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ANOTACE

Cilem mé bakalaiské prace je zjisténi psychické a fyzické zatéze u nelékatskych zdravotnich
pracovnikd na odd¢lenich JIP, KARIM a EMERGENCY, jak se dokdzi vypotadat se stresem
a které techniky jim k tomu dopomahaji. Hodnoceni bylo provedeno pomoci dotazniku, ktery
byl vytvofen specidlné pro potfeby bakalaiské prace. Bakalarska prace je rozdélena na dvé
hlavni ¢asti — teoretickou a prizkumnou. Prvni ¢ast popisuje jednotliva oddéleni, stres, systém
psychosocialni podpory, syndrom vyhoteni, coping vyuziti a praktické ukazky a jeho moznosti
u pomahajicich profesi. Prizkumna ¢ast obsahuje vysledky dotaznikového setfeni, které jsou

rozdeleny na jednotliva oddéleni, pro nazorné zobrazeni vysledkd.
KLICOVA SLOVA
psychicky stres, peer, intervence, copingové metody, Burn out

TITLE

Psychological burden of non-medical healthcare workers in ICU departments, KARIM,
EMERGENCE

ANNOTATION

The goal of my bachelor's thesis is to determine the mental and physical stress of non-medical
health workers in ICU, KARIM and EMERGENCY departments, how they manage to deal
with stress and which techniques help them to do so. The evaluation was carried out using a
questionnaire that was created specifically for the needs of the bachelor's thesis. The bachelor
thesis is divided into two main parts — theoretical and exploratory. The first part describes the
individual departments, stress, psychosocial support system, burnout syndrome, coping, use
and practical examples and its possibilities for helping professions. The research part contains
the results of the questionnaire survey, which are divided into individual departments, for a

visual display of the results.
KEYWORDS

psychological stress, peer, intervention, coping methods, Burn out
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UvVOoD

Stres je jednim z nejvice diskutovanych témat v oblasti zdravotnictvi. Je to nevyhnutelna
soucast moderniho Zivota, a miize mit negativni dopad na nase zdravi. Stres miiZe zptisobit fadu
zdravotnich problémd, jako jsou vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, tizkost a deprese, a mlze

také zhorsit jiz existujici zdravotni stav.!

V zdravotnickych profesich se stres vyskytuje velmi ¢asto kvili vysokym ocekavanim,
nevyzpytatelnym pracovnim situacim, naléhavym potiebam pacientil a vysokému pracovnimu
zatizeni. Lékari, zdravotni sestry a dal$i zdravotniCti pracovnici mohou trpét stresovym
syndromem nebo syndromem vyhoteni, coz mize mit za nasledek vyssi riziko chyb, horsi

kvalitu péce a tézkosti pfi komunikaci s pacienty.?

Zvladani stresu je dulezitou soucasti péce o zdravi. Zdravotnické instituce Casto
poskytuji trénink a podporu pro zdravotnické pracovniky, aby se Iépe naucili stresu pfizpiisobit
a zvladnout ho. Techniky, jako je meditace, joga nebo cviceni jsou také uzitecné pro zlepSeni
dusevniho zdravi a sniZeni stresu. Vyznamné usili vénované zvladani stresu v oblasti
zdravotnictvi mtize pomoci zlepsit kvalitu poskytované péce a zdravotni stav zdravotnickych

pracovnik{l, coZz miize mit pozitivni dopad na celkovy zdravotni stav spole¢nosti.’

Coping oznacuje zvladani nejriznéjSich psychickych ¢i fyzickych zatézi, kterym
musime ¢elit v prubehu svého zivota. Tyto zatéze mohou byt riznorodé a zahrnovat naptiklad
stresovou situaci v praci, ztratu blizké osoby, zhorSené zdravi nebo financni problémy. Je
dilezité umét se s nimi uspésné vyrovnat, aby se minimalizovaly jejich negativni dopady na
fyzické i psychické zdravi. Coping muize byt aktivni, kdy se clovek snazi situaci fesit aktivné
a hledat feSeni, nebo pasivni, kdy se s nimi snazi vyrovnat tak, ze je ignoruje a nefesi. Rtizné
copingové strategie mohou byt u¢inné v riznych situacich, a proto je dilezité najit tu spravnou

pro konkrétni situaci.*

' HONZAK, Radkin. 2015, Svépomocnd prirucka sestry

2 HONZAK, Radkin. 2017, Psychosomatickd prvouka

3 HONZAK, Radkin. 2015, Svépomocnd prirucka sestry

4 KLIMENT Pavel. 2014, Zviadaci (copingové) odpovédi v pomdhajicich profesich
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1. CILE A METODY PRACE

1.1 Stanovené cile

Teoreticky cil:

Popsat zpiisob prace na jednotlivych oddé€lenich a psychické prozivani zatéze u vSeobecnych

sester.

Prizkumny cil:

Popsat s jakou psychickou zatézi se vSeobecné sestry setkavaji nejcastéji.
Dil¢i cil:

1.Jaké vyuzivaji vSeobecné sestry metody na vyrovnavani se se stresem.

2.Znalost copingovych metod a jejich pfinos pro zvladnuti stresu.

1.2 Metody k dosaZeni cile
Sbérem informaci pomoci dotaznikového Setieni, studiem odborné literatury,

prozkoumani bakalatskych a diplomovych praci zabyvajici se touto problematikou.

V ramci pruzkumného Setteni byl zvolen kvantitativni zptisob zpracovani, a to pomoci
dotaznikové metody. Dotaznik byl rozdélen na nékolik ¢asti, Meistertiv dotaznik, dotaznik na

syndrom vyhoteni a otazek vytvotfenych specialné pro tento ucel.
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2. TEORETICKA CAST

Soucasné oSetfovatelstvi je samostatna védni disciplina, ktera aktivné vyhledava
a uspokojuje biologické, psychické a socialni potfeby nemocného a zdravého cloveka v péci
o0 jeho zdravi. Vyznamné se podili na prevenci, diagnostice, terapii a nasledné rehabilitaci.
Udrzuje a podporuje zdravi, pomaha k navraceni zdravi a sobé&stacnosti pacienta. Zmiriiuje
utrpeni a zajistuje klidné umirani a smrt. Je zalozena na samostatnosti sester a tymové
spolupraci. Lékatfi a sestry i spolu s ostatnimi odborniky jsou propojeny tym. Vytvari
a vykonavaji funkce, které podporuji a udrzuji zdravi. Planuji a poskytuji péci, kde zohlednuje

veskeré aspekty Zivota, které ovliviiuji zdravi, nemoc, invaliditu a umiréani.’

2.1 Role sestry na vybranych oddélenich
»Osobnost charakterizujeme jako historicky a geograficky podminéné jedince s osobitym

a jedinecnym Zivotnim slohem a jistym socidlnim mistem ‘5

Jednoduse feceno je kazdy clovek origindl, a tak nikdy nenajdeme dvé setry, které se budou
chovat v dané situaci stejné. V urcitych situacich, v dob¢, kdy pecujeme o pacienty se do naseho
chovani promitaji vrozené faktory, které jsou vyznamné napf. intenzita emocionalnich reakci.
Tato charakteristika chovani ndm umozni do jisté miry pfedvidat chovani konkrétni osoby,
pomtize nam odhadnout jeji chovani v dané situaci — tfeba v konfliktu nebo v naro¢né zivotni
situaci. Téchto par indicii ndm napovi, zda jsme schopni pracovat na tak narocnych oddélenich

jako jsou JIP, Emergency ¢&i oddéleni KARIM.”

2.2 Oddéleni KARIM, JIP a EMERY

Souc¢éasti nemocni¢nich zafizeni jsou oddé¢leni, kde se piredpokladd vétsi fyzicka
a psychicka zatéz zdravotnikd. Mezi tyto odd€lni patti Jednotky Intenzivni péce (dale jen JIP),
Anesteziologicko-resuscitacni oddéleni (dale jen ARO), Klinika anesteziologie, resuscitace
a intenzivni mediciny (dale jen KARIM) a Klinika urgentni mediciny — Emergency —

Pohotovost (dale jen EMERY). Na téchto oddélenich je standard péce o pacienta jiny nez na

S PLEVOVA Ilona. 2018, Osetiovatelstvi I, s. 57.
¢ JOBANKOVA Marta. 2002, Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky, s. 7.
THONZAK, Radkin. 2015, Svépomocnd prirucka sestry
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klasickém oddé€leni. Tyto jednotky zna témét kazdy, ale nékdy je predstava, co vSechno vlastne

zdravotnik musi, velmi milna. Pro pfedstavu si pojd'me tyto odd¢€leni predstavit.

Odd¢leni JIP, ARO a KARIM jsou lizkova oddeleni. EMERY je oproti tomu prvni
odde¢leni kde Vas oSetii, kdyz prijdete sam, Vas pfiveze rychla zachranna sluzba nebo letecka
zachrannd sluzba. Na tomto oddé€Ini se prochazi tfidénim podle zavaznosti vasich potizi,
pacienti zde stravi pouze nezbytnou dobu a nasledné jsou oSetfeni na misté a poté propusténi

anebo jsou pfijati na riizna oddélni v nemocnici dle vaseho zdravotniho stavu.®

2.2.1 JIP

Jednotka intenzivni mediciny obsahuje tyto zafizeni, kterd musi NLP umét ovladat.
Mechanicky ventilator, ktery pomaha s dychanim pfi intubaci nebo tracheostomii. Monitory
zaznamenavajici srdecni aktivitu vcetn¢ telemetrie, defibrilatory a vnéjsi kardiostimulatory,
zatizeni pro dialyzu pfi ledvinnych selhanich. Zatizeni pro celkovou monitoraci Zivotnich
funkci pacienta a podobné. K dispozici ma Siroké spektrum farmakologickych prostredkti pro
1é¢bu hlavnich chorobnych stavi, pro navozeni sedace, ke zmirnéni bolesti a pro ochranu pred

sekundarni infekci.’

2.2.2 EMERGENCY

Toto pracoviste je komplexni pracoviste, kde pacient pfichazi a je to jeho prvni kontakt se
zdravotnictvim zafizenim. VétSinou piichazi bez doporuceni anebo je tam odeslan z ordinaci
praktickych 1ékatrti ¢i ambulantnich specialistii, a/nebo piivazeni Zdravotnickou zachrannou
sluZzbou. Toto pracovisté funguje neptetrzité. Toto oddé€leni se postard o triaz pacientd dle

zavaznosti.'”

2.2.3 KARIM

Tato klinika poskytuje rocné¢ u cca 19000 vykonit na 25-30 anesteziologickych
pracovistich denné. VSechny stupné intenzivni a resuscitacni péce o nemocné v kritickém stavu
s nutnosti podpory organovych funkci véetné¢ metod mimotélni plicni a obéhové podpory jsou
poskytovany na Luzkovém oddéleni KARIM se 12 lizky. Soucasti této kliniky je i ambulantni
péce je poskytovana v Anesteziologické ambulanci a Ambulanci pro 1écbu bolesti. Dalsi
vyznamnou soucasti ¢innosti kliniky je ucast na Darcovském a transplantacnim programu,

provozu  Traumacentra pro  dospélé, Détského  traumacentrum, Komplexniho

8 KAPOUNOVA Gabriela. 2020, Osetiovatelstvi v intenzivni péci, s. 18-23.
® KAPOUNOVA Gabriela. 2020, Osetiovatelstvi v intenzivni péci, s. 18-23.
10 https://www.fnhk.cz/pacient-a-jeho-blizci/lekarska-pohotovost/pohotovost-pro-dospele
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cerebrovaskularniho centra, Komplexniho kardiovaskularniho centra, Perinatologického
centra. Klinika také provadi konziliarni Cinnost, zajiStuje rozsifenou kardiopulmondlni
resuscitaci na urcenych pracovistich a vnitrotstavni transporty pacientl s nutnosti ventila¢ni

podpory.!!

2.2.4 ARO

ARO predstavuje nejvyssi stupen intenzivni péce ve zdravotnickém zatizeni akutni lizkové
péce. Zde jsou pfijimani pacienti ve stavu probihajiciho selhani jedné ¢i vice zdkladnich
zivotnich funkei, tedy védomi, dychani, obéhu a/nebo vnitinitho prostiedi bez ohledu na
zakladni pti¢inu (vstupni diagndzu), v pfimém ohrozeni zivota nebo i pacienti, u nichz selhani
zakladnich zivotnich funkci hrozi. Specifikem stanice je nepfetrzitd monitorace zivotnich
funkci a dalsich projevil pacienta at’ uz neinvazivnimi, ¢i invazivnimi metodami, $iroka paleta
moznosti pfistrojové a farmakologické podpory organovych funkci a vysokd dostupnost
vySetfovacich metod, diky kterym jsou ziskavany udaje o stavu pacienta s minimalnim
zpozdénim oproti konvencnim laboratornim a zobrazovacim metodam (vySetieni arterialnich
plynll a parametrii acidobazické rovnovahy, identifikace poruch krevni sraZlivosti, bed-side
sonografie a mnohé dalsi). VétSina pacientl vyzaduje urCitou miru farmakologické
analgosedace a typicky i invazivni umélou plicni ventilaci, neustaly dohled a monitoraci, klade
pobyt pacienta vysoké naroky zejména na NLP, jeho erudici a mnohdy i fyzickou zdatnost.
Oproti pracovistim intenzivni péce nizsiho typu je proto zachovavan pomér sestra:pacient 1:1-
2. Soucasti luzkové stanice ARO je obvykle resuscitacni tym reagujici na tisinova volani
z dalSich oddéleni zdravotnického zatfizeni v ptipade, ze dojde k akutnimu zhorSeni stavu
pacienta hospitalizovaného mimo jednotky intenzivni péce a tento stav podle predem
definovanych kritérii (kombinace klinického nalezu a méfenych velicin vitalnich funkci)

splituje podminky k aktivaci takového tymu.'?

