroje
nag. zvonek, telefon. (13)

Velky vyznam maji relaxai polohy, kterych je &olik nap. leh na zadech,ipkterém
relaxujici osoba lezi na podlozce, paze lezi ¥@odél tla, dlaré snetuji ke stropu, brada
lehce gitazena srrem k hrudniku, nohy se vzajetnedotykaji, Sgiky snmetuji ven od éla.
DalSi polohou je leh natiSe, ¥ této poloze je podstatné podloZilo o zkizené ruce,
chodidla snifuji volné do stran. Poloha ,tytka“ spaiva na levém boku, kdy se leva tva

opira o levou pazi, prava noha je p@Eaa, leva noha je natazena. (9)
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4 Syndrom vyhadeni ( ,burn-out syndrome®)

Je-li porodni asistentka v dobré psychické kundiize ve svém povolani podavat dobré
vykony. K tomu je zapdebi, aby nila dostatek sily a energie k vykon, které ji v praci
cekaji. K tomu je fieba splnittadu podminek, jednou z nich je,fBba nevyhget. Hlavnim
faktorem, ktery pomahéaredejit stavu vyhieni je Zit smysluplnym Zivotem. To v pryvéd
vyzaduje mit usp@dany Zelicek hodnot. (6)

~Javim, Ze bych #fa byt druhym lidem a zvlaSpacientkam a pacieftn oporou. Dokonce vim,

Ze tam, kde se mi to pata, mi potom bylo dofe, a kde se mi to nepatla, mela jsem- a dokonce
i dosud mam-vjtky swwdomi. Sama vSak se sebou mu&sto bojovat, abych se ovladla

a , hevyjela“ na toho, kdo se ke minechova hezky." S. KKfivohlavy, P&€enkova, 2004, s. 28)

4.1 Definice syndromu vyho Feni

Syndrom vyhteni byl poprvé do literatury uveden H. Freudenbengev roce 1974.
Zajem o tuto problematiku se & zvySovat na jglomu 70. a 80. let 20. stoleti. Tento
syndrom postihuje fiedevSim pracovniky pomahajicich profesi, jako j&kari, porodni

asistentky, zdravotni sestry, psychologové, sotcimcovnici, ditelé atd. (3)

H. Freudenberger:
,Burn-out je konénym stadiem procesugipémz lidé, ktéi se hluboce emocionalmecim

zabyvaiji, ztraceji svéigodni nadSeni, svou motivac{Mawkins, Shohet, 2004, s. 33)

Pines a kol. (1981) definuji vykeni jako:

» Vysledek neustalého nebo opakovanéhodafho tlaku spojeného s intenzivndéasti
s lidmi po dlouha obdobi. Takova intenzivesst je obvykla zejména ve zdravotnickych
a Skolskych profesich a v socialnich sluzbach, jedgpini prace zabyvat se psychickymi,
socialnimi a élesnymi problémy druhych lidi. Vyreni je bolestné zji&hi, Ze jiz nedokdzou
pomahat lidem v nouzi, Ze jiz v gobemaji nic, zeho by mohli rozdavat.{Hawkins,
Shohet, 2004, s. 33)
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Fineman (1985) v navaznosti na Malacha (1383, Ze vyheeni fedstavuje:
a) stav emoniho a tlesného wjerpani s nedostatkem zajmu o praci a nizkduerdu

v druhé,

b) depersonalizaci klietit ztratu zajmu a cynismugdr nim,
c) odsuzovani sebe samého, nizkou pracovni moralkdubeky pocit selhaniHawkins,
Shohet, 2004, s. 33)

Syndrom vyhieni je stav extrémniho vgrpani, silného poklesu vykonnosti @mych
psychosomatickych potizi. Stale vice lidi postirgeyadrom vyhéeni, ale obraz jejich obtizi
se malokdyesi v poradnach, na klinikach a v ambulancich. 8mdvyhdeni se projevuje
ztratou ideal, energie, frustraci, apatii, zoufalstvim, bezfiab)

Kazda porodni asistentka je vystavena strepoMé@sni zazi, nekteré faktory jasé
a pimo pisobi vyhdeni a to pedevSim neschopnost snizit pracovni tempo, snale d
vSechno sama,ipbyt&na pozornosti cizim probléim, nerealna @&kavani, pilisSna rutina,
nespravny pohled na priority Zivota, neschoprf@stne. PIR rozvinuty syndrom vyhieni
vede k pociim ztraty smyslu Zivota, ke ztégapozitivniho vnimani sebe sama, k powit
osantlosti, hakosti az beznagle. To miZze veést krezignaci na Zivot jako takovy az
k sebevrazél (16)

4. 2 Stadia syndromu vyho feni:

Model CH. Maslachové

1. faze: Idealistické nadSeni d&gieZovani.

2. faze: Emocionalni a fyzickédgrpani.

3. faze: Dehumanizace druhych lidi jako obrarggvyh@enim.

4. faze: Terminalni stadium:“sesypani se* a vybnoi vSech zdréjenergie.

(Kfivohlavy, 1998, s. 61)
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5 Jednani s druhymi lidmi

Jednéni mezi lidmi se projevuje minimatiemi zpisoby. Za prvé tim, costhme (slovo
.délame” tvai nepredstavitelnou pestrosttini). Druhym zmisobem je neverbalni
komunikace. Dalsim Zgobem je komunikace verbalni. Kazdé jednani poredistentky
néco scluje. Scleni mize byt gedstirané (hrané) nebo firpné (opravdove, autentické).
Porodni asistentka m&vé ¢iny, mimoslovni projevy i slova v jednani s rékibu zvazovat
také z hlediska hodnot. Pokudi porodu v rozhodném okamZziku pouze na chvili zaatim
svou tvdé a rodtka to vidi, také to &co scluje. Porodni asistentka by éha rodicku
evalvovat, tim se rozumi klaédimodnotit, posilovat sebé&domi, chvalit. Jednani bydo byt

uctivé, taktni, laskavé ratelské, otekené. (6)

5.1 Asertivita a duSevni zdravi

Podstatné zlepSeni duSevniho zdrakia3di natdeni se asertiiit Asertivita nas &
sebekontrole, schopnosti prosadit se a za&roespektovat péeby druhych. Tim docilime
spolupraci s ostatnimi lidmi. Asertivita nasi yjasné a im¢rené vyjadeni vliastnich poqit,
fikat ano nebo ne v souladu stim, co si doopravéyeme, Zadat o to, co gebujeme,
odmitnuti od druhéhoifmout bez pocii urazky, kritiku gijmout bez vzdoruc¢i sebe-
odsuzovani, kritizovat konstruktign komplimenty vyjadit i pfijmout, své pozZadavky
prosadit, drunému naslouchat cijvozumné kompromisy uzavirat, s druhymi spolupvato
k oboustranné spokojenosti. (13)