' https://www.fnhk.cz/karim
12K APOUNOVA Gabriela. 2020, Osetiovatelstvi v intenzivni péci, s. 18-23.
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2.3 Stres

Kdo by v Zivote nezazil stres, setkdvame se s nim kazdy den. Kazdého stresuje néco
jiného a jinak. Zaméstnani, vztahy, rodina zde vSude zazivame stres. Pokud je to pozitivni stres
neboli eustres, motivuje nas k lepSimu vykonu. Naval adrenalinu nam pomize podat extrémni
vykon a v danou chvili je na§im pomocnikem. Nesmi ale pfertist v inosnou mez. Pokud jsme
schopni se vratit do rovnovahy je to v poradku, pokud ne mluvime o negativnim stresu neboli
distresu, kdy stres pisobi zvysenou zatéz, kumuluje se a my nesme schopni ho zvladat. Dnesni
doba je od predchozich jind i diky socialnim sitim, které nam ukazuji dokonaly svét, o ktery se
snazime i realném Zivot¢ a snazime se tak vyhovét celospoleCenskému tlaku. Neni ale realné
tento tlak ustat. Neékdy staci pomyslna posledni kapka a nase télo doslova zaZije zemétieseni.
Nase zaklady se zboii, jako domecek z karet. Najednou se z kultivovaného ¢lovéka stane stava

nékdo, koho nepozndvame ani v zrcadle. !

2.3.1 Stres
Jak definovat stres? V prekladu je toto slovo mozné pielozit jako tlak ¢i diraz. Nebo je

mozné ho definovat jako: ,, ndrok (pozadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla*.'*

Nékdy je mozné stres brat jako pozitivni, protoze nés vede k lepsim vysledkim, pokud

ale je to pravy opak a ma na nas spise negativni u¢inek, mluvime o negativnim stresu. !>

Nazyvame to eustres a distres. Pojmenovani ma na svédomi védec Hans Seley.'®

2.3.2 Stresor

Je udalost ¢i situace, kdy se jedinec musi prizpisobit dané okolnosti a naruSuje to jeho
duSevni a télesné zdravi. Jak moc to ovlivni daného jedince zavisi na jeho prizptisobivosti.
Prizptisobivost umoziuje jedinci reagovat na zmény prostiedi a smétovat k biopsychosocidlni

rovnovaze a pohodg.!”

Stresory mtizeme také rozdélit na vnéjsi a vnitini. Mezi vnéjsi stresory fadime napf.
hluk nebo klimatizaci a klimatické podminky a mezi vnitini napf. tnavu ¢i bolest ¢i nechténé

t&hotenstvi.'®

13 KOZINOVA Dagmar. 2022, Jak zvlddnout stres a posilit odolnost

4 FONTANA, David. 2016, Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat, s. 14.

15 FONTANA, David. 2016, Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zvlddat, s. 14-15.

16 KRASKA-LUDECKE Kerstin. 2007, Nejlepsi techniky proti stresu

17 SIGMUND, Martin Jana KVINTOVA, Michal SAFAR. 2014, Vybrané kapitoly z manazerské psychologie
18 KLIMENT Pavel. 2014, Zviddaci (copingové) odpovédi v pomdhajicich profesich, s. 9.
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Jiné rozd¢leni stresorti uvadi Kraska-Liidecke a je nasledujici — psychické, socialni

a fyzické stresory."”

Mezi psychické stresory patii nova pracovni naplin a monotonnost prace. Socialni
stresory jsou hadky, konflikty na pracovisti a Sikanu. Fyzické jsou hluk, sménnost a Spatné

osvétleni.?°

2.3.3 Akutni a chronicky stres

Akutni stres je ted’ v danou chvili, ne¢ekana situace, ktera je pro nas vyzvou. Muze to
byt neocekavana situace napt. pro NLP pfijezd RZP a na oddéleni resuscitace pacienta. Oproti
tomu chronicky stres je dlouhodoby a jedinec se na né&j 1épe prizpisobi. Stres, na ktery se

jedinec a organismus nejhiife ptizpiisobuje je stres sttidavy, ktery se neustale méni.?!

2.3.4 Zatézova situace

Nemusi byt brana hned jako negativni ¢i nezadouci. Mobilizuji organismus, ¢lovek se
diky nim uci a hleda nové cesty, dokonce ho vedou k vys§imu vykonu. Za urcitych okolnosti
se stavaji zdrojem nezadoucich stavii a reakci. Pokud to vezmeme z psychologického hlediska
se mezi zatézové situace mimo stres (kvantitativni hledisko) zahrmuje také konflikt a frustrace
(kvalitativniho hledisko). V psychologii odolnosti miizeme naro¢né zivotni situace rozdélit do

nékolika kategorii a miizeme je vSechny shrnou do kategorie ,,Stresor.?2

Patii sem:
neprimérené ukoly — pozadavky situace jsou vyssi, nez je kapacita jedince
problémové situace — jedinec je postaven pied problémem, pro jehoz feseni je jen
¢astecné€ vybaven schopnostmi a dovednostmi
konflikty — podstatou je spor
frustrace — blokace postupu k zddoucimu cili

deprivace — dlouhodobé neuspokojeni potieb

Hans Selye byl prvnim, kdo pouzil slovo ,stres* také jako prvni popsal hormonalni

reakce na nadmérnou zat&z.>*

19 KRASKA-LUDECKE Kerstin. 2007, Nejlepsi techniky proti stresu

20 KRASKA-LUDECKE Kerstin. 2007, Nejlepsi techniky proti stresu

2l HUMPL, Luk4$, PROKOP, Jiti a TOBIASOVA Alena. 2013, Prvni psychicka pomoc ve Zdravotnictvi
22 HOSEK, Vaclav. 1999, Psychologie odolnosti

2 HOSEK, Vaclav. 1999, Psychologie odolnosti

24 SELYE, Hans. 2016, Stres Zivota
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2.3.5 Faze stresu
GAS je termin pro generalizovany adaptacni syndrom a urcuje tfi stupné biologické

reakce na stres.

1. Poplachova faze stresu, pii niz se Cloveék pfipravuje na uték nebo boj. Svaly se
napinaji, dychani se méni a dochazi k hormonalnim zménam, imunita je oslabena,
meéni se traveni, snizuje soustiedéni a pamét. Pokud je stresova reakce pouze na
urovni mozku da se pomérmé snadno zastavit — jiny thel pohledu, zasmat se tomu,
poradit se s nékym. Pokud ale uz doslo k aktivaci nadledvin da se to téz zvladnout
ale obtiznéji a je potieba vice ¢asu, aby doslo k napravé. Naptiklad formou télesné
aktivity — prochazkou v ptirode¢.

2. Rezistence — stres vyvolal problém a podafilo se ho vyfesit a t€lo a psychika je
zotavena. Casto se nam ale nedostava energie a je potieba ¢as na obnovu sil.

3. Vycerpani — pokud stres trva prili§ dlouho ¢i se objevilo vice stresovych podnétt za
sebou je mozné v tomto nastaveni vydrZet jen omezenou dobu. Pfi dlouhodobém
pusobeni se snizuje télesna a dusevni odolnost. Toto stadium pak oznacujeme jako

vy&erpani ¢i syndrom vyhoteni. Dochézi k télesnym i psychickym zménam.?

Stadia vy€erpani:

Fyziologické zmény — arytmie, tachykardie, bolest za sternem, potize s chuti k jidlu, bolesti

bticha, problémy se stolici, plynatost, snizend sexualni touha, porucha menstruacniho cyklu,
problémy s kréni pateti (bolest, ztuhlost) a bolesti hlavy, ¢asté nuceni na moceni, sexualni

problémy

Emocidlni zmény — horsi soustiedéni, roztékanost, iizkost, ¢asté jsou zmény nalad, orientace na

nedulezité véci (precitlivélost), uzkost z divodd svého zdravotniho stavu, unavenost,

nepozornost nebo uzavirani se do sebe sama, zneuzivani tabaku, alkoholu a 1€k

Pracovni vykonnost — pokles sebedlivéry a energie, apatie, zanedbani povinnosti objevuji se

Cast&jsi absence, snizend kvalita prace, problémy v tymové praci.?

25 NESPOR Karel. 2015, Sebeovidddni, s. 14.
26 NESPOR Karel. 2015, Sebeoviddani, s. 15.
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2.3.6 Psychicka zatéz a stresové situace
,,Jako psychickou zatéz chapeme souhrn vsech viivii, které doléhaji na ¢lovéka z vnéjsku

a piisobi na jeho psychiku a organismus. “*’

., Psychicka zatez v pracovnim prostredi patii mezi sledované a hodnocené faktory prace
a pracovnich podminek. Patii k nim: casovy tlak a intenzita prace, vaucené pracovni tempo,
monotonie, ndaroky v oblasti komunikace a kooperace, prdace v trisménném a nepretrZitém
pracovnim rezimu a noc¢ni prdce, vlivy narusujici soustredéni (nejcastéji hluk), odpovédnost
hmotna a organizacni, riziko ohrozeni viastniho zdravi a zdravi jinych osob, pracovni

podminky, Sikana, mobbing a dalsi problémy ve vztazich na pracovisti.**

Jistou miru stresu dnes proziva kazdy z nas. Narocné zaméstnani, vztahy, rodina a vécna
snaha po dokonalosti vede k zamysleni jak vSeobecné sestry na oddélenich KARIM, JIP
a Emergency, ktera jsou specializovana pracovisté a kde pracuji vysoce kvalifikované sestry,
na které jsou kladeny ¢im dal vyssi naroky na vzdelani, technickou a manualni zdatnost nesou

velkou psychickou a fyzickou zatéz.?’

Nejen prvni setkani se smrti je obyCejné pro zdravotnika zatéZzovou situaci, na kterou
nebyva dostatecné piipraven. Tim, Ze se bude v praxi opakované¢ dostavat do podobnych situaci,
bude schopen 1épe se na n¢ pripravit, ocekavat je, predvidat a naucit se takové situace zvladat,

aniz by je bral jako traumatizujici.>

2.3.7 Emoce

Emoce ma jsou ku prospéchu, pokud jsou pozitivni ¢i prospésné. Zacinaji byt
nebezpecné, pokud dochazi k pfenosu emoci. Tento jev se nazyva ,,emoc¢ni nakaza*. Dochazi
zde k pfenosu emoci z jedné osoby na druhou. Nezalezi na prostiedi, je to vétSinou u osob, které
se dobfe znaji. Emoce se prenaseji vyrazem, slovy ¢i naslouchanim. Proto je dilezité dobie

vybirat lidi, kterymi se obklopujeme.>!

27 RICHTER Gabriele. 2014, Psychicka zdtés: identifikace a hodnoceni rizik, navrhovand opatient, s. 7.
8 BLAZKOVA V. 2008, Psychickd pracovni zatés [online]

29 KOZINOVA Dagmar. 2022, Jak zvilddnout stres a posilit odolnost

30 JOBANKOVA, Marta a kol. 2002, Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky

3 NESPOR Karel. 2015, Sebeoviddani, s. 79.
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Prvni pomoc ¢i 1écba u emoci je sport ¢i télesna aktivita, relaxace, dechové cviceni i

promluvit si o tom co citime s nékym jinym.*?

Pokud maji emoce néjakou uziteCnou vlastnost, tak je to, ze nam sd€luji, co

potiebujeme. >

2.3.8 Zivotni styl

Télesna aktivita mize byt brana jako vselék, ale ne vzdy. Pozitiva v rozumné télesné
aktivité: mirni tizkosti, deprese a dalsi silné emoce, odbourava latky uvolnéné ve stresu, soucast
a prevence 1€cby u mnoho onemocnéni, posiluje imunitu, ov§em premira oslabuje, po aktivite

nésleduje relaxace, zmirtiuje baZeni po alkoholu, drogich a tabaku, zlepsuje sebeovladani.*

Ovsem vseho s mirou. Pfehnand aktivita Skodi. Mluvime tady o vrcholovém sportu,
které je hodné¢ spojovano a drogovymi zavislostmi. Zatimco je relaxacni sport spojovan

s priznivym efektem, tak u vrcholového sportu pievazuji rizikové faktory.