Asertivita vznikla jako obrana proti agresivmimokoli a jako prosedek @&inné
komunikace. Je to komunikace atena, sdluje bez kléek a mlzeni, &i fici zietelné ano
i jasné ne. NejilezitéjSi je asertivitu c\iit, je nutné ji chapat jako vyzvu ke kazdodennimu
tréninku. Zakladem asertivity je sebejistota, xdraebevdomi, spoléhani na vlastni isudek

a své sily. Ma syj z4klad ve zralosti, samostatnosti a odfznosti nas samych. (12)
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5.2 Asertivita nas u ¢i:

.Jasné a pimerere vyjad-ovat vlastni pocity

Fikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdyrobce
pozadat o to, co pttébujeme

prijmout odmitnuti od druhého bez pocitu urdzky
prijmout kritiku bez vzdordi sebe-odsuzovani
konstruktive kritizovat

vyjadit i prAijmout kompliment

prosadit svoje pozadavky

citlivé naslouchat druhému

uzavirat rozumné kompromisy

spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojenosti*

(Prasko, Praskova, 2001, s. 146).

Chceme-li se zlepSit v komunikaci, zvladat ks, stresy a frustrace, jak je Zivotipasi,

musime pijmout skuté€nost, Ze jde o Ulohu celozZivotni. Dokonalosti zédasahneme nikdy,

uspecha a dobrych vysledkvsak mnohdy. (14)

Klientky potebuji pocit jistoty, klidu, dvéru v oSetujici personal, srozumitelné informace.

Usmsv na tvdi nic nestoji a neboli, tak p¥os nim 3dit. V praxi porodnich asistentek to

nemusi byt vzdy zcela snadné, jsou také lidi stwias starostmi, anavou aj. Proto je velmi

dulezitd vhodna dusevni hygiena. (18)
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Il PRAKTICKA CAST

6 METODIKA VYZKUMU

Pilotni vyzkum byl uskutmén rozeslanim dotazniku s 20 otdzkami 10 porodnim
asistentkam. Na zé&kladvlastniho zhodnoceni atipominek porodnich asistentek jsem
dotaznik pepracovala na kowiych 31 otazek (viz. ifloha). Seteni probihalo na
pracovistich Pardubické krajské nemocnice a.s. mddaice Havkkiv Brod. Pisemnou
formou bylo rozdano celkem 80 dotazinikz nichz bylo pouZzito 57. Elektronickou formou
jsem ziskala 39 dotaznikV Seteni je zahrnuto celkem 96 dotazinik

Dotaznik je vhodnou metodou pragsinformaci u velkého pitu responderit Obsahuje
otazky otevené, polozakené a uzaené. Na oteiené otazky respondent odpovida ¥oln
vlastnimi slovy. U uzaenych otadzek voli respondent takovou odflyvkterd mu z v§tu
odpowdi nejvice vyhovuje. RozliSujeme vice typzawenych otadzek. Dichotomické otazky-
respondent voli ze dvou moznych odpadv Trichotomické otazky- respondent voli Zé t
moznych odpogdi. Polytomické (vybrové) otazky- umaiuji vybér jedné z pedloZzenych
odpowdi. Dale se rozliSuji otazky filtéai, komparativni, kontrolni, identifikai, projektivni,
atd. (15)

Zaatek dotazniku obsahuje informace o jeho anoryenit tom, Ze bude pouzit vyhradn
jako podklad k sepséani bak&dké prace na téma DuSevni hygiena porodnich atgkten
Otazky ¢. 1, 2, 3 zjiSuji rodinny stav, bydleni. Otazk& 4 se zabyva spokojenosti
s psychickou kondici. Otazky. 5, 6, 7, 8, 9, se tykaji odéni, funkce, postaveni, ol
odpracovanych let ve zdravotnickém ftizani, sminnost. Otazkac¢. 10 poskytuje
respondentkdm prostor spokojenosti s€rsami. Otazky. 11, 12, 13, 14 se tykaji pracovni
spokojenosti,feSi kolektiv, platové podminky. Otazka 15, 16 feSi pocity na konci
pracovniho dne, po rannim probuzeni. Otazky7, 18, 19, 20 se zabyvaji volnyfasem,
odpaiinkem a tim, jakieSi psychickou z&t. Otazky¢. 21, 22, 23 se tykaji metod relaxace.
Otazkou ¢.23 zji¥uji ucast PA na odpornych kurzech o problematice duSéaygieny.
Otazkyc¢. 24, 25 vyphuji pouze PA, které maji partnera, otazky26, 27 pouze PA, které
maji diti. Otazkac. 28 se tyka Zivotni spokojenosti. Otazky9, 30, 31 se tykaji kontaktu
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a podpory ze strany rodiny &§el. Vysledky vilastniho S&ni jsou vyhodnoceny pomoci
tabulek a graf.

Znacky pouzité v prakticke ¢asti:
Absolutni¢etnost ....ni
Relativni¢etnost......fi
Celkovacetnost......2

Rozsah souboru.....n

PA...... porodni asistentka

Vyzkumné otazky:

1. Jak se porodni asistentky chovdjizvySeném nafii?

2. Weastni se porodni asistentky kayzprednasekéi semin&t s problematikou dusevni
hygieny?

3. Jak jsou porodni asistentky spokojeny se svyimynocasem?

4. Jak se porodni asistentky ze zkoumaného vzatkpacrannim probuzeni?

5. Jaké maji porodni asistentky ze zkoumaného saumalost o metodach relaxace?

6. Uvazuji porodni asistentky o odchodu z oboru?

31



6.1 VYSLEDKY PRUZKUMU A JEJICH ANALYZA

Polozka 1. Jaky je Vas rodinny stav?
* Svobodna

 Vdana
* Rozvedena
 Vdova
60
50 52
50
40 2537
O Pocet osob
30
B Pocet osob v %
20 -
9 9
10 +—
N N
0 : | — s B
Svobodna Vdana Rozvedena Vdova

Obr. 1 Graf rodinného stavu
NejcetrgjSi skupinu ze zkoumaného souboru itvporodni asistentky vdané 50 (52%).
Svobodnych bylo 35 (37%). 9 (9%) porodnich asistieblylo rozvedenych, 2 (2%) vdovy.