2.4 Systém psychosocialni, intervencni podpory (SPIS)

Zdravotnici jsou v ramci psychosocialni intervence konfrontovani s blizkymi u nich
doslo téz vlivem udalosti k psychickému ¢i emo¢nimu prozivani. Mezi tyto situace miizeme
zaradit mimotadné tézkou zivotni situaci ¢i velmi neptiznivou zpravu. Neptedstavujte si, Ze je
to pouze n&jaka velka katastrofa, vétSinou jsou to mala nestésti, ktera postihuji daného ¢loveka
nebo rodinu ¢i rodiny. VétSina lidi by se nad touto situaci ani nepozastavila, nebot’ neplni titulky
ve zpravach, ale pro doty¢ného ma katastrofalni dopad. U ¢loveka, kterého postihla akutni
stresovd reakce neni hned nutna pfitomnost psychologa. Prvni pomoc mu pravé muze
poskytnout vyskoleny intervent ¢i PEER pokud se jedna o zdravotnika. Tyto interventi jsou
proskoleni v ramci Ceské republiky. Ne vzdy tomu oviem tak bylo. V tomto sméru jsme hodné
postoupili, nyni pracuje v Ceské republice n&kolik tymu, kte¥{ jsou soulasti prvnich
zdravotnickych organizaci. Momentaln¢ jich je v nasi zemi osm. Nemocni¢ni interventi jsou
¢inni ve FN a MNO Ostrava, FN Hradec Kralové, FN Kralovské Vinohrady, KN Liberec
1 jinych nemocnicich. Dalsi zdravotnicka zatizeni o vycviku vlastnich interventti uvazuji, nebot’

jsou jsi védomy pfinosu toto ¢lena tymu. Pro pfedstavu jsi mizZeme fict, Ze prace interventa je

32 NESPOR Karel. 2019, Pfirozené zpiisoby zvlddani stresu
3 SMITH, Julie. 2023, Proc¢ mi tohle nikdo neiekl diiv, s. 91.
3 NESPOR Karel. 2015, Sebeovladani

35 NESPOR Karel. 2015, Sebeoviadani
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velmi rizna. Nekdy je to otazka jen nckolik minut a jindy je potfeba se dotycnému vénovat
1 n€kolik hodin. Odviji se od konkrétni situace a potieb doty¢ného, které jsou pro prubeh
a délku prace interventa urcujici. Interventi nejen dokazou podpofit samotné psychicky
zasazené osoby, ale také usnadni praci oSetfujicimu persondlu pii pé¢i o pacienta v Zivot
ohrozujicich stavech. Osettujici zdravotnicky personal se totiz mlize soustiedit pouze na své
odborné medicinské ukoly, a je si jist, Ze o psychicky zasazené blizké osoby postiZzeného je
dobie postarano. Intervent tak provazi zasazené v jejich nejtézsich chvilich. Vysvétluje jim, co
se s jejich blizkym dé&je (vysetfeni, zakroky, resuscitace...), mize byt pfitomen i v situacich,
kdy je rodin¢ sdélena zprava o umrti pacienta. Pomaha planovat dalsi bezprosttedni kroky, jez
budou muset zasazeni ¢i pozistali u¢init. Informuje je 0 moznosti vyuziti nasledné péce, nebo
je v piipad¢ potieby zprostfedkuje kontakty na krizova pracovisté, jez poskytuji dalsi typy
psychosocialni sluzby. Ukolem interventa byva rovnéz edukace o mozném prib&hu akutni
stresové reakce u zasaZzenych osob, napomaha zasaZenym orientovat se v pribchu této reakce
a podporuje je v adaptaci na nahle vzniklou obtiznou situaci a podobné. Kvalitnim kontaktem
s blizkymi osobami pacienta také sniZzuje pravdépodobnost nespravného pochopeni situace ze
strany rodinnych ptislusnikii, vznik komunika¢nich Sumt a bariér ¢i pocitii nedostatecné péce

a pozornosti ze strany zdravotnik.>®

2.4.1 Krizova intervence

Ne vsichni zdravotnici jsou schopni se vyporadat s takovou zatézi. Proto je dilezité, aby
veédeli ze neni potfeba byt sam, ale Ze maji moznost pozadat o pomoc. Krizova intervence je
pro kazdého, kdo potiebuje pomoc a dnes je vétSinou nedilnou soucasti vétSich nemocnic.
Cilem krizové intervence je stabilizace klienta a naplanovani dal§ich krokd pro zvladnuti

krize.’’

Je ¢asové omezeny, ale intenzivni zasah v krizi, ktery je ale limitovan dosah. V danou
chvili nema situaci vyftesit a stabilizovat, podpofit a nasmérovat k dalsi podpote. Jejim smyslem
neni v dany okamzik situaci vytesit, ale nabidnout jiny pohled na situaci. Nemusi tento proces
byt vzdy piijemny, nebot’ v ¢loveék opousti zabéhnuté chovani. Krizi je potfeba vnimat jako
vyvoj nebo zménu v zivoté. Intervence mam nam pomoct najit cestu. Je to vlastné prvni krok
¢i mezidobi k vyhledani dal$i pomoci ve formé naptiklad poradenstvi ¢i terapie. Mnoho
problému totiz vyZaduje vétsi zasah nez jen intervenci. Pfekonani krize neznamena, Ze na danou

situaci zapomeneme nebo ji odsuneme na druhou kolej a vytésnime ji z naseho zivota. Zvladnuti

3% https.//www.spis.cloud/prvni-psychicka-pomoc-sekundarne-zasazenym/
37 SPATENKOVA, Nad&zda. 2017, Krize a krizovd intervence
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krize znamena, Ze ziskdme novou motivaci — energie k normalnimu fungovani v zivoté. Vazby
s lidmi, které byli ztraceny se znovu obnovi a nalada ¢i chovani v dob¢ krize jsou jen pfechodné.

ProtoZe krize neni trvaly stav, ale ¢asové omezena udalost, kterd i kdyz to chce &as chvili trva.®

2.4.2 Peer podpora

,,Peer podpora je poskytoviana v situacich, pri nichz doslo k psychickému zasazeni
profesionadlii, nejcastéji pri vykonu prace zdravotnickych pracovnikii. Miize se jednat o ndraz
akutni uddlosti, stejné jako o chronické zatizeni nebo pretizeni. Jednd se o prvni psychickou
podporu (nikoliv péci psychologickou ¢i psychoterapeutickou) vedenou vycvicenym
zdravotnikem — peerem. Jejim cilem je podporit zdravotnického pracovnika, zasazeného

psychicky nadlimitné zatéZovou situaci. Sluzba je pro zdjemce bezplatna. >’

,Kdo je to tedy peer? Peer je profesni kolega, tedy zdravotnicky pracovnik, ktery
absolvoval specificky vycvik psychosocialni podpory kolegii. Na zdkladé tohoto vycviku miize
poskytovat v definovaném rozsahu prvni psychickou podporu kolegiim. Peer podpora patri mezi
benefity péce o zaméstnance organizace a vychdzi z osvédceného modelu pouzivaného v radeé

zemi. “%

., Zdravotnici jsou profesiondlové, proc¢ potrebuji psychosocialni podporu?
Zdravotnici jsou také . jen* lidé. Je tedy samoziejmé, Ze se museji vyrovndvat s prozZitymi
traumatickymi udalostmi stejné jako lidé, kteri jimi byli primo zasazeni. Cilem peer podpory je
zmirnit disledky neprijemnych zazZitki zmirnit natolik, aby se negativné nepromitaly v dalsi

praci. “Y!

Tato podpora je poskytovana bud individudlné, a to formou osobniho setkani,
telefonicky ¢i e-mailem nebo skupinové pomoci specifickych metod. Tyto metody se nazyvaji

debriefing, defusing a demobilizace.

Debriefing — cilem této metody je uzavieni udalosti, zmirnéni ptiznakd stresu, piipadné predani

do dalsi péce. Psychologicka metoda, ma za cil redukovat reakce na traumatickou udalost

38 hitps://www.spis.cloud/prvni-psychicka-pomoc-sekundarne-zasazenym/
39 https.://spis.fuol.cz/peer-podpora#Kdo %20Je%20to%20Peer
40 https://spis.fiol.cz/peer-podpora#Kdo%20Je%20t0%20Peer
8 https: //spis.fuol.cz/peer-podpora#tKdo %20Je%20t0%20Peer
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Defusing — je ur¢en malym skupinkdm profesionalt a ma za cil zmiméni pfiznakd po
zasahovém stresu. Krat$i forma debriefingu — nashromazdit a obnovit socialni oporu a ujistit se
Ze obéti nebudou mit tendenci izolovat se od druhych, Casto probiha spontanné a kritika zde

nema své misto

Demobilizace — ma za cil snizit hladinu stresu, podpofit a obnovit u zasazenych i¢astniki jejich
psychické sily. Nejkratsi typ — bezprosttedné po sméng, udalosti, pouze par minut 20-30 minut,

seznameni s vyrovnavacim procesem, ktery muze nastat. Nastinéni svépomoci ¢i podpory.*?

V nemocnicich jsou zdravotnici na tento zptsob pomoci informovani v ramci vstupniho
seminaie. Kdy c¢len SPIS proskoli vSechny zaméstnance formou prednasky. Nasledné jsou
informace dohledatelné na nemocni¢nim intranetu dané nemocnice. Oddélni mohou své
zaméstnance opakované seznamit s tou informaci pomoci informacnich letak, klinickych

Skoleni anebo jsou tyto informace prezentovany na vétsiné seminaiich a kongresech.*

2.5 Syndrom vyhoreni

,,Je popisovan jako profesiondlni selhdni na zdklade vycerpani vyvolanou zvysenymi
pozadavky na jedince, bud’ od okoli nebo jim samotnym. Projevuje se ztrdatou zdjmii, idedli,
véci, které vas drive tésili vds netési a nemdte energii. Nevidite smysl ve vasi prdci, mdte

negativni postoj k prdci a vase sebeocenéni je negativni. “**

Stale castéji u zdravotniku slySime spojeni se Syndromem vyhoteni neboli BURN-
OUT. Neni to véc, ktera vznikne pfes noc, ale vysledek dlouhodobého a nadmérného stresu.
Zdravotnici jsou vystavovani kazdy den velkému stresu a je pouze na nich, zda dovoli, aby se
jim dostal pod k@izi.*

., Vyhoreni by se také dalo definovat jako postupujici ztrata energie a idealismu. “*°

Prvnimi varovnymi signaly mtize byt kladeni si otazky, zda ma jeho prace smysl. Ma
pocit, ze svoji praci nezvlada anebo si klade otazku, jaké pozitivum piinese jeho pfitomnost na
oddéleni kde pracuje. Postupné se k psychickym problémtim ptipojuji fyzické problémy jako

nervozita, podrazdénost a nespokojenost. Dale jsou to bolesti hlavy, kolisani vahy, zazivaci

42 https://spis.fuol.cz/peer-podpora#Kdo %20Je%20t0%20Peer
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problémy, poruchy spanku. Pfiznaky mulizeme rozdélit do tii kategorii — télesné, psychické
a emocialni vycerpani. T¢lesné — hlavni projev je chronickd tnava, ztrata energie, poruchy
spanku. Psychické — negativismus, pesimismus, negativni postoj k sob¢ i druhym. Emocionalni
— pocity prazdna, beznadéje, ztrata empatie a radosti ze zivota. Pokud pozorujete jakékoliv
ptiznaky je to varovny zdvizeny prst — tady cesta pomalu kon¢i!!! Nenechte tu situaci zajit do
posledniho bodu, ktery zplisobi mozna i nevratné Skody. Mnoho zdravotnikt, ale problémy
nevnima nebo jim nepiikladd dostate¢ny vyznam anebo problémy odsouva na druhou kolej,
a proto je dulezité vnimat okoli kolem sebe a nabidnout pfipadnou pomoct. Nejlepsim
zpisobem, jak se chranit pied vyhotenim je dobré télesné zdravi. Nezdravi zivotni styl jako je
nepravidelné stravovani, nedostatek odpocinku, malo pohybu, nadvdha ¢i dlouhodobé

zdravotni problémy jen urychli proces vyhoieni.*’

»~Pokud se u vas projevuji znamky vyhoreni, naslouchejte jim a odpovézte tak, Ze zacnete

naplitovat své potieby. “*®

Zotaveni? Je vliibec mozné a kdy zacit? Nejlépe IHNED. Pokud pozorujeme ptiznaky
vyhoteni je potfeba zacit se zotavenim vcas i kdyz potizim, jak uz bylo napsano vyse
neptikladame takovy diiraz. Neni totiz mozné se dobfe starat o druhé a pomahat jim, pokud
nejsme schopni se postarat sami o sebe. Je nutné prevzit plnou zodpovédnost za své zdravi
a zivot. Pokud nejsme schopni to udélat sami je nutné vyhledat pomoc a podporu — pro n¢koho
nemyslitelné, ale podporu nam poskytnou i nasi nejblizs$i — rodina, ptatele, kolegové a teprve

az pokud selhali veskeré predchozi moZnosti vyhledat odbornika.*
Je potieba si uvédomit, Ze i malé zmény jsou cestou k vysnénému cili.*°

2.5.1 Vycerpané sebeovladani

Vycerpané sebeovladani neboli self-control depletion nebo ego-depletion je
psychologicky koncept. Tento koncept fikd, ze pfilisSné naroky na sebeovladani spotiebuji
mnoho energie. To ma za nasledek tinavu a zhorSené sebeovladani. To vede ke zhorSenému
1éceni navykovych nemoci jako je — zavislost na tabaku, obezity, vysokému krevnimu tlaku,
epilepsii a tak dale. Tyto lidé dale maji sklon k vétsi lhavosti, promiskuité, horsi komunikaci,

vvvvv

velké a dlouhotrvajici naroky na sebeovladani, Gnava, pfetiZzeni informacemi, nedostatek

47 JOBANKOVA, Marta a kol. 2002, Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky
48 SMITH, Julie. 2023, Proc mi tohle nikdo nerekl diiv, s. 188.

4 JOBANKOVA, Marta a kol. 2002, Kapitoly z psychologie pro zdravotnické pracovniky
50 VENGLAROVA, Martina. 2011, Sestry v nouzi
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spanku, negativni emoce a dalsi. Prevence |vycerpaného sebeovladani je vyhybat se podnétiim,
které to zhorSuji. To se ale lehce fika a htite déla. Vhodné jsou postupy, ke kterym se postupné

dostaneme — COPING.>!

2.6 Trigger

Trigger neboli spoustéé. Z psychologického hlediska jsou spoustéci udalosti, vjemy,
obrazy nebo vzpominky a podobné, které usnadnuji opetovné proziti jakékoliv udalosti, ktera
premohla nasi schopnost se tim vyrovnat. Hlavni je zde op€tovné prozivani. Mate-li nevyieSené
trauma, va§ mozek je doslova napojen na to, aby diky spoustéci tuto trauma prozil znovu.

I kdy?Z to nedava pragmaticky smys].>?