PoloZka 2. Mate @&ti? (pokud ano napiste kolik)
* ANO i,
* Ne

O Ano, mam déti
B Ne, nemam déti

Obr. 2 Graf zndzoniujici zda PA maji déti

Ze zkoumaného vzorku m&td 46 (48%) porodnich asistentekiiggmz jedno d& maji 4
porodni asistentky, @vdéti ma 8 asistentek ditdéti 4 porodni asistentky. 50 (52%) PAtd

nema.
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Polozka 3. V domacnosti Zijete?

e Sama

e S partnerem/manzelem

e Srodti

o NG L e e e

@ Sama B S partnerem/manzelem O S rodi¢i O Jiné

Obr. 3 Graf zndzoniujici rodinné zdzemi
Nejvice porodnich asistentek ze zkoumaného vzoijkusZpartnerem/manzelem 60 (62,5%),

s rodti Zije 19 asistentek (19,8%), samotnych Zije 13843, jiné uvedly 4 (4,2%) dotazané.

Polozka 4. Se svou duSevni kondici jste?
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

60 -
50 92
50
a0 42
40
Pocet (ni
30 . @ Pocet (ni)
m %:(fi)
20 A
10 +— 66
0 0
0 [ |
Spokojena SpiSe SpisSe Nespokojena
spokojena nespokojena

Obr. 4 Spokojenost s duSevni kondici

50 (52%) porodnich asistentek je se svou duSevniikd spiSe spokojenych, 40 (42%)
spokojenych, pouze 6 (6%) spiSe nespokojenych.
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Polozka 5. Na jakém oddleni pracujete?
» Porodni sal
» Novorozenecké
* Gynekologické
+ Sestinedli

@ Porodni sél
B Novorozenecké
O Gynekologické
O Sestinedéli

W Jiné

Obr. 5 Grafické znazornéni pracovist’ porodnich asistentek

29 (30%) respondentek pracuje na gynekologickéngledd 23 (24%) na porodnim séle, 21
(22%) na oddeni Sestinedi, 12 (12,5%) na novorozeneckém ¢kdohi, na jiném oddeni

nez bylo ve vybru pracuje 11 (11,5%) dotazanych.

Polozka 6. Jakou funkci zastavate?
e Porodni asistentka a zardgiverchni sestra
e Porodni asistentka a zardivetanéni sestra
e Porodni asistentka

100 gg 93
20
80
70
60
50
40
30
20
10 — 6 6
0 [ T

PA+wrchni sestra PA+stani¢nisestra  Porodni asistentka

@ Pocet (ni)
m %(fi)

Obr. 6 Grafické zndzornéni pracovniho za&azeni porodnich asistentek

89 (93%) dotazanych pracuji jakadové porodni asistentky, 6 (6%) zastupuji starsestry
a 1 (1%) vrchni sestry.
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Polozka 7. Se svym postavenim na pracovisti jste:
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

80 69 79
70 -
60 ——
50 - =
O Pocet (ni
40 || (ni)
30 | 26 27 @ %(fi)
20 +—
0 i
Spokojena Spise Spise Nespokojena
spokojena nespokojena

Obr. 7 Spokojenost porodnich asistentek s postavenina pracovisti

69 (72%) dotazanych PA je se svym postavenim neopisti spokojenych, 26 (27%) spiSe

spokojenych, pouze 1 (1%) spiSe nespokojenych.

Polozka 8. Ve zdravotnickém zéizeni pracujete?
* 0-5let
* 6 avicelet

@ 0-5 let
| 6 a vice let

Obr. 8 Graf poétu odpracovanych let
45 (47%) dotazanych porodnich asistentek pracajeovu 0-5 let, 51 (53%) dotazanych PA

pracuje v oboru 6 a vice let.
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PoloZzka 9. Jaké vykonavate simy?
e 12-ti hodinové srny (denni-noéni)
e Tiisménny provoz (ranni-odpoledni-tioi)
* Pouze ranni 8. hodinové gny

81

‘I:I12-ti hodinové smény B Tfisménny provoz ORanni smény

Obr. 9 Graf vykonavanych snén

Ze zkoumaného vzorku pracuje 81 (84,4%) responlergel2-ti hodinovych sgmach, 9
(9,4%) v rannich semach, 6 (6,2%) itsmenném provozu.

Polozka 10. Vyhovuji Vam tyto smény? (odiivodnéte)

15

81

‘I:IAno, smény mi vyhovuji B Ne, smény mi nevyhovuji ‘

Obr. 10 Grafické vyjadieni spokojenosti se sémami
Z paitu dotazanych je 81 (84%) PA se&mosti spokojenych, pouze 15 (16%) PA povazuje
smeny za nevyhovuijici.
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@ Dojizdéni do prace W Vice volného ¢asu

O Platové ohodnoceni- pfiplatky O Lépe poznam klientky

W Jiné

Obr. 10 A Graf nejéastjSich klada sménnosti

Jako najasgjSi vyhody sminnosti uvedlo 27 (33%) porodnich asistentekSv mnozstvi
volného ¢asu, 22 (27%) poukazuje na platové vyhody, 13 (1@ujazuje sriny jako
vyhodrgjSi pii dojizdéni do prace, 11 (14%) uvedlo, Ze lépe poznaji Kie® (10%)

asistentek uvedlo moznost jiné.

O No¢ni smény B Nepravidelny rezim

Obr. 10 B Graf nejéastéjSich zaponi sménnosti

Jako nejastjSi nevyhody srinnosti uvadi 9 (60%) porodnich asistentekmaosneny a 6

(40%) nepravidelny rezim.
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Polozka 11. Jste spokojena se svou praci?
* Ano, velmi spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Ne, nespokojena

60 54 56
50 -
39 41
40 -
O Pocet (ni)
30 +— i
® %(fi)
20 A
10 -+
3 3 0 o
0 [T :
Velmi SpisSe SpisSe Nespokojena
spokojena spokojena nespokojena

Obr. 11 Graf vyjadfujici spokojenost porodni asistentky se svou praci
Ze zkoumaného vzorku je 54 (56%) respondentek @ graci spiSe spokojenych, 39 (41%)

velmi spokojenych, pouze 3 (3%) jsou spiSe nesokoj

Polozka 12. Myslite si, Ze pracujete v dobrém kolgiku?

* Ano

e SpiSe ano

* SpiSe ne

* Ne
70 g3 65
60 +—|
50
40 - x .