Spoustece jsou velmi individualni. Zalezi na tom, co v ¢loveéku vyvolava nejvetsi stres.
Nezalezi jen na druhu spoustéce, ale i na jejich poctu. ProtoZe n¢kdy je mozné, Ze je spoustéct
vice nez jeden. V redlu tak je mozné, ze béhem jedné situace zazijeme tieba i 4 spoustéce.
Naptiklad ptfijdete do mistnosti, kde ucitite typicky zapach (1), uvidite ¢lovéka s alkoholovou
intoxikaci (2), ktery drzi dalsi alkohol v ruce (3), poslouchate toxické feci ptibuznych (4) a do
toho prtijde jesté paty vnitini spoustec, a to je tnava z prace, tak je to pro doty¢ného posledni
tecka. V tu dobu, pokud to tak citite je nejlepsi varianta se nechat vystiidat, nez vznikne
problém. Ne vzdy jde ovSem situaci takto vyftesit. Pak jsou tu ale metody, které ndm mohou

pomoci. Rikdme jim copingové dovednosti. Néstroje a techniky pro velmi stresové situace.>?

2.7 COPING

Knihy o copingovych metodach jsou vétsinou cilené¢ zamétené na néjaké onemocnéni
a jak se vyrovnat s touto skutecnosti, stejn¢ jako mnoho publikaci na internetovém portalu
Pubmed. Vybrala jsem proto n€kolik knih, které jsou z mého pohledu jsou nejvice zaméreny
nejen pro zdravotniky, ale i pro kohokoliv kdo se potfebuje vyrovnat se stresem. V téchto
knihach neni jen teorie, ale spiSe praktické ukdzky a nacviky. Nejvice jsem Cerpala od autorti —

Harpera a MUDr. Nes$pora, Dr. Julie Smith a Pavla Klimenta.

COPING neboli zvladani = strategie zvladani stresu

51 NESPOR Karel. 2015, Sebeoviadani
52 HARPER, Faith G. 2019, Coping Skills
53 NESPOR Karel. 2015, Sebeovidddni
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Nastroje a techniky pro velmi stresové situace nebo védomé usili vyuzivat zdroje ke
zvladani nebo zmiriiovani stresorti. Stresory at’ vnitini — ve formé zdravotnich problému ¢i
traumat nebo vné&jsi — ty co na nas pusobi z okolniho svéta — Spatné zpravy ve svéte, drama

ostatnich lidi a dalgi.>*

Milnikem byl rok 1980, kdy Lazarus a Folkmanova vymezili dvé zakladni urovné
zvladani — prvni zaméfena na problém a druha zamétena na emoce. Zaroven se vyskytuji prvni
pokusy o stanoveni jednotlivych a obecnych tirovni copingu s naslednou klasifikaci jednotlivé

copingové odpovédi.*

Copingové dovednosti jsou nastroje, které pouzivame k vybudovani naSich dovednosti
k zvladani stresu, abychom zabranili nasemu volnému padu. Také nam pomahaji vyjednavat

s nasimi spoustéci a zmirfuji nasi reakci, pokud uz spoustéé n&jakou reakci vyvolal.>®

Cannon dfive rozliSoval dvé zakladni vrozené reakce na stres, jedna z nich je tok
a druha uték. Jednalo se o hrubé déleni, které nasledné bylo vyuzivano jako vychodisko

k dal$im uvaham a bylo dél rozvijeno ostatnimi.’

Historie 1écby duSevniho zdravi je plna varovani, Ze pokud nebudeme vyrovnavat
stresory védomym a produktivnim zptisobem, mozek za nas vytvoii dovednosti zvladani, ale
nebudou zdravi. Pokud budeme pokracovat a nechame nas mozek, aby si vytvofil vlastni
zvladaci dovednosti, pfevezme fizeni za¢ne vytvaret show. Dalo by se fict, ze je to geneze
zavislosti. Neboli néco, s ¢im jsme se vSichni v té ¢i oné formé vypotadali. ProtoZe potfebujeme
zvladat dovednosti. Potfebujeme zdroje abychom mohli bojovat se stresem a predchazet
uzkosti. Potfebujeme mechanismy, které fidi nase reakce na spusténi. Rozumime docela dobie
mozku a tomu, jak to funguje a neustale se v tomto porozumeéni zlepSujeme. Mozek se snazi
prezit, a nakonec jen odesild a pfijima zpravy. To, co neni definovatelné a co nas déla jedinecné
je lidska mysl. Potfebujeme totiz vice nez mozek, potfebujeme lidskou mysl, aby prosperovala

a lé&¢ila se.”®

Copingové dovednosti mohou byt jakykoliv zplisob, jak reagujeme na na$ mezilidsky
a interpersonalni konflikt, abychom se uklidnili. Freud nazyval tyto druhy nevédomych strategii

zvladani obrannymi mechanismy. Analytik James Hollis hovofil o reflexnich systémech
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zvladani uzkosti. My ovSem musime utvaret dovednosti zvladani védoméji a proaktivnéjSim

zptisobem.>’

»Nemitizeme ovilddat myslenky, které nds napadaji, ale mame kontrolu nad tim, na co

upneme svou pozornost. “®

Zameétime se tedy na védomé a proaktivni zvladani. Vice se soustfedime na mysl nez na
mozek. Zaméfme se, jak vyuzivame dovednosti zvladani, abychom si vzali zpét svou silu
v neuveétiteln€ narocnych, frustrujicich situacich. Nékdy je jedina sila, kterou mame v naSich
vlastnich reakcich. Pokud je to jedina véc, kterd nam opravdu zbyva, drzme se co nejpevnéji

svého rozumu a lidskosti.®!

Musime si ale také uvédomit, ze ne kazda mimoradna situace vede ke vzniku zvladacich
(copingovych) odpovédich. Vznikaji a projevuji se pouze v situacich stresu. A velmi tizce spolu
souvisi. Komplementarni kategorie, kde vyklad jednoho bez druhého vede k nepfiméfenému

zjednoduseni a ochuzeni.®?

., Pro viechny terapeuty a dalsi poskytovatele lécbhy, kteri se ptaji kam tim mirim a jestli
to bude fungovat. Zameérné cerpam nejlepsi a nejucinnéjsi zdroje z riiznych praktik zaloZenych

na ditkazech a dobre zavedenych teorii 16¢by. Eklekticismus v celé své krase .5

Jak vlastné funguji copingové dovednosti? Jsou to mechanismy pro fizeni zménéného
fyziologického stavu a pfivedeni naseho parasympatického nervového systému zpét. Jsou to
zpusoby mysleni, citéni a chovani prostiednictvim fyzického stresu. Nemtize nas mozek pln¢
ovladat, pokud je v rezimu pieziti, ale miZzeme s nim vyjednavat a zvladnout nasi aktudlni

situaci.%*
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2.7.1 Zakladni zvladani — BASIC COPING NAVY SEAL STYLE
,Ctyfi pilife dusevni odolnosti“ — tyto pilife prestavuji seriézné propleteny soubor

dovednosti zvladani, ze ktery se mizeme vSichni ugit.®®

1. Pilif¥ — Velmi kratky a velmi specificky cil.

Cile, které budou chvili trvat nebo jsou néjak nejasné, jsou recepty na katastrofu.

Potiebujeme kvantifikovatelny konec a musime ho vidét ptimo dopiedu. Navy Seal se

vvvvvv

v dokonéeni celého programu.®

2. Pilif — Pozitivni mentalni vizualizace

To znamena mentaln¢ sledovat, jak ispéSné dokoncite tikol, ktery jste si stanovili splnit.

N4s mozek musime naplnit pozitivnim priichodem a isp&$nym vysledkem.®’
3. Pilif — Pozitivni sebemluva

Nase mira vnitiniho dialogu je mnohem vyssi, néz nase schopnost verbalni feci. Mame
tendenci mluvit negativné. Misto toho bud’'me pozitivni a zdmémé se povzbuzujme Ze
uspé&jeme. Piipominejte si, Ze to je nic, ve srovnani s tim, &im jsme si proli.®8

,"Pokud se na néco snazime nemyslet, obvykle na to myslime o to vic. “*°

4. Pilif — Rizeni vlastniho vzru$eni

Rizeni nadi produkce kortizolu a adrenalinu je obrovskou souéasti zvladani obecné.
Techniky, které udrzuji t€lo v klidu, zase Iépe zvladaji pocity — myslenky. Dychaci techniky
jsou toho velkou soucasti. Jednou ze zakladnich technik je 4 x 4. Dovnitf nadech na Ctyti a pak
vydech na ctyfi. Je to méné komplikované nez nékteré jiné techniky, coz usnadiiuje pouZiti,
kdyZz vas mozek a télo prechazeji do rezimu absolutni paniky. V bezprostiednich okamzicich

naprostého désu nam mohou velmi pomoci tyto dychaci techniky.”®
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2.7.2 Copingové metody

Je mnoho zptisobt, jak definovat ¢i kategorizovat dovednosti zvladani neboli copingové
dovednosti ¢i metody. Mnoho kategorii zvladani, ktefi vytvofili jini autofi a teoretici, oddéluje
kognitivni dovednosti zvladani od dovednosti emocionalniho zvladani i piesto Ze jsou
vzajemném nepietrzitém propojeni a vzajemne se informuji a dopliuji. Jako prvni citime, a to
informuje nase myslenky. Nékdo je oznacuje jako jednu entitu — pocity — myslenky. Dalsi
kategorii copingovych dovednosti mize byt ,uzitecné“ a ,neuZzitecné“. OvSem jen malo
zvladacich dovednosti existuje v konecné dichotomii dobrého nebo $patného. Jiné kategorie
byvaji v rozsahu omezeng;jsi. Patfi sem schopnost jedince zapojit se do prace, ktera jim ma pocit
citit, ze maji na svét pozitivni vliv. Proto je tu rozdé€leni, které se zaméfuje na to, jak funguje

mozek, ve spojeni se skute¢nosti.”!
Kategorie jsou rozdéleny dle toho, jak svét opravdu funguje.”?

Live trough this skills — Zij podle manualu
Preziti bez ztraty Casu. Je to fizeni pociti a mySlenek. Terapeuti to nazyvaji ,,distres
tolerance®. Tyto dovednosti jsou o zvladani myslenek Techniky uzemnéni funguji a jsou
jednoduché. Pomahaji nam zlstat v pfitomném okamziku v naSich télech a uvédomovat si okoli.

Tyto dovednosti miizete zvladnout kdekoliv i kdyZ tieba sedite v autobuse.”?

Mentalni uvédoméni
Tyto techniky jsou urceny k tomu, aby nas udrzely v pfitomném okamziku zamétené na nasi

soucasnou situaci a okoli.

Pouzijte frazi nebo mantru, ktera vas uklidiuje — tfeba ,,Mam to®, ,,Toto je pfechodné®, ,,Projde
o jako ledvinovy kamen a piejde to*’*

,Zplisob, jakym hovoiime, ma velky viiv na to, jak vnimdme svét. “7

Fyzické uzemnéni
Dulezity kouzelnicky trik. VS§imnéte si svého dechu — naddech a vydech. Soustied’te se
pouze na Vas dech. Chod'te pozorné¢. Vsimejte si kazdého kroku a pocitu, kdy se vase noha

spoji se zemi. Kdyz se nemuzete sousttedit, vezmeéte 1zicku vody a soustied’te se na to aby, jste
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ji nevylili. Dotykejte se pfedmétu kolem sebe. Skakejte nahoru a doll. Jezte a sledujte chute
a texturu pokrmu. Chodte bosy a vnimejte zem pod sebou. Kdyz se vas n¢kdo jiny dotyka

a citite se snim bezpe&n&, poproste ho, aby vas vzal kolem ramen a uzemnil vase télo.”¢

Ctvercové dychani

I zména néceho tak prostého jako je dychani, ovlivni iroveri hladiny stresu.*"’

Naucil vas nékdo dychat tak, Ze nasajete zaludek a zhluboka naplnite plice. Abychom
dosahli nejvice ukliditujiciho uc¢inku a povzbudili nase mozkové viny, aby fungovaly ve stavu

alfa — uvolnéné a soustfedéné méli bychom dychat jen do bficha.

Ctvercové dychani pochazi z dialektické behavioralni terapie a je pomémé jednoduchym
roz$ifenim techniky NAVY SEAL.

e Nadechnéte se do Ctyt
e Zadrzte dech na Ctyii
e Vydechnéte do Ctyf

e A podrzte dech zase do Ctyr
Toto opakujte jesté tfikrat — celkem &tyfikrat. Pokud vam to poméaha mtizete to délat déle.”

Koule
Tato metoda je téméf shodna s metodou, kterou uvadi MUDr. Nespor — klidné dychani
do dolnich ¢asti plic. Pii stresu se dychaci svaly napnou a tim chrani troby. Diky tomu

dychame pouze do horni ¢asti plic. Coz je neefektivni a namahavé.

Metodu popisuje jako péstovani koule ¢i mice v btiSe. Ta ¢i ten se zvétSuje pii nadechu

a zmensuje pti vydechu.

»Nékdo ma problémy, ja ne, ja mam kouli, kdyz se dari, nadech veétsi, vydech mensi,

kdyz se nedari, nadech vétsi, vydech mensi. «“79
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Pendulace a titrace
Zacnéte si v§imat vasich myslenek, pocitli a vjemt a fyzickych reakci spojenych s traumatem.
Spolu s emocemi prozivame také vjemy. Jazyk pociti nam pomaha rozpoznat, co se d¢je

v nasem téle, i kdyz slova selhavaji.®

Pendulace je akce, kdy se u¢ime pohybovat se dovniti a ven z aktivovanych pocitti vaseho
prostoru klidu. Kazdy ma uvniti sebe bezpecny prostor, ze kterého miizeme Cerpat silu a mize
nam pomoci ziskat kontrolu nad spoustéCem a pomoci se naucit se tolerovat vjemy a pocity
spojené se spoustéCem a pomoci se naucit tolerovat vjemy a pocity spojené se spoustécem po
delsi dobu. Titrace funguje v ramci toho jako zptsob tfidéni toku. Traumat je pfili§ mnoho
a jsou prili$ rychla nebo najednou a titrace je zpiisob, jak zvladnout v§echny nase pocity krok
za krokem. kouscich. Takze kdyz za¢nete rozpoznavat, Ze jste aktivovani, mizete nechat pocitit
negativa a pak si pfipomenout, ze mate sviyj prostor klidu a shromazdit zdroje ke zpracovani
a uvolnéni zkusSenosti kousek po kousku. Jakmile za¢nete hledat zptisoby a jste schopni fidit

vase reakce zacne je aktivace spoustéce ztracet.5!

Pendulaéni cviceni:

Zni to divné, doku d to nevyzkousite. Zde je navod krok za krokem:

Zacnete skenovanim svého téla, abyste zjistili, které oblasti jsou pro vas bezpecné a které maji
tendenci se spoustét, kdyz jste ve stresu. Spis citim stres v zaludku jiny zase napiiklad v krku
a ramenou. Zkuste pomoci nasledujicich barevnych kodu oznacit, kde ve vaSem téle citite
nejvice aktivitu — uzkost, vztek nebo rozruSeni a kde pocit'ujete nejvice klidu. Tyto informace
vam pomohou zamérné se napojit na chvile, kdy jste ve stresu a citit se v nich klidngjsi tim, ze
vstoupite do vaseho klidného prostoru, dokud se pocity nejvyssi urovné nebudou moci vybit

a rozptylit se.

Cervena — mista, kde stres ma na vase télo velky vliv
Oranzova — mista, kde ma stres stfedni dopad

Zluta — mista, s nizkym dosahem

Zelena — mista, kde stres ptisobi neutralné

Modra — mista, kde jste klidni
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Mozna si opravdu nejste jisti, kde jsou vaSe mista, zvlast¢ pokud jste se oddélili od
pocitil t¢la, abyste prozili zivot bez Gplného zhrouceni. Pokud mate terapeuta mizete toto
cviceni zapojit do terapie. Jakmile budete mit pedstavu kde tyto body v téle mate a kde se citite
nejbezpecnéji, kyvné cviceni je navrzeno tak abyste se mohli pohybovat tam a zpét, abyste
mohli zaZit intenzivni emoce Zacnéte tou ¢asti téla, kde se citite bezpené napf. moje hrud,
moje srdce, mij dech. Poté presunte své védomi do aktivovaného stresového mista napt. muj
zaludek. Tam pfistupujte jemné s neutralitou a zvédavosti na zazitek nez s uzkosti, hnévem
studem. Napt.: Hej zaludku, dnes jsi nastvany. Mohu ti fict jsem si toho védom. Dékuji, Ze jsi
mi dal védét. Chci, aby ses citil v bezpeci, nemiizes to tu prevzit a mit veleni. Pak se presuiite
do bezpecného prostoru — vratte se ke svému dechu. Naucit se prozivat bez neustalého pocitu
pretizeni. Rytmus pohybu tam a zpét vnitfnimi stavy ovlivni bloudivy nerv a pojivovou tkan
v celém téle, coz pomize vyplatit stres ven stresové hormony pomahaji vypnout fyziologickou
spoustéci reakci, ktera se ve vas spustila. Kdyz se citite ve stresu, v§imnéte si, kde se ve vaSem
téle nachazi. Citite napéti? Otupélost? Kde se citite neutralni a nejbezpecnéji. Cvicte tyto body
kontrolu nad pohybem, mtZzete aktivovanym pocitiim vénovat vice ¢asu a ukazat sami sob¢, Ze

jsou zvladnutelné a Ze se rozplynou.®?

Semafor
Tato metoda se nemusi ucit jako pfedchozi metoda. Rozdil v metodé od MUDr. NeSpora
je, ze si ho dokédzeme vybavit i pfi stresu nebo pod silnymi emocemi. Ma vyuziti v mnoha

oblastech.
Stadia semaforu:
e Cervend — sebeovladani — STOP, zastavit automatické jednéni
e Zlutd — tvotivost — Jaké moZnosti se nabizeji a jaké maji nasledky?
e Zelena — rozhodnost — Vybranou moZnost uskutecnit a vyhodnotit vysledek
Diky semaforu Iépe zvladnete narocné a rizikové situace a stres. Tuto techniku vam

muze pfipomenout obrazek, ktery si naptiklad umistite vedle pocitace nebo na misto kde

hrozi vyssi riziko stresu.®?
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Oteviena ruka/ uzavirena ruka
Toto je mnohem jednodussi cviceni pro uvédomendi si téla, které¢ funguje opravdu dobfe, pro
nékoho muze byt pendulacni a titracni cviceni velmi komplikované ¢i piiliS naroéné na
zvladnuti. Protoze se zaméfujete na své ruce je mén¢ pravdépodobné, ze aktivujete svij

sympatikus — bloudivy nerv.34
Cviceni:

e Natdhnéte jednu ze svych rukou, je jedno kterou, ale vénujte spi§ pozornost svému
pfirozenému sklonu.

e Drzte jej ve vzduchu, bez podpory, pokud to dokazete bez bolesti.

e Oteviete dlan ruky nahoru, oto¢enou k sobé abyste méli dlafi v zorném poli

e Sledujte ruku a pomalu z ni udélejte pést. VSimnéte si rozdilu v pocitu, jaky je to pocit
pii oteviené ruce a jaké to je pii zaviené ruce.

e Udrzujte o¢ni kontakt s rukou a oteviete ruku zpét nahoru

e Nyni zaviete oci a opakujte tuto sekvenci. VSimejte si jaky je pocit uvnitf pfi zavirani

a otevirani ruky.

Jak jste to citili? Jak se zménilo vase podvédomi po této zkusenosti, kdyz jste byli zcela zavisly
na svych vnitinich smyslech. Znepokojujici? Ukliditujici? Zménilo se néco, ve vnimani vaseho

t&la?%’

Internal Judo skills — Vnitini Judo dovednosti
Jdou vice do hloubky a méni nas vztah k nesmysltim v nasi mysli. Ukazuje, jak si udélat
prostor v nasi mysli a ddvd nam pocit vétsi kontroly. Tento termin pouzil Aaron Sapp.
Dovednosti v této kategorii se tykaji hodnoceni nasich vnitinich reakci — myslenek nebo pocitt.
Vse, co citime, je skute¢né, nemusi to vzdy odrazet realitu. Pocitové myslenky mohou byt
presné, ale ani v nejmensim uzitecné. Tyto dovednosti jsou ty, kde rozpoznate své pocity —
myslenky a pracujete na tom, abyste je trochu rozbalili. Tieba v meditaéni mistnosti —

dychanim 3¢
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Joga
Dtkladna jogova relaxace — tato technika je opét podobna technice, kterou uvadi Harper

ve své knize. Technika uvédomovani si téla, uvédomovani si dechu, imaginaci i autosugesci.®’

Modlitba a meditace
To jsou véci, které patii mezi dvé nejvetsi dovednosti, jak se vyrovnat. Pro nékoho je modlitba
a meditace divna a odporna, protozZe je bytostné spojena se spiritualitou. V podstaté to, co jsme
se kulturné dohodli definovat jako modlitbu, je pouze mluveni. Mluvit bud’ k sobé nebo
k néCemu vétSimu, nez jsme mi sami. Pro nékoho k Bohu, vyssi moci ke komukoli s kym
mluvite. Mluvit o nasi situaci timto zptisobem muze byt mnohem silngjsi nez mluvit s pfitelem,
¢lenem rodiny nebo terapeutem. Je to uzemnujici zkuSenost, kterd ndm pomaha lépe si
uvédomovat své myslenky, pocity a chovani. Co je tedy meditace? Meditace je naslouchani.
Meditace je proces, kdy se ztiSime natolik, abychom slyseli, co se v nas dé&je. Prosté to znamena
ochotu slySet sam sebe, nez zacneme argumentovat. Usad’te se a vénujte pozornost sami sobe¢.

Budete piekvapeni, co zjistite.®

Meditaci proti stresu
Meditace neni vystielkem mody v poslednich letech, ale jak je védecky dokézano jedna
se o techniku, ktera ma silny vliv na na§ mozek a kvalitu naseho Zivota. Pomaha snizovat stres
a zlepSuje nasi dovednost v regulaci emoci. Béhem stresujiciho obdobi mame na odpocinek
méng¢ ¢asu, néz obvykle. Kdyz jsou pozadavky vysoké a Cas kratky, vyuzijte i tento kratky Cas

k meditaci misto projizdéni socialnich siti.%

Eskapismus

Unik je zptisob, jak se dostat z neudrzitelné situace, aniz bychom se zamotali v minulosti.
Uték je zamérny piesun do jiného prostoru mentalnim a emocionalnim zptsobem. Dava vam
Sanci uklidnit své unavené ja, aniz byste se dostali do pasti osklivého cyklu setrvani ve
vzpominkach. Napt. jdete nakupovat, kupte si knihu, napustte si bublinkovou koupel. Dulezité
je, aby unik byl spiSe provokativni nez pasivni. Jednou z myslenek je fizena predstavivost.
Rizen4 piedstavivost je do jisté miry opakem meditace, ale stile velmi pozitivni dovednost
zvladani. Rizené zobrazovani je formou vypravéni. Je to pouziti slov nebo hudby &i jinych
uklidiiujicich zvukd, které v nas vyvolaji nebo nas navedou do klidového soustfedéného

a uvolnéného stavu. Je to forma zamérmného a zdravého rozptyleni — tniku z nasi aktudlni
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stresové situace. Vyzkumy ukazuji, Ze fizené zobrazovani, zklidiiuje a pomaha zvladat fyzickou
bolest tim, ze aktivuje nase podvédomeé i védomé procesy. Nejlépe dle Bellerutha Naparstka,

ktery byl prvnim, kdo vyuZival fizené snimky v ramci klinické intervence.””

Sebe-soucit
,,Pokud se neustdle soudite a kritizujete, zatimco se snazite byt laskavi k ostatnim,

vytvarite umélé hranice a rozdily, které vedou pouze k pocitiim odlouceni a izolace. '

Chovejte se k sob¢ jako ke svému nejlepSimu priteli. Dejte si stejny soucit, jaky byste

dali nékomu, koho milujete.”?

Veruca Salt a pét minut na nasmérovani

Byla divka z filmu Karlik a tovarna na ¢okoladu. Dozadovala se, aby veskera pozornost
byla upfena na ni a dostala vse co si prala. To ze néco stalo v cesté bylo jedno, protoze ona to
chtéla. Takto se chova uzkost je to takovy emocionalni ekvivalent Veruci, piebira veskerou
moc. Nékdy nejlepsi zptsob, jak to vylécit, je vzdat se. Oficidlni terapeuticky termin je
paradoxni zdmér. Dejte si pét minut na to, abyste nedélali nic jiného, nez mysleli na to, co vam
vyvolava uzkost. Nic jin¢ho. Je to jen o tom, co citite, neni to dobré ani Spatné. Tyto emoce
vam mohou predavat nekteré dalezité informace, pokud se oteviete a skute¢né budete sami sobé

naslouchat.”

Prozkoumejte sviij problém skrz naskrz, aby pro vas bylo jednodussi urcit, jaké kroky
je tieba podniknout. Nemuzete zménit néco ¢emu nerozumite. Ne vzdy je jasné, co je potieba

zménit a jak této zmény dosahnout.**

Zvédavost a neutralita
Mate tendenci oznaCovat véci jako dobré nebo Spatné, chténé nebo nechténé.

Pistupovat k Zivotu se zvédavosti a neutralitou uzavira naseho vnitiniho soudce a porotu.”®

Zvédavost znamena pouze pouziti otazky ,,To je zajimavé, odkud to pochazi?*
k vlastnim myslenkam a pocitim. Umoznuje ndm vénovat pozornost a hledat stopy, které
vysvétluji, co se déje. Neutralita je mentalni posunovaci cviceni, které opravdu pomaha se v§im

chovanim a zaméry, ale predevsim s tim vasim vlastnim. Kdyz v néjaké situaci nemizete najit

% HARPER, Faith G. 2019, Coping Skills
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to dobré a nemate energii na aktivni zvidavost, oznacite ji za neutralni a jdete dal. Neni to $patné
ani dobré, prosté to tak je. Existuje a vy jdete se s tim poprat. VaSe vnitini negativni zpravy,
které nemulizete vypnout se také pokusite piepnout do neutralni interakce se sebou samym
a u pozitivnich vam poskytnou uréitou miru tlevy.*®

., Soustredte se na c¢inéni dobrych rozhodnuti, ne dokonalych. Délejte malé a udrzitelné

zmény. “’7

Mitigate the bullshit skills — Poleh¢ujici, zmirfiujici dovednosti
Tady se vice orientujeme na chovani. Mizeme strukturovat to, co délame a vytvaret
lepsi vysledky v reakcich na zivot kolem nas. Jsou to behaviordlni dovednosti zvladani.