31 33 O Pocet (ni)
30 | %(fi)
20 +—
10
2 2 0 o0
0 | E— |
Ano SpiSe ano SpiSe ne Ne

Obr. 12 Graf spokojenosti PA v kolektivu
63 (65%) porodnich asistentek ze zkoumaného vaavkdlo, Ze pracuji v dobrém kolektivu,
31 (33%) uvedlo, Ze pracuji ve spiSe dobrém kalaktpouze 2 (2%) uvedly, Ze spiSe

nepracuji v dobrém kolektivu.
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Polozka 13. Uvazovala jste ¢kdy o odchodu z oboru?

+ (Casto
e Nekdy
o Ziidka
. Nikdy

B Casto MN&kdy OZfidka ONikdy |

Obr. 13 Zvazovéani o odchodu z oboru
42 (45%) respondentek nikdy neuvazovalo o odchodbozu, 30 (31%) ¢kdy zvazuje
odchod z oboru, 22 (22%Yidka uvazuje o odchodu z oboru, pouze 2 (28%sto uvazuji o

odchodu z oboru.

Tab. 1 Odchod z oboru PA pracuijici 0-5 let a 6 a gé let

Odchod z oboru PA pracujici 0- 5let PA pracujici6  avice let

Casto 2 0
Nékdy 17 13
Zfidka 10 12
Nikdy 16 26
Celkem (X) 45 51

Z respondentek pracujicidhb let uvadily, ze 17 (38%) &kdy uvazuje o odchodu z oboru,
16 (36%) nikdy nefemyslelo o odchodu z oboru, 10 (22%jdka uvaZzuje o odchodu

z oboru, 2 (4%gasto gemysli o odchodu z oboru.

Z vyzkumného vzorku PA pracujicigh a vicelet 26 (50%) nikdy neuvazovalo o odchodu
z oboru, 14 (27%) ¢kdy uvaZzuje o odchodu z oboru, 12 (23%idka uvaZzuje o odchodu

Z oboru.
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Polozka 14. Se svymigjmem/ platem jste:
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

|~ ~o)
60 53 992
50
4014 5, 334
O Pocet (ni
30 L (ni)
@ %(fi)
20 A
8§ 84
1 (.
0 N o -
Spokojena Spise SpisSe Nespokojena
spokojena nespokojena

Obr. 14 Graf spokojenosti s fFijmem/platem
53 (55,2%) respondentek je se svyhjmem spiSe spokojenych, 32 (33,4%) dotazanych je
spokojenych, 8 (8,4%) spiSe nespokojenych a po3e63 nespokojeny.

Polozka 15. Jak se citite na konci pracovniho dne?
* Jsem velmi v§erpana, bez energie
* Jsem trochu unavend, ale neni to tak Spatné
* Celkem dobe

17 16

QvD

63

@ Velmi weerpana, bez energie
W Jsem trochu unavena, ale neni to tak Spatné
O Celkem dobre

Obr. 15 Graf citéni se PA na konci pracovniho dne
63 (65,6%) porodnich asistentek ze zkoumaného uzeek na konci pracovniho dne citi
trochu unave& 17 (17,7%) celkem ddb a 16 (16,7%) dotazanych se citi velmiemparg.
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Tab. 2 Vyjadrujici stav organismu na konci pracovniho dne u PA gacujicich 0- 5 let a

PA pracujicich 6 a vice let.

Na konci pracovniho dne jste PA pracujici 0- 5 let PA pracujici 6 a vice let
Velmi vy €erpana, bez energie 10 6
Jsem trochu unavena, ale neni to tak

Spatné 30 33
Celkem dob fe 5 12
Celkem (X) 45 51

Na konci pracovniho dne se nejvice 30 (66,7%) Re&ygfcichO-5 letciti trochu unavef) 10
(22,2%) velmi vyerparg, 5 (11%) celkem ddbe.

Na konci pracovniho dne se 33 (65,4%) PA practjiéi@ vice letciti trochu unavef) 12
(23,1%) celkem date, 6 (11,5%) velmi Werparg.

Polozka 16. Jak se citite po rannim probuzeni?
* SWZe avitalg
* aZ na ztuhly krk celkem normdln
* jsem celarozlamana
* mam problémy s usinaniasto se budim

. @ D
43
O Svéze a vitalné B AZ na ztuhly krk celkem normalné
OJsem cela rozlamana O Mam problémy s usinanim, ¢asto se budim

Obr. 16 Graf citéni se po rannim probuzeni

43 (44,8%) dotdazanych se po rannim probuzeni atkemm normaly, 21 (21,9%)
respondentek rozlam&n20 (20,8%) s¥Ze a vitalg, 12 (12,5%) ma problémy s usinanim,

éasto se budi.
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Tab. 3 Citéni se po rannim probuzeni

Jak se citite po rannim probuzeni PA pracujici 0-5  let |PA pracujici 6 a vice let

SvéZe a vitdln é 9 11
AZ na ztuhly krk celkem norméln & 19 24
Jsem cela rozlamana 11 10

Mam problémy s usinanim, ¢&asto se
budim 6 6

Celkem (X) 45 51

19 (42,2%) z p&tu dotdzanych PA pracujicidht5 let se po rannim probuzeni citi celkem
normalrg, 11 (24,4%) rozlaman 9 (20%) s¥ze a vitalg, 6 (13,4%) ma problemy
s usinanim¢asto se budi.

25 (48,1%) PA pracujicicls a vice letuvadly, Ze se citi po rannim probuzeni celkem
normalrg, 11 (21,2%) s¥Ze a vitalg, 10 (19,2%) rozldman 6 (11,5%) ma problémy

s usinanim¢asto se budi.

Polozka 17. S moznosti svého volnéRasu po praci jste:
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

‘EISpokojena B SpiSe spokojena O SpiSe nespokojena O Nespokojena ‘

Obr. 17 Spokojenost PA s volnynéasem

45 (47%) dotazanych je se svym volngasem spiSe spokojenych, 41 (43%) spokojenych, 5
(5%) spiSe nespokojenych a 5 (5%) nespokojenych.
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Tab. 4 Moznosti volnéhaotasu u PA pracujicich 0- 5 let a PA pracujicich 6 &ice let.

Moznost volného ¢asu

PA pracujici 0- 5 let

[

PA pracujici 6 a vice let

Spokojena 14 27
SpiSe spokojena 22 23
SpiSe nespokojena 4 1
Nespokojena 5 0
Celkem (X) 45 51

22 (49%) respondentek pracujici@tb let je se svym volnyngéasem spiSe spokojenych, 14

(31%) spokojenych, 4 (9%) spiSe nespokojeny, 5 jIi€spokojenych.

Respondentky pracujiéia vice let 27 (52%) dotazanych jsou s volnyiasem spokojeny, 23

(46%) spiSe spokojeny pouha 1 (2%) spiSe nespakojen
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Polozka 18. Jak travite volny¢as?(vyberte 5 najastjSich aktivit)

e Plavani

* Aerobik

» Jizda nakole

e Turistika

* Rodina

o Zahradka

* Rwni prace

+ Cetbha

* Sledovani televize
e Internet

e Vzdélavani
* Domaéci prace

33
32
38
46 9o 22
O Plavani B Aerobik OJizda na kole OTuristika
B Rodina O Zahradka B Ruéni prace OCetha
B Sledovani televize B Internet OVzdélavani ODomaci prace

Obr. 18 Graf nej¢astéjSich aktivit volného ¢asu

Nejcastji porodni asistentky travi voln§as vykonavanim domacich praci 36 respondentek,
druhou nejasgjSi variantou byla rodina, takto odpamkélo 32 dotadzanych reti nefastjsi
aktivitou je internet s 20 respondentkami, 18 datgzh odpowdelo cetba a vzdavani. 16
porodnich asistentek travi voln§as turistikou, 10 porodnich asistentekiagnostiuje
plavani, jizdu na kole, dmi prace a sledovani televize. 6 porodnich asekeodpo¥délo, Ze

travi volnycéas aerobikem a zahradkou.
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Polozka 19. Jakéasto aktivné odpcotivate? (nag. plavani, Bh, cviceni, cyklistika,...)
o 2-3x tydre
o Ixtydrs
* 1-3x za ndsic
*  mért nez 1x ndsicné

11 27

‘ O 2-3xtydné W 1xtydné O 1-3xza mésic O Méné nez 1xmésiéné ‘

Obr. 19 Graf ¢astosti aktivniho odpainku

50 (52%) respondentek aktwmdpaiva 1x tydr, 27 (28%) 2-3x tydy 11 (12%) 1-3x

meésicné, 8 (8%) mén nez 1x nisicné.
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Polozka 20. Co obvykle date pri zvySenim psychickém nagti?
» Vypoviddm se u dobréhdifeleci ptitelkyré (partner, partnerka)
» Pustim si oblibenou hudbu
« Odreaguji se sportem
e Jdu do spoknosti
» Vykonavam &lesnou praci
e Jdu do pirody

* PI&u
e Spim
o Jiné
3
. 0 11
44
8
6
4 12
@ Vypovidam se u dobrého pfitele/pfitelkyné B Pustim si oblibenou hudbu
O Odreaguji se sportem O Jdu do spolecnosti
B VWkonavam télesnou praci @ Jdu do pfirody
m Placu O Spim
W Jiné

Obr. 20 Graf Nej¢astéjSich ¢innosti pii zvySeném nagti

44 (45,8%) PA seipzvySeném psychickém né&p vypovida u dobréhoifiele ¢i pritelkyng,
12 (12,5%) si pusti oblibenou hudbu, 11 (11,5%) 8(B,3%) vykonavastesnou praci a 8
(8,3%) jde do frody, 4 (4,2%) se odreaguji sportem, 3 (3,1%) g aktivity.

Polozka 21. Ovladate skterou z relaxaénich metod?
* Ano
* Ne

O Ano
B Ne

Obr. 21 Graf ovladani relaxanich metod

Z dotazanych porodnich asistentek 31 (32%) ovladéx&ni metody, 65 (68%)
respondentek relagai metody neovlada.
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Tab. 5 Znalost relax&nich metod

Znalost relaxa €énich metod PA pracujici 0- 5let BA pracujici6av ice let
Ano zna, kurz ma 5 20
Ano zna, kurz nemé 2 4
Ne neznd, kurz ma 4 7
Ne neznd, kurz nema 34 20
Celkem (X) 45 51

Ze zkoumaneého vzorku 45 porodnich asistentek picchj0-5 let odpovdélo 34 (76%)
respondentek, Ze reladd metody neznaji a kurz dusevni hygieny neabsalyp\b (11%)
relaxa&ni metody znaji, absolvovaly kurz duSevni hygiedy,porodni asistentky (9%)
relaxani metody neznaji a kurz dusSevni hygieny maji, @)(4orodni asistentky relaxai

metody znaji pestoze kurz neabsolvovaly.

Ze zkoumaného vzorku 52 porodnich asistentek picchj6 a vice let odpedelo 20 (40%),
Ze relaxani metody znaji a kurz duSevni hygieny absolvova@@, (38,5%) uvedlo, ze
relaxani metody neznaji a kurz duSevni hygieny nemaj(13,5%) PA relaxéni metody
ovlada a kurz duSevni hygieny absolvovaly, 4 (8&gxani techniky znaji, kurz duSevni
hygieny nemaji.
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PoloZka 22. Pokud jste v pedchozi otazce odpaidéla ano dokaZete prosim vyjmenovat
a stru¢né popsat alespé 3 metody?

OJbga B Maséze ODechova cviceni OSpanek
B Aromaterapie O Muzikoterapie B Meditace O Autogenni trénink

Obr. 22 Graf nejéastji uvedenych relaxanich metod

28 (30%) respondentek uvedlo dechovaeni, 15 (16%) uvedlo spanek, 14 (15%) masaze,
10 (11%) jogu, 8 (9%) autogenni trénink, 7 (7,5%izikoterapii, 6 (6,5%) meditaci, 5 (5%)

aromaterapii.
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Polozka 23. Z&astnila jste se odborného kurzu, seminé ¢i prednasky zanéireného na
problematiku dusSevni hygieny?

* Ano

* Ne

‘D Ano, mamkurz dusevni hygieny B Ne, nemam kurz duSevni hygieny ‘

Obr. 23 Ukast na kurzu s problematikou dusevni hygieny

36 PA se zéastnilo kurzu duSevni hygieny, 60 se kutziseminde nezédastnilo. Z tohoto
souboru ma kurz 9 porodnich asistentek, které fr@eb let a 27 asistentek pracujicich 6 a

vice let.