Praktické véci, které miizete udélat, abyste zvladali a tolerovali cokoliv, co se d&je.”®

Ujasniovaci cviceni
»Budte k sobé uprimni ohledné zpiisobii, kterymi problému mozna prispivate nebo se

Jjimi drite zasekli na misté. “*°

Jak zkousite problém vytesit? Narazili jste na nefeSitelny problém. Mozna je to samotny
problém, ne vaSe schopnosti najit feSeni. Kdyz narazite na problém, snazte se zvladnout feci
kolem a zkontrolujte, zda opravdu fesite ten spravny problém. Nabidnu vam par typt, jak zkusit
pohledét na véci z jiného thlu anebo je tu jesté moznost, zeptat se na to nékoho jiného, jak on

tu véc vidi.!®

1. Zeptejte se sami sebe: je vas soucasny problém fesitelny? Pokud ano, je Cas prestat se snazit

to vyfesit!

2. Zkouseli jste uz fesit jiny problém? Néco, co by vas mohlo dostat se na 1épe zvladnutelné

misto, néco, co souvisi s danym problémem, ale tak trochu jinak? Pokud Ne, zkuste ho vyfesit.

3. Pokud miizete, vezméte dalsi osobu ¢i dvé, ale ne vic. Lidi, kterym divétujete a respektujete

je, ale maji trochu jiny pohled na svét. ProtoZe rizné pohledy mohou byt uzitecné.
4. Ptejte se, klad'te si otazky.

5. Sbirejte informace a zapisujte si je.

% HARPER, Faith G. 2019, Coping Skills
97 SMITH, Julie. 2023, Pro¢ mi tohle nikdo nerekl diiv, s. 46.
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6. Projdéte si své otazky a zkontrolujte si je. Rozdélte do kategorii dle témat, podivejte, jak

informace formuji. Lze je néjak upravit, néco vytadit ¢i doplnit.
7. Je pro vas né¢jaka otazka pristupna ¢i fesitelna? Oznacte ji a zvyraznéte.
8. Objevuji se stejnd témata Ci se objevuji nova? Daji se nékteré otazky eliminovat?

9. Pokud muzete pozadejte o zpétnou vazbu. Treba i nékoho kdo se viibec neti¢astni. VSimejte
si jejich postieht.

10. Ze seznamu fesitelnych otazek vyberte jednu, kterou jste pfipraveni fesit. A zacnéte fesit

tuto misto té piivodni a vymyslete napady na jeji feseni.'”!

Budovani struktury v chaosu
»Kdyz se rozhodneme, Ze je cas pro zménu, mame mnohdy tendence prijit s obrovskym
a radikalnim novym cilem. Prosté stanoveni cilii nezajisti, Ze se vas zivot zméni a ziustane

zménény. 19

Vytvotte si sviij zebrik. Kdyz prichazi hodné stresujici obdobi, je to fantasticka technika,
jak ptekonat dny a tydny tohoto obdobi. Je to vybudovani systému strategie sebeobsluhy, které
vam pomohou zmirnit pfetrvavajici stres ¢i skute¢né¢ pomuze piekonat dany typ problému.
Strategie sebeobsluhy mtize na sobé stavét zptisobem, ktery pomaha podporovat vasi schopnost
zvladat situaci. Pfedstavte si kazdou ze svych strategii péce o sebe jako pficku na Zebiiku. Po
tomto zebriku stoupate ze stresu a piesouvate se do stability. Zamyslete se nad vasi denni
rutinou, sepiste si ji v sekven¢nim potadi, které vam vyhovuje. Nemusi byt empiricky dilezité,
ale dilezité pro vas den. Mozna vase rutina obsahuje maslovou kavu ¢i ptituleni s mazlickem.
Ale je to vas seznam, tak tam napiste, co je pro vas dulezité. Na zebiiku je skvélé, ze vénujete
pozornost tomu, jak dtlezité jsou vSechny tyto ¢innosti pro vasi pohodu, protoze kazda s nich
vas posouva o krok vys. Pokud vynechate pricku, citite rozdil a je jen na vas, zda budete stat

v jednom bod& nebo spadnete.!*®

., Malé a pravidelné ciny jsou mnohem ucinnéjsi nez jednordzova velka gesta. “'%*
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Granatovy test

Jsou ¢iny, které podnikate, uzite¢né pro vaSe vtahy. Bez ohledu na to, jaky ten druhy je.
Odpovéd' v naturaliich je v podstaté prehozenim granatu pres zed'. ZkouSka granatem je, kdyz
ustoupite a zeptate se sami sebe: je to, co se chystate fict nebo udélat, podobné tomu, Ze hodite
granat na druhou osobu a na vztah samotny? Neni to o dovoleni §patného chovani od ostatnich,
ale o odplaté druhym za jejich chovani. Pokud po vas 1idé hazi granaty, odjistéte ho a hod’te ho
zpét. Tieba takto: To, co fika$s mé zranuje a nefesi to nds problém. Zkusme vést produktivni
rozhovor anebo to ukon¢ime a promluvime si jindy s chladné&jsi hlavou. Stanoveni hranic
ohledn¢ chovani, které nepfijmete, zcela prosp&je vztahu. Vracet pésti, jen protoze jste dostali
pésti vy — tak to rozhodné NE. Zeptejte se sami sebe, ceho diky této reakci dosahnete v kratkém
i dlouhém horizontu. Muizete pfinutit ostatni, aby se k vam chovali tak, jak chcete, aby se oni

chovali k vam. Ci jen zménit vase reakce. Svym hnévem netrestate je, ale naopak sami sebe.'%

Jak rychle zvladnout oSemetnou situaci dle NeSpora
Tato trojkombinace jednoduchych krokd, mdm pomuze se uklidnit a dd ndm dostatek casu.
Jako prvni — Usméjte se. Pak tfikrat vdechneme a vydechneme do bficha — coz nas uklidni
a nasledn¢ nasi reakci tim odlozime o cca ptl minuty, a to nam stac¢i aby nds napadlo néco

rozumného Tato rychld technika, vdm pomtize predchazet vybuchiim. %

Bavte se
Musite se smat, smich pro v§echny. Smich snizuje stresové hormony v téle a napomaha

ndm myslet kreativnéji. Uvoltiuje svaly, posiluje srdce a plice a snizuje fyzickou bolest.'?’

Tuto techniku opét uvadi NeSpor ve své knize a my si musime uvédomit jaka je 1éCiva
moc smichu. Na svété existuje asi 70 druhii smichu. Smich ¢i veselost vyvolava stejné zmény
jako relaxace. Psychologové zjistili, ze téSeni na néco veselého a ptijemného zvysuje odolnost

vudi stresu. %8

Technika Pomodoro
Béhem vypjatych situaci mame tendenci sklouznout k tunelovému vidéni, protoze se diky
tomu muizeme lépe soustfedit na dulezit¢ naroky. Kazdy z nads ma omezenou kapacitu

pozornosti, kdyz mame vytvofit vykon za stresujicich podminek. Abychom piekonali strach ze

105 HARPER, Faith G. 2019, Coping Skills
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selhani v takovou chvili nam pfijde vhod pfiprava ¢i technika, tedy pokud to situace

umoznuje.'”

Podnikatel Francesco Cirillo vytvofil techniku Pomodoro jako metodu fizeni ukoly, aby se
vyhnul pfemozeni. VSe, co musite vyfesit, rozlozte na kusy ¢asu, které zvladne dospély
a s prestavkami na pauzu. Nastavte si ¢asovac¢ na 25 minut a pracujete. Pak si dejte pauzu.
To opakujte ¢tyfi cykly, nasledn€ si dejte delSi prestavku. Zacnete se pomalu zlepSovat

v soustfedéni a pomtize vam to udrzet motivaci.'!*

Find the Pony skills — najdi Ponikovské dovednosti
Zde jsou spolecenské dovednosti na expertni trovni, které se méni a které lze provadéet bez
skutecné svétové nadvlady. Tajna ¢ast, kterd spociva v tom, ze jde o véci, diky kterym je také
snaz$i délat ostatni véci a Ze se z vas stane svétec a zaroven sobec. Pak je tu dlouhy seznam
nekategorizovanych dovednosti rychlého a Spinavého zvladani.je totiz dobré mit v kapse
hromadu nahodnych nastrojt. Tyto lidé berou realitu do své situace a vyzdimaji z ni vSe dobré,
co mohou. I pii neptizni osudu feknou, skvéle ja jsem pieZil. A to je vlastné brilantni dovednost

vyrovnani se.!'!!

Zvladani stresu pro pokrocilé
Kombinujte rizné techniky, protoze ne, vZdy nam staci jedna technika. Pouzijme jich
nékolik at’ soucasné ¢i postupné. Zalezi pouze na vas. Najdéte si tu ktera vam vyhovuje. Protoze

je to pouze o vés.!!?

Nalezeni vétsiho smyslu za ptfiSernych okolnosti, vam umozni pfekonat vase soucasné
prostiedi a zanechat svét lepSim mistem prostfednictvim vasi obhajoby a jednéni. Nalezeni

smyslu miize byt zakladni soucasti naseho emoéniho lé¢eni.!!?

Stvoreni
Dejte do Zivota néco nového, co diiv neexistovalo. Destrukce, jak dobie vite neni

abstrakce. Co je protikladem destrukce? Stvoteni. Stvofeni tvaii v tvaf niceni nezmiriiuje ztratu,

ale pomaha nam ziskat zpét silu, kdyZ se citime zcela mino kontrolu.!''*
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LUjasnéni si osobnich hodnot nds miize nasmérovat ke stanoveni cilu, které nam
prinesou smysl a cil. Budeme-li své hodnoty udrzovat v centru pozornosti, pomiize nam to

prreckat bolestiva obdobi v Zivoté, protoze budeme védet, Ze jsem na spravném misté. “11°

Test nahrobniho kamene
Co chcete by stalo na vasem nahrobku? Posouvaji vas véci, které délate nékam zivoté,
¢i stojite na misté? Chcete, aby si vas takto pamatovali, Pokud ne, zméiite své chovani, tak

abyste se o sebe stéle starali a udrzovali si své hranice, jen se prezentovali ve svém lepsim ja.!!®

Blizci mohou mit plno rad ohledné toho, co bychom méli dé€lat a jak to ptekonat, ale je
potfeba si pamatovat, Ze naSe schopnost nastavovat si hranice je nasim naprosto zasadnim
nastrojem. Rozvijime-li sebeuvédomeéni a naslouchate — li svym potiebam, nastavte si hranice
a ty udrzujte jedname tak ve svém nejlep$im zajmu. Najdéte si vlastni podporu a stanovte si

jasné hranice.!'!”

Zméiite svét
Nic se nezménilo tim, ze budete sedét a doufat, Ze 1idé dostanou rozum a udélaji lepsi
rozhodnuti. Véci se meéni, kdyz je ménime my. Stac¢i kdyz se o to pokusime, uz tak se bud’te
citit 1épe.!®

,Délejte malé, ale udrzitelné zmeény. “'"°

Udélej pro nékoho néco hezkého
Kdyz udélame néco hezkého pro nekoho jiného, aktivuji se centra odmén o dost vice
né¢z kdyz bychom to ud¢lali pro sebe. Pfineste muffiny a nabidnéte je kolegim. Pochvalte

kolegovi tricko. Vezméte kamarady na ob&d. '

Laskavost, at’ uz od nékoho jiného, nebo od vas samotnych, tlumi vasi reakci na hrozbu.
Kdyz se nékdo citi pod psa, projevte mu laskavost, protoze vime Ze ji potfebuje. Pokud jste
odhodléni dostat své Spatné nalady a duSevni zdravi pod kontrolu, zacnete svédomité

praktikovat soucit k sob& sama.!?!
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Cvicte soucit a milujici laskavost
Soucit s druhymi znamena ptani, aby vSichni ostatni byli osvobozeni od utrpeni. Kdyz
pracujete na uvolnéni svého vlastniho utrpeni, zastavate také touhu po tom, aby ostatni méli
stejnou svobodu. Je to aktivni empatie, misto distancovani se od litosti. Kdyz n¢koho litujeme,
distancujeme se od jeho prozivani, protoze neni ze své podstaty jako ten nas, spise nez od piijeti

toho, Ze nas viechny boli a vSichni si zaslouzime osvobozeni od utrpeni. 122

Podpora n¢koho, kdo trpi, mize byt velmi stresujici, protoze nechceme fict né¢jakou

hloupost. Ale nevyhybejte se mu.'?

Milujici laskavost je doplikem soucitu v tom, Ze si pfejeme pozitivni blaho a §tésti
druhym. Je to opakem podminé&né lasky.!?*

Stru¢né feceno, péée o zkusenosti druhych z nas déla lepsi a zdravéjsi lidi.!>

Neexistuje zadna kouzelna htilka, kterd by zabirala na v§echno. Spravna rovnovéaha pro

jednoho ¢lovéka, bude pro nékoho jiného zcela nerealna. '

122 HARPER, Faith G. 2019, Coping Skills

123 SMITH, Julie. 2023, Proc mi tohle nikdo neiekl diiv, s. 99.
124 HARPER, Faith G. 2019, Coping Skills

125 HARPER, Faith G. 2019, Coping Skills

126 SMITH, Julie. 2023, Proc¢ mi tohle nikdo nerekl diiv, s. 188.

46



3. PRUZKUMNA CAST

V nasledujici empirické ¢asti se budu zabyvat vyhodnocenim a interpretaci vysledkt
dotaznikového Setfeni.
Hlavni cil prazkumné ¢asti prace:

Popsat zplisob prace na jednotlivych oddé€lenich a psychické prozivani zatéze u vSeobecnych

sester
Dil¢i cile:
Zjistit jaké vyuzivaji vSeobecné sestry metody na vyrovnavaji se stresem

Znalost copingovych metod a jejich ptinos pro zvladnuti stresu

Hlavni prizkumna otazka:

S jakou psychickou zatézi se vSeobecné sestry setkavaji nejcastéji?
Pruzkumné otazky k dil¢im cilim:

Jaké vyuzivaji vSeobecné sestry metody na vyrovnavaji se stresem?