Otazkug¢. 24, 25vyphte prosim pouze pokud méate stalého partnera
Polozka 24. S VaSim partnerstvim jste:

e Spokojena

* SpiSe spokojena

* SpiSe nespokojena

* Nespokojena

80 75,5

70

60

49

50 -
O Pocet (ni)

40 +— )
| %(fi)

30 +— 23

20 | 15

il En

0 : : :
Spokojena SpiSe spokojena SpiSe Nespokojena
nespokojena

Obr. 24 Graf spokojenosti s partnerstvim

49 (75,5%) dotazanych je se svym partnerstvim gpaloh, 15 (23%) je spiSe spokojenych,

1 (1,5%) spiSe nespokojena.
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PoloZzka25. S ochotou pomoci, kterou Vam projevuje Vas parer jste:
» Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

60 57

50

40 - 37 37
O Pocet (ni

30 ot (ni)
@ %(fi)

20 A

10 -+ 45

3 1 15
0 |_- ———
Spokojena Spise SpisSe Nespokojena
spokojena nespokojena

Obr. 25 Graf spokojenosti s pomoci od partnera

Spokojeno s ochotou pomoci od partnera bylo 37 {(5@®%iazanych PA, 24 (37%) spiSe
spokojenych, 3 (4,5%) spiSe nespokojeny, 1 (1,58$pokojena.

Otazkuc. 26, 27 vyphte pouze pokud mate vlastnitid
PoloZzka26. S tim, jak vychazite se svymidmi jste:
* Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

90
78

80
70
60
50 O Pocet (ni)

| 36 .
40 | %(fi)
30 20
20 — 9
10 +— 1T—2 0 0

0 . o —
Spokojena SpiSe spokojena SpiSe Nespokojena
nespokojena

Obr. 26 Graf spokojenosti s vychazenim se svymégtini
36 (78%) dotadzanych je spokojeno stim, jak vycjiagze svymi dtmi, 9 (20%) spiSe

spokojenych, 1 (2%) spiSe nespokojena.
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Polozka 27. S uznanim, kterého se Vam dostava od 3ieh déti jste:
* Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

90 3
80
70
60 -
50 38 O Pocet (ni)
40 | %(fi)
30 +—
20 1| 15

7
g B e
0 ‘ ‘ ‘

Spokojena SpiSe spokojena SpiSe Nespokojena
nespokojena

Obr. 27 Spokojenost s uznanim svychédi

S uznanim &i je 38 (83%) PA spokojenych, 7 (15%) spiSe spakgih, 1 (2%) spiSe

nespokojena.

PoloZka 28. Se svou vitalitou (tzn. s radosti zeviita a Zivotni energii) jste:
* Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

60 o 56
50 +——
39
40 £
O Pocet (ni)
30 1+ i
B %(fi)
20 A
10 + 5—5
0 O
0 ‘ .
Spokojena  SpiSe spokojena Spise Nespokojena
nespokojena

Obr. 28 Graf spokojenosti s vitalitou PA
Se svou vitalitou je 54 (56%) PA spokojenych, 39%3 spiSe spokojenych, 5 (5%) spiSe

nespokojenych.
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Polozka 29. Kdyz myslite na okruh svych fatel a znamych jste:
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

60 53—95
50 +—
39
a0 L 37
O Pocet (ni)
30 +— .
| %(fi)
20 +—
10 6 6
[ °°
0 : : :
Spokojena  SpiSe spokojena SpiSe Nespokojena
nespokojena

Obr. 29 Graf spokojenosti s grateli a znamymi
Spokojeno se svymi znamymi &geli bylo 53 (55%) porodnich asistentek , 37 (3%{ike

spokojenych, 6 (6%) spiSe nespokojenych.

Polozka 30. S kontaktem se svymigbuznymi a rodinou jste:
» Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

60
50
4
50 8
40
40 L 38
O Pocet (ni)
30 )
| %(fi)
20
10 10
10
X
0 : : :
Spokojena SpiSe spokojena Spise Nespokojena
nespokojena

Obr. 30 Graf spokojenosti s kontaktem s pibuznymi a rodinou

48 (50%) respondentek je spokojenych s kontakt@ibsznymi a rodinou, 38 (40%) spiSe
spokojenych, 10 (10%) spiSe nespokojenych.
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Polozka 31. S pomoci a podporou, kterou Vam poskyjiyp iatelé a znami jste:
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

60
49
47

50 1 4

40
O Pocet (ni)

30 — .
| %(fi)

20 +—

10 - 7 7

0 O
0 ‘ [
Spokojena SpiSe spokojena Spise Nespokojena
nespokojena

Obr. 31 Graf spokojenosti s podporou a pomoci zersiny pratel
S pomoci a podporou od znamych i@tel je 47 (49%) PA spokojenych, 42 (44%) spiSe
spokojenych, 7 (7%) spiSe nespokojenych.
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7 DISKUZE

Bakaldiska prace rla objasnit spokojenost porodnich asistentek se sudevni kondici.
Vyhodnocenim vlastniho dotazniku jsem zjistila, g®u porodni asistentky celkem
spokojené. Stanovila jsem si 6 vyzkumnych &d&m které jsou v nasledujictasti

vyhodnoceny a pojednévaji o tom, do jaké miry $eilgpci nesplnily.

Vyzkumné otazky:

1. Jak se porodni asistentky chovdjizvySeném nafii?

2. Weastni se porodni asistentky kiuyzpiednasekei semindt s problematikou duSevni
hygieny?

3. Jak jsou porodni asistentky spokojeny se svyimynocasem?

4. Jak se porodni asistentky ze zkoumaného vzatkparannim probuzeni?

5. Jaké maji porodni asistentky ze zkoumaného sauralost 0 metodach relaxace?

6. Uvazuji porodni asistentky o odchodu z oboru?
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ZAVER KE STANOVENYM VYZKUMNYM OTAZKAM

Vyzkumné Séeni ¢.1 z vyzkumného vzorkwse splnilg z 96 dotdzanych porodnich
asistentek odpa@dgelo 44, Ze seip zvySeném psychickém n&p vypovidaji u dobréhoifiele
¢i pritelkynrg.
Vyzkumna otazka¢.2 ze vzorku dotdzanych porodnich asisterdgek nesplnila z patu
porodnich asistentek pracujicich 0-5 let zna relaixaechniky 5 asistentek, které se
zWastnily kurzu duSevni hygieny a 2, které se kurazlfastnily. Z p@tu porodnich
asistentek pracujicich 6 a vice let zna relakéechniky 21 porodnich asistentek, které kurz
duSevni hygieny absolvovaly a 4, které kurz nealosally.
Vyzkumné Sdeni ¢.3 se ze zkoumaného o 96-ti dotdzanych porodnich asistentsk
nesplnilo, 45 porodnich asistentek je se svym volnyasem spiSe spokojenych, v tomto
poctu je zastoupeno 22 PA pracujicich 0-5 let a 24poRa&kujicich 6 a vice let.
Vyzkumné Seaeni ¢.4 se z pétu dotazanych PAse nesplnilo 43 dotdzanych porodnich
asistentek odp@dglo, Ze se po rannim probuzeni citi az na ztuhly delkem normal&
Takto odpo¥délo 19 PA pracujicich 0-5 let a 25 PA pracujicich Wice let.
Vyzkumna otazka. 5 z p@tu respondentek se takesplnila. Z relax&nich metod porodni
asistentky nejastji uvadly dechova cueni 28x, spanek 15x, masaze 14x.
Vyzkumny zamdr ¢.6 ze vzorku dotazanych seesplnil. PA pracujici 0-5 let n&astji
odpovidaly, Ze o odchodu z oboriemysleji kkdy, PA pracujici 6 a vice let rejst;i

odpovidaly, Ze o odchodu neuvazuji nikdy.
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8 ZAVER