Jaka je znalost copingovych metod a jejich pfinos pro zvladnuti stresu?

Zakladni charakteristika zkoumaného souboru:

Cilem mé bakalaiské prace je zjisténi psychické a fyzické zatéze u nelékaiskych
zdravotnich pracovnikti na oddélenich JIP, KARIM a EMERGENCY, jak se dokéazou
vyporadat se stresem a které techniky jim k tomu dopomahaji. Tato oddéleni jsou ve Fakultni
nemocnici Hradec Kralové brana jako specializovana a pracuji zde vysoce kvalifikované sestry.

Na tyto zdravotniky jsou kladeny vysoké naroky, psychicka a fyzicka zatéz jdou ruku v ruce.

Vytvoteny dotaznik byl pfedem schvalen vedoucim prace a nemocni¢nim zafizenim kde
byl prizkum proveden. Vybér respondentl byl zamérny, v§eobecné sestry jsou zaméstnani na
oddélenich JIP, Karim a Emergency v nemocni¢nim zafizeni Fakultni nemocnice
Kralovehradeckého kraje. Pocet respondentil byl pro ucely bakalatské prace 75 a byla zajisténa

dobrovolnost a anonymita respondentii. Vedouci pracovnici na téchto oddélenich zajistili tyto
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podminky. Prizkum probihal od zati do ledna, tak nebyl na respondenty vyvijen zadny natlak
a byl jim na tak rozsahly dotaznik umoznén dostatecny Cas. Dotazniky bylo mozné nasledné po
vyplnéni odevzdat do uzavieného boxu na kazdém odd€leni, aby byla dodrzena anonymita.
Vysledky této metody jsou platné jen pro zkoumanou skupinu, protoze se 1isi vliv socialné-
-psychologickych okolnosti na pracovni skupiny i pti vykonavani prace podobného charakteru.
Dotaznikova metoda byla zvolena z diivodu rychlého ziskani dat od vétsiho poctu respondentti

béhem kratké doby.
Ziakladni metodika zpracovani prace:

Pro vyzkumnou ¢ast byl zvolen kvantitativni vyzkum. Zpracovani dat bude formou dotazniku,
ten byl vytvofen specidlné pro tuto bakalafskou praci. Jeho cilem je zjistit vazby mezi
jednotlivymi proménnymi. Kvantitativni vyzkum se vyuziva u vétsiho souboru respondentt.
Nativod byli respondenti seznameni s tématem bakalarské prace. Nasledné je dotaznik rozdélen
na tii ¢asti. Prvni ¢ast je Meistertiv dotaznik, druha ¢ast je dotaznik Burnout Measure a tieti

¢ast jsou sociodemografické otazky.

Vyzkumny nastroj — Meistertiiv dotaznik a dotaznik Burnout Measure
Meisteriv dotaznik

Tento dotaznik je validovany a vznikl pro potieby hygienické praxe pfekladem z némecké verze
nékdy v 80 letech minulého stoleti, PhDr. Zdeiika Zidkova vytvofila Eeskou verzi spolend
s Dr. Hladkym a veskeré informace o dotazniku a Setfenich, které¢ jsme s nim provedli, jsou na
jejich strankach. Meisteriv dotaznik, slouzi pro subjektivni hodnoceni pracovni zatéze.

Vyhodou tohoto dotazniku je srozumitelnost, stru¢nost a dobra spolehlivost.

Meistertv Dotaznik je jednim z nejvyuzivanéjSich dotaznikl pro hodnoceni psychické zatéze.
Byl vytvoten W. Meisterem v roce 1975. Dotaznik se zabyva psychickou zatézi u pracovnikil
na jednom ¢i vice pracovistich zameétenych stejnym smérem. Podminkou pro validni informace

u dotaznikového Setfeni je minimaln€ jednoleta praxe na daném pracovisti.

Dotaznik se sklada ze tfech casti (faktor() a celkove obsahuje deset otazek (polozek). Prvni ¢ast
se zam¢tuje na pretizeni pracovnikil, dal$i na monotonii v zaméstnani a posledni zahrnuje

nespecificky faktor (viz tab. ¢. 1). Respondent zvoli u kazdé otazky na skale od 1 do 5 (1 — ne,
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vibec nesouhlasi; 2 — spiSe nesouhlasi; 3 — nevim, nékdy ano, nékdy ne; 4 — spise ano; 5 — ano,
pln¢ souhlasi) dle svého pocitu odpovidajici moznost. Viz Ptiloha B.

Dotaznik Burnout Measure — Syndrom vyhoteni

Dotaznik BM (Burnout Measure) psychického vyhoteni (pfevzato z knihy Jaro Ktivohlavého:
Jak neztratit nadSeni © 1980 Ayala Pines, Elliot Aronson).

Tento dotaznik se sklada z 21 otazek které jsou jasn¢ dané a nelze pozménovat ani potadi
otazek, bylo by tim ovlivnéno nasledné vyhodnoceni dotazniku. Vyhodnoceni probiha
naslednym souctem hodnot u jednotlivych polozek. U kazdé otdzky je zaznamenana odpoved

ve skale 1-7. Viz ptiloha C

49



3.1 POPIS PRUZKUMNE CASTI

Charakteristika vyzkumného vzorku:

Soubor respondentti se sklada z vSeobecnych sester, které pracuji na oddélenich JIP,
KARIM, Emergency. Celkem se vyzkumu ztcastnilo 75 respondentti z Kralovéhradeckého

kraje. V nasledujici tabulce je zobrazeno rozlozeni respondenti. Viz Tabulka ¢.1

Tabulka €.1 — rozloZeni respondentt dle pohlavi a druhu oddéleni

vzorek dle pohlavi, oddéleni

40
35
30
25
20
15
10
5
0 I [
EMERY JIP KARIM
pocet respondentt 21 19 35
W z toho muii 4 3 4
Mz toho Zeny 17 16 31

pocet respondentll W ztoho muZi Mztoho Zeny

Tabulka 1 rozlozent respondentii dle pohlavi a druhu oddéleni
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3.2 PREZENTACE NASBIRANYCH DAT

V nasledujici kapitole budou popsana sesbirana data z prizkumného nastroje —

dotazniku. Jako prvni bude prezentovana analyza z dotazniku Burnout Measure (viz ptiloha

¢.C). Kde je znazornén vysledek dotaznikového Setfeni — mira vyhoteni u jednotlivych

respondentll a na jednotlivych oddélenich. Viz graf ¢.1. Tento graf zobrazuje vSechna odd¢leni,

aby bylo mozné porovnani jednotlivych oddéleni mezi sebou. Jednotliva oddéleni jsou dale

zpravovana na nasledujicich strankach. Cely tento graf je nasledné zpracovan do tabulky, kde

zobrazuje miru ¢etnosti vyhoteni na jednotlivych odd¢lenich. Viz tabulka ¢.2.

Graf ¢. 1 - mira vyhoreni
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Graf' | mira vyhoreni

Tabulka €. 2 - zobrazeni ¢etnosti na jednotlivych oddélenich

mira Burnout Measure dle oddéleni

pocet respondentd
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stupeii 0

stupen 1

stuperi 2

stupeii 3

stuperi 4

stupeii 5

stuperi 6
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absolutni
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absolutni

i| absolutni

relativni

absolutni

relativni

absolutni

relativni

EMERGENCY

0

0,00%

0

0,00%
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14,29%
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57,14%

2

9,52%
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19,05%

0

0,00%

JIP

0

0,00%

0

0,00%
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57,89%

8

42,11%

0

0,00%

0

0,00%

0

0,00%

KARIM

0

0,00%

1

2,86%

17

48,57%

10

28,57%

7

20,00%

0

0,00%

0

0,00%

Tabulka 2 zobrazeni cetnosti na jednotlivych oddélenich

Komentar:

Tabulka ¢.2 zobrazuje Cetnost vyhofeni na jednotlivych oddélenich. Rozdéleni na stupné 0-6.

Stupen 0-2 je dobry vysledek. Stupeni 3 — uspokojivy vysledek, Stupen 4- doporuceni zamysleni

se nad zivotnim stylem respondenta, Stupeil 5 — povazujeme piitomnost syndromu psychického

vycCerpani za prokazanou a stupen 6 je alarmujici s doporu¢enim vyhledani odborné pomoci

u psychologa a psychoterapeuta. Vysledek Setfeni ukazuje Ze ve stupni 0 je 0 respondentti, ve
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stupni 1 je z oddé€leni Karim 1 respondent, stupen 2 je nevétsi pocet respondentii z oddéleni
Karim — 17 (48,57%) nasleduje oddéleni JIP -11 respondentt (57,89%) a poté 3 respondenti
z oddéleni EMERY (14,29%), stupeni 3 zobrazuje Ze nejvéEtsi pocet respondentti je na oddéleni
EMERY 12 (57,14%) dale 10 respondentil z oddéleni Karim (28,57%) a nejméné na oddéleni
JIP 8 (42,11%), stupen ¢.4 ma nejveétsi zastoupeni z oddéleni Karim 7 respondentt (20%)
anejméné 2 respondenty z oddéleni Emery 2 (9,52%), stupeni €.5 jsou 4 respondenti z oddéleni

EMERY (19,05%). Do posledniho stupen miry vyhotfeni netfadime zadného respondenta.

Pro vyhodnoceni dotazniku je nutné rozdéleni jednotlivych oddéleni. Nasledujicich
tabulkach a grafech jsou zobrazena odd¢leni a jednotlivé casti dotazniku. Jako prvni uvadim

vysledky z prizkumného Setfeni na oddéleni Emergency, nasleduje oddéleni JIP, a nakonec

jsou zpracovana data z oddéleni KARIM.
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Vyhodnoceni jednotlivych oddéleni a polozek - EMERGENCY - 1. ¢ast

V grafu ¢.2 je zobrazen vysledek prizkumného Setfeni pomoci Meisterova dotazniku.
Barevné rozliSeni v tabulce zobrazuje jednotlivé otazky dotazniku a odpovéedi respondentd, jak
souhlasi ¢i nesouhlasi s danym tvrzenim. Tento graf ukazuje celkovy nahled. Jednotlivé otazky

jsou zobrazeny v nasledujicich grafech.

Graf ¢. 2 - vysledky pruzkumu Meisterova dotazniku
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Graf 2 vysledky priizkumu Meisterova dotazniku

Komentar:

Celkové vyhodnoceni Meisterova dotazniku na oddéleni EMERY u 21 respondentt.
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V grafu ¢.3 - otazka ¢€.1 Meisterova dotazniku ,,P7i praci mivam casto pocit casového tlaku“,
Nevim, nékdy ano, nékdy ne uvedlo 10 respondentil, SpiSe ano 4 dotazovani,

7 respondenttl odpovédélo Ano, plné souhlasim.

Graf €. 3 - Otazka meisterova dotazniku ¢.1 — P¥i praci mivam ¢asto pocit ¢asového tlaku

otazka 1
1 - ne, vibec nesouhlasim
2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4-spizeano T
5. ano, piné souhlasim
0 2 4 6 8 10 12
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano Y . ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 7 4 10 0 0

Graf 3 Otdzka meisterova dotazniku ¢.1 — PFi praci mivam casto pocit casového tlaku
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V grafu ¢.4 — otazka v dotazniku €. 2 ,,Prdce mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a*, Ne
viibec nesouhlasim uvedlo 7 respondentl, SpiSe nesouhlasim 6 dotazovanych,

Nevim, nékdy ano, nékdy ne uvedlo 8 respondent.

Graf ¢. 4 - Otazka meisterova dotazniku ¢.2 — Prace mé neuspokojuje, chodim do ni

nerad/a

otazka 2

1-ne, vibec nesouiasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano Y , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 8 6 7

Graf 4 Otazka meisterova dotazniku ¢.2 — Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a
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V grafu ¢.5 - otazka dotazniku ¢. 3 ,,Prdce mé velmi psychicky zatézuje pro vysokou
zodpovédnost spojenou se zavaznymi disledky “, Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 4 dotazovani,
Spise nesouhlasim 5 respondentii, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 5 dotazovanych, SpiSe ano 4

respondenti a Ano, plné€ souhlasim 3 dotazovani.

Graf ¢. 5 - Otazka meisterova dotazniku ¢.3 — Prace mé velmi psychycky zatéZuje pro

vysokou zodpovédnost, spojenou se zavaznymi diisledky

otazka 3
1- ne, vibec nesouhlasim
2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4-spizeano TS
5 -ano, piné sounasim
0 1 2 3 4 5 6
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 3 4 5 5 4

Graf'5 Otazka meisterova dotazniku ¢.3 — Prace meé velmi psychycky zatézuje pro vysokou zodpovédnost, spojenou se zavaznymi

dusledky
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V grafu €.6 - otazka v dotazniku €. 4 — ,,Prdce je malo zajimava, dusevné spise otupujici* 12
dotazovanych odpovédélo Ne, viibec nesouhlasim, 6 respondentti SpiSe nesouhlasim,

Nevim, nékdy ano, nékdy ne odpovédéli 3 dotazovani.