Myslim si, Ze stanovenych ijsem dosahla. Bakakka prace rize slouzit k zamysleni
nebo jako ufité doporweni ke zlepseni duSevni kondi®esi problematiku spanku, stresu,
anavy, popisuje vybrané metody relaxace, zabyv&yelromem vyhieni, ktery je pro
pomahajici profese typicky. DuSevni hygienadstavuje Upravu Zivotniho stylu,éla by
ucinit porodni asistentku vice spokojenoutastnou. Tohoto stavu dosahng ghostaténém
odpaiinku, relaxaci a tim, Ze bude mit dostatelu pro sebe samu. Kladné postoje k praci a
Zivotu jsou velikym pinosem. Profese porodni asistentky je psychickyzicky nar@na,
proto je dilezité, aby se svym duSevnim zdravim vice zabywsavig se stravovaly
a vzdlavaly. DuSevni hygiena by se éla stat pirozenou sotasti Zivota kazdého
poméahajiciho pracovnika. JéleZité znat problematiku psychohygieny a dostatese ji

vénovat. To ovSem zalezi na aktié/kazdého jedince.
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10 PRILOHY

Piiloha 1 Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Alena Svecova a jsem studentkou 8nikmi studijniho oboru porodni
asistentka na Fakdlzdravotnickych studii Univerzity Pardubice. Zad¥(és o vypleni nize
uvedeného dotazniku, ktery je anonymni a slouzd pkzkumny podnit k mé bakaléské
praci na ttma DuSevni hygiena porodni asistentky.
Pokud neni uvedeno jinak vyberte prosim 1 z odgov
Dékuji Vam

Alena Svecova

1. Jaky je Vas rodinny stav?
» Svobodna

« Vdana
+ Rozvedena
* Vdova

2. Méte déti? (pokud ano napiste kolik)
* ANO .o,
* Ne

3. V. domacnosti Zijete?

e Sama

e S partnerem/manzelem

e Srodti

o NG L e e e e

4. Se svou duSevni kondici jste?
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

5. Na jakém oddleni pracujete?
e Porodni sal
* Novorozenecké
» Gynekologické
« Sestinedli
LN 0T
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6. Jakou funkci zastavate?

+ Porodni asistentka a zardiverchni sestra
* Porodni asistentka a zardivstanéni sestra

* Porodni asistentka

7. Se svym postavenim na pracovisti jste:
» Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

8. Ve zdravotnickém z&izeni pracujete?
e 0-5let
* 6 avicelet

9. Jakeé vykonavate srény?
e 12-ti hodinové srgny (denni-noni)

o Ttisménny provoz (ranni-odpoledni-tioi)

* Pouze ranni 8. hodinové gny

10. Vyhovuji Vam tyto smény? (odivodnéte)

11. Jste spokojend se svou praci?
* Ano, velmi spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Ne, nespokojena

12. Myslite si, Ze pracujete v dobrém kolektivu?

* Ano

e SpiSe ano
* SpiSe ne
* Ne

13. Uvazovala jste skdy o odchodu z oboru?

« Casto
e Nekdy
» Ziidka
. Nikdy
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14. Se svym pijmem/ platem jste:
Spokojena

SpiSe spokojena

SpiSe nespokojena
Nespokojena

15. Jak se citite na konci pracovniho dne?
» Jsem velmi v§erpana, bez energie
» Jsem trochu unavend, ale neni to tak Spatné
* Celkem dobe

16. Jak se citite po rannim probuzeni?
* SWZe avitalg
* aZ na ztuhly krk celkem normdln
* jsem celarozlamana
* mam problémy s usinaniasto se budim

17. S moznosti svého volnéhtasu po praci jste:
* Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

18. Jak travite volny¢as?(vyberte 5 nejastjSich aktivit)

e Plavani

e Aerobik

» Jizda na kole

e Turistika

* Rodina

o Zahradka

* RuwWni prace

+ Cetba

* Sledovani televize
e Internet

* Vzdelavani
* Domaci prace

19. Jak¢asto aktivné odpaivate? (nag. plavani, Bh, cviceni, cyklistika,...)
o 2-3Xtydre
e Ixtydre
* 1-3x za ndsic
*  Mmere nez 1x nisicné
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20. Co obvykle @&late pri zvySenim psychickém nagti?
* Vypovidam se u dobréhdigeleci pritelkyné (partner, partnerka)
» Pustim si oblibenou hudbu
» Odreaguji se sportem
e Jdu do spoleosti
* Vykonavam élesnou praci
e Jdu do pirody

e PI&uU
e Spim
e Jiné

21. Ovladate rékterou z relaxaénich metod?
* Ano
* Ne

22. Pokud jste v ffedchozi otazce odpaidéla ano dokazete prosim vyjmenovat a stréné
popsat alespdi 3 metody?

23. ZW&astnila jste se odborného kurzu, semin@ ¢ prednasky zanéieného na
problematiku duSevni hygieny?

* Ano

* Ne

Otazkug¢. 24, 25vypite prosim pouze pokud méate stalého partnera
24. S VasSim partnerstvim jste:

e Spokojena

* SpiSe spokojena

* SpiSe nespokojena

* Nespokojena

25. S ochotou pomoci, kterou Vam projevuje Vas paner jste:
» Spokojena
* SpiSe spokojena
» SpiSe nespokojena
* Nespokojena

Otazkug¢. 26, 27 vyphte pouze pokud méte vlastnitid
26. S tim, jak vychazite se svymidmi jste:

e Spokojena

* SpiSe spokojena

* SpiSe nespokojena

* Nespokojena
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27. S uznanim, kterého se Vam dostava od VaSickttjste:
* Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

28. Se svou vitalitou (tzn. s radosti ze Zivota &btni energii) jste:
* Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

29. KdyZz myslite na okruh svych patel a znamych jste:
e Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

30. S kontaktem se svymi fibuznymi a rodinou jste:
* Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena

31. S pomoci a podporou, kterou Vam poskytuji fatelé a znami jste:
» Spokojena
* SpiSe spokojena
* SpiSe nespokojena
* Nespokojena
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Piiloha 2 Test Mate zdravy Zivotni stylAMI¢ék, 2005, s. 77-79)

Existuje mnoho aspekt Vaseho zivotniho stylu, které mohou pomoci udrZet Vase zdra-
vi, ¢i naopak pfispet k Vasemu onemocnéni. Cheete-li pomoci nasledujicich otazek prozkou-
mat nekteré z téchto oblasti, u kazdé z nich zakrouzkujte odpovéd’, ktera nejlépe charakterizu-
je VaSe typické chovani.

1. Osobni zdravi

a) | ZaZivate opakovand obdobi deprese? 1 nikdy "13 nekdy 5 Casto

b) | Zasahuje Gzkost do Vasich dennich aktivit? |1 nikdy 3 ne¢kdy 5 Casto

¢) | Mate dostate¢né klidny spanek? 1 Casto 3 nekdy § nikdy

d) | Jste si védom(a) nebezpedi pfenosnych
pohlavnich chorob? 1 ano 3 casteéne Sne

¢) | Provadite sebevySetfeni prsou (jste-li Zena)
¢i sebevysetieni varlat (jste-1i muz)? 1 pravideln¢ |3 nékdy 5 nikdy

II. Cviceni

a) | Kolik fyzické namahy vyzaduje Vas typicky |1 t€zka 3 mirna 5 lehka
pracovni den? prace prace préce

b) | Jak ¢asto se podilite na mirnych fyzickych 1 denné 3 2x az 3x 5 Ix tydné
aktivitach (napf. zahradniCeni, sekénf travy) tydng 2 meénd

¢) | Jak Casto se cvicite tak, Ze se udychate 1 denné 32xaz3x 5 1x tydné
a zapotite 7 tydné a méné

d) | Jaky pocet kilometrt denné ub¢hnete 1 alespori tfi |3 jeden 5 méné nez
¢i ujdete? km ¢idva jeden

e) | Kolik schodist’ denné vyjdete? \ 1 alespori 3pétaz 5 méné nez

deset deset pet
IIl. Vyziva
a) | Mate nadvahu? 1ne 3ménénez |5 vice nez
10 kg 10 kg

b) | Jak €asto jite riiznorodou stravu (skladajici se | 1 kazdy 3 tiikrat 5 jednou

z masa, mléénych vyrobkt, chleba, obilovin den a¥ piitkedt & dvakrat

ovoce a zeleniny)?

tydné

tydné
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IV. Alkohol
a) | Kolik piva pramérné vypijete za tyden ? 1 do ti{ 3 &tyfi az 5 vice jak
piv devét piv deset piv

b) | Jaky primérny pocet skleniéek tvrdého 1 do t# 3 ctyfi az 5 vice jak
alkoholu tydné vypijete? skleni¢ek sedm osm

¢) | Jaky je priimérny pocet 2 dcl sklenic vina, 1 do tii 3 Ctyri az 5 vice jak
které vypijete za tyden SWiaTe sadi —

d) | Jaky je celkovy pocet napoji (piva, vina 1dosedmi |3 osmaz 5 vice jak
a tvrdého alkoholu) za tyden? népojt patnact Sestnact

V. Koufeni

a) | Kolik cigaret denn€ vykoutite? lanijednu |3 ménénez |35 jedenact

deset a vice
b) | Kolik doutnik ¢i dymek denné vykoutite? 1 zadné 3ménénez |5 vicenez

.

dvé

tH

VI. Dopravni bezpetnost

a) | Kolik kilometri ujedete roéné jako fidi¢ 1 méné nez |3 Sestnact aZ |5 nad tficet
¢i spolujezdec? 15 tisic tficet tisic tisic

b) | Jak Easto prekracujete povolenou rychlost? |1 nikdy 3 nékdy 5 Casto

¢) | Jak Casto pouzivate bezpecnostni pas? 1 vzdy 3 n&kdy 5 nikdy

d) | Jak Casto fidite motocykl, skitr ¢i moped? 1 nikdy 3 nékdy S casto

e) | Kdyz fidite motocykl, skutr ¢i moped, 1 vzdy 3 Casto 5 malokdy
pouzivéte pfedepsanou bezpetnostni ptilbu?

f) 1 Jak Casto tidite pod viivem alkoholu? 1 nikdy 3 nékdy 5 Casto

g) | Jak casto tidite, kdyz mohou byt Vase 1 nikdy 3 nékdy 5 Casto

schopnosti ovlivnény 1éky?
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Vyhodnoceni

Dotaznikem M. R. Levyho, M. Dignana a J. H. Shirreffsové (1988) je mozné zjistit, zda
mate zdravy Zivotni styl.

Pro vyhodnoceni dotazniku sectéte ¢isla kazdé zakrouzkované polozky a zadejte celko-
vy soucet na vyfarkované misto.

I. Osobni zdravi = e
. Cvideri == e
I VyZiva ~ emeeemmeeeees
V. Akolsl @ @ = =@
V.Koufeni 0 eeeemmmeeee
V1. Dopravni bezpetnost =~ =--mmmmmemme-

Celkovy souCet vech ~ —eemmmmmmeees

Jaké je Vase celkové skore a které oblasti do celkového skore prispivaji nejvice? Své
celkové skore mizete interpretovat tak, Ze pouzijete nasledujici kritéria, ale myslete na to, Ze
celkovy soucet mize byt snadno zkreslen mimofadné vysokym ¢i nizkym mezisouctem.

Vysl dne skore ', ;'Hodnocem

52 a ni‘f‘s'i«:ﬁ - | Vase zdravotni navyky SLgnahqul rozumny Zivotni styl ktery pomaha

udrzet VasSe zdravi.

ey | Ve Vasem zivotnim stylu existuji uréité prvky, které by se mély zlepsit.
1 53-104 | Podivejte se dikladn& na Vase skore v Sesti profilovych &astech

a zkuste zjistit, kde mazete provést zménu k lep$imu.

Zda se , ze podstupujete zbyte¢né riziko ohrozujici Vase zdravi.

UI( X
12203
< o,y

105 a vy Zamyslete se na tim, jaké zmény by bylo vhodné udélat proto, aby se

| Vase skore snizilo a jaké zmény muZete realizovat nejdtive. Nastal Cas

naplanovat zménu Vaseho Zivotniho stylu k uchovani Vaseho zdravi.
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