Graf ¢. 6 - Otazka meisterova dotazniku ¢.4 — Prace je malo zajimava, duSevné spisSe

otupujici
otdzka 4

1-ne, vibec nesouiasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano Y , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 3 6 12

Graf 6 Otazka meisterova dotazniku ¢.4 — Prace je malo zajimava, dusevné spise otupujici
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V grafu ¢.7 - otazka v dotazniku €. 5 ,, V prdci mdam casto problémy a konflikty, od nichz se
nemohu odpoutat ani po skonceni pracovni doby“. Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 10

respondentti, SpiSe nesouhlasim 10 dotazovanych, SpiSe ano 1 respondent.
Graf ¢. 7 - Otazka meisterova dotazniku ¢.5-V praci mam ¢asté konflikty a problémy, od
nichZ se nemohu odpoutat ani po skonceni pracovni doby

otazka 5

1-ne, vibec nesouiasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano Y , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 1 0 10 10

Graf'7 Otazka meisterova dotazniku ¢.5-V praci mam casté konflikty a problémy, od nichz se nemohu odpoutat ani po skonceni

pracovni doby
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V grafu ¢.8 - otazka ¢.6 v dotazniku ,,P7i prdaci udrzuji jen s namahou pozornost, protoze se po
dlouhou dobu nic nového nedéje “ —. Ne, nesouhlasim uvedlo 64 (58 %) dotazovanych,
Spise nesouhlasim 33 (30 %) respondentli, Nevim, nékdy ano, n€kdy ne 9 (8 %) respondentl,

Spise souhlasim 3 (3 %) dotazovanych a Ano, plné souhlasim 1 (1 %) respondent.

Graf ¢. 8 - Otazka meisterova dotazniku €.6 — P¥i praci udrzuji jen namahavou pozornost,

protoZe se po dlouhou dobu nic nového nedéje

otazka 6

1-ne, vibec nesouiasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14 16
5-ano, plné . 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 0 6 15

Graf 8 Otazka meisterova dotazniku ¢.6 — Pri praci udrzuji jen namahavou pozornost, protoze se po dlouhou dobu nic nového

nedeéje
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V grafu ¢.9 — otazka v dotazniku ¢. 7 — ,, Prdace je psychicky tak ndrocnd, Ze po nékolika
hodinach citim nervozitu a rozechvelost” Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 7 dotazovanych,
SpiSe nesouhlasim § respondentti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 5 dotazovanych,

SpiSe ano 1 respondent.
Graf ¢. 9 - Otazka meisterova dotazniku €.7 — Prace je fyzicky niroc¢na, Ze po nékolika
hodinach citim nervozitu a rozechvélost

otazka 7

1-ne, vibec nesouiasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 1 5 8 7

Graf 9 Otdazka meisterova dotazniku ¢.7 — Prace je fyzicky narocna, ze po nékolika hodindch citim nervozitu a rozechvélost
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V grafu ¢.10 - otazka dotazniku ¢€.8 ,, Po nekolika hodinach mam prace natolik dost, Ze bych
chtél/a délat néco jiného* Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 6 dotazovanych, SpiSe nesouhlasim
8 respondentli, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 6 respondentd, Ano, plné souhlasim 1

respondent.

Graf ¢. 10 - Otiazka meisterova dotazniku ¢.8 — Po nékolika hodinaAch mam prace natolik

dost, Ze bych chtél/a délat néco jiného

otazka 8

1- e, vibec nesouniasim - Y

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
5-ano, plné . 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 1 0 6 8 6

Graf 10 Otazka meisterova dotazniku ¢.8 — Po nekolika hodindch mam prace natolik dost, ze bych chtel/a délat néco jiného
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V grafu ¢.11 — otazka dotazniku €.9 ,, Prdce je psychicky tak narocna, ze po nékolika hodinach
citim unavu a ochablost” Ne, viibec nesouhlasim 4 dotazovani, SpiSe nesouhlasim 5
respondentli, Nevim, nékdy ano, nékdy ne zodpovédélo 7 dotazovanych, SpiSe ano 4

respondenti, Ano, plné€ souhlasim odpovédél 1 respondent.

Graf ¢. 11 - Otazka meisterova dotazniku ¢.9 — Prace je psychicky tak naroc¢na, Ze po

nékolika hodinach citim inavu a ochablost

otazka 9

1 - ne, vibec nesouhlasim
2 - spiSe nesouhlasim

3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

5 - ano, plné souhlasim

4-spize ano Y
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5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 1 4 7 5 4

Graf 11 Otazka meisterova dotazniku ¢.9 — Prace je psychicky tak narocna, ze po nékolika hodindch citim vinavu a ochablost
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V grafu €.12 - otazka dotazniku ¢.10 ,, Prdce je psychicky tak ndrocnd, Ze je velmi obtizné délat
ji po léta se stejnou vykonnosti” Ne, vibec nesouhlasim uvedli 2 dotazovani, SpiSe
nesouhlasim uvedli 4 respondenti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 4 respondenti, SpiSe ano 8

dotazovanych, Ano, plné souhlasim 3 dotazovani.

v

Graf €. 12 - Otazka meisterova dotazniku €.10 — Prace je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze

délat po 1éta se stejnou vykonosti
otazka 10
1 - ne, vibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim

3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

5 - ano, plné souhlasim

s-spiteanc Y

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 3 8 4 4 2

Graf 12 Otazka meisterova dotazniku ¢.10 — Prdce je psychicky tak narocna, ze ji nelze délat po léta se stejnou vykonosti
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EMERGENCY - 2. ¢ast

Graf ¢. 13 - vyhodnoceni dotazniku na syndrom vyhoreni

Burnout Measure: EMERY

stupen vyhoreni
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Graf 13 vyhodnoceni dotazniku na syndrom vyhoreni

Komentar:

30 35

Nejvyssi stupen vyhoteni na tomto oddéleni je 4,95 a nejnizsi 1,85.
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EMERGENCY - 3. ¢ast
Vyhodnoceni tieti ¢asti dotazniku a nasledné grafické zpracovani. Pro ptehlednost uvadim

vysledky z dotaznikového Setfeni jak v grafické formée, tak tabulkové.

Graf ¢. 14 - Jaké situace pii vykonu vaSeho povolani pro vas znamenaji stres?

Otdzka €.1 nejcastéjsi odpovedi cetnost
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Graf 14 Jaké situace pri vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?

Tabulka €. 3 - Jaké situace pri vykonu vaSeho povolani pro vas znamenaji stres?

Otazka €.1 nejcastéjSi odpovédi

odpovéd Cetnost

mnoho pacientl naraz 10

nedostatek persondlu ¢i mist

cas

détské polytrauma

moc prace

Spatny tym

NN WWl wlu

Spatna organizace prace
KPR

agresivni pacient

Zadna empatie

mnoho ukoll naraz

véci kterym nerozumim

zhorseni stavu pacienta

neodpovézeno 1

Tabulka 3 Jaké situace pri vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?
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Komentar:

4

Tato otazka zjiStovala, co povazuji respondenti v zaméstnani za nejvice stresujici. Nejcastejsi
odpoveéd’ na oddéleni Emergency, co je nejvice stresujici respondenti uvadi mnoho pacientl

naraz, nedostatek personalu.

Graf ¢. 15 - Jaké vyuzZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie) ve

svém volném c¢ase?

Otdazka €.2 nejCastéjSi odpoveédi cetnost

neodpovézeno I
rozhovor, terapie
konicky
dovolena
zahrada
malba,hudba
pfiroda
samota
cigarety
alkohol  n—
relax
zvifata |
pratele nE———
rodina I

SpoOrt

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Graf'15 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie) ve svém volném case?
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Tabulka €. 4 - Jaké vyuZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie)

ve svém volném cCase?

Otazka €.2 nejcastéjsi odpovédi

odpovéd Cetnost

sport 14

rodina

pratele

zvirata

relax
alkohol
cigarety

N[N W wlw

samota

pfiroda
malba, hudba

zahrada

dovolena

konicky

rozhovor, terapie

neodpovézeno 3

Tabulka 4 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie) ve svém volném case?

Komentat:
Tato otazka zjiStovala, co respondentim pomdhd se stresovou situaci ve volném Ccase.

Respondenti uvedli, zZe nejvice vyuZivanou copingovou strategii je sport.
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Graf ¢. 16 - Jaké vyuZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie)

v zaméstnani nebo pii vykonu povolani?
Otdazka €.3 nejcastéjSi odpovédi cetnost

neodpovézeno I
vyhybat se blbciim
¢aj
neni na to ¢as
odpocinek o samoté
pozitivni zpétna vazba
vypovidat se
zlehceni situace
kava
humor I
Cerstvy vzduch I
dobry kolektiv I
rozhovor s kolegyni ¢i kolegou I
jidlo

0 1 2 3 4 5 6
Graf 16 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

Tabulka ¢. 5 - Jaké vyuZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v

zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

vevs

Otazka ¢.3 nejcastéjsi odpovédi

odpovéd Cetnost
jidlo

rozhovor s kolegyni ¢i kolegou
dobry kolektiv

Cerstvy vzduch

NI NN DO,

humor

kava

zlehcéeni situace

vypovidat se

pozitivni zpétna vazba

odpocinek o samoté

neni na to ¢as

v

Caj

vyhybat se blbcim

neodpovézeno 5

Tabulka 5 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingove strategie) v zaméstnani nebo pri vvkonu povolani?
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Komentaf:
Tato otazka zjiStovala, co respondentim pomahd se stresovou situaci v zaméstnani.
Respondenti uvedli, Ze nejvice vyuZivanou copingovou strategii v zaméstnani je jidlo a

rozhovor s kolegyni ¢i kolegou.

Graf ¢. 17 - Co délate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie)

nebo co Vam pomaha v béZném Zivoté se vyrovnat se stresem?

Otdazka ¢.4 nejCastéjSi odpoveédi cetnost

neodpovézeno
manzelka
Cerstvy vzduch
proZiti situace
jidlo
sauna
kava
smysluplnost prace
Cas
vytvorit si postup
srovnat si priority
Zivotni zkuSenosti
priroda
nebrat véci osobné
zdbava
zvifata
samota

pfatele m————
roding  ——————————

Sport C |

o
N

4 6 8 10 12

Graf 17 Co délate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie) nebo co Vam pomdaha v bézném Zivote se

vyrovnat se stresem?
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Tabulka €. 6 - Co délate pro to, abyste se Iépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie)

nebo co Vam pomaha v béZném Zivoté se vyrovnat se stresem?

Otazka ¢.4 nejcastéjsi odpovédi

odpovéd Cetnost

sport 10

rodina

pratele

samota

zvirata

zabava

nebrat véci osobné

NININININ WO,

priroda

zivotni zkuSenosti

srovnat si priority

vytvofit si postup

cas

smysluplnost prace

kava

sauna
jidlo

proZziti situace

Cerstvy vzduch

manzelka

neodpovézeno 3

Tabulka 6 Co delate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie) nebo co Vam pomdaha v bézném zivoté
se vyrovnat se stresem?

Komentat:

Tato otdzka zjiStovala, co respondentim pomaha se stresovou situaci v bézném zivote.
Respondenti uvedli, Ze nejvice vyuzivanou copingovou strategii pro vyrovnani se se stresem je

sport a rodina.
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Graf ¢. 18 — Maji pro Vas tyto strategie prinos?

otazka ¢.5

ANO 19
0 5 10 15 20
ANO NE
¢.5 19 3

Graf 18 Maji pro Vs tyto strategie prinos?

Komentar:

Z celkového poctu 21 respondentil 19 uvadi, Ze pro né tyto strategie maji ptinos.

Graf €. 19 — Znate pojem krizova intervence nebo PEER podpora?

otazka ¢.6

Ne
0 5 10 15 20 25

ANO NE

¢.6 20 1

Graf 19 Znate pojem krizova intervence nebo PEER podpora?

Komentar:

Z celkového poctu 21 respondentii 20 uvadi, Ze tento pojem zna.
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Graf ¢. 20 — VyuZzila byste tento zpusob pro vyrovnani se se stresem?

otazka ¢.7

NEViM

0 2 4 6 8 10 12 14
ANO NE NEVIM
&7 8 12 1

Graf 20 Vyuzila byste tento zpuisob pro vyrovnani se se stresem?

Komentat:
Z celkového poctu 21 respondenti 12 uvedlo, Ze by nevyuzilo tento zplisob pro vyrovnani se

se stresem, 8 respondentl by tuto moznost vyuzilo a 1 respondent nevi, zda by tuto mozZnost

vyuzil.

Graf €. 21 - Bylo Vam sdéleno, Ze je moZné vyuzit krizové intervence zaméstnavatelem ci

nadiizenym?
otazka ¢€.8
NE
ANO 19
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
ANO NE
¢8 19 2

Graf 21 Bylo Vam sdéleno, ze je mozné vyuzit krizové intervence zaméstnavatelem ¢i nadrizenym?

Komentaf:
Z celkového poctu 21 respondentil 19 uvadi, Ze by vyuzili této moZnosti, 2 respondenti by této

moznosti nevyuzili.
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Graf ¢. 22 - Atestace NCONZO - ARIP?

otazka ¢.9

ve N T

ANO NE

Graf 22 Atestace NCONZO — ARIP?

Komentar:

Z celkového poctu 21 respondentii 13 uvadi, Ze nemaji atestacni vzdélani, 8 dotazovanych ma

atestacni vzdélani.

Graf €. 23 - DosazZené vzdélani

Otazka ¢.10

VS
24%
SS
38%

Dis.
38%

=SS = Dis. mV§
Graf 23 Dosazené vzdeélani

Tabulka ¢. 7 - Dosazené vzdélani

otazka ¢.10 | SS Dis. 'S

vzdélani 8 8 5

Tabulka 7 Dosazené vzdelani
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Komentat:
Z celkového poctu 21 respondenttt ma 8 (38 %) respondentt stiedoskolské vzdélani, 8 (38%)
vzdélani v oboru diplomovany specialista, 5 (24 %) respondentli ma vysokoSkolské vzdélani.

Tabulka ¢. 8 - Pohlavi

otazka ¢.12 muz Zena

pohlavi 4 17

Tabulka 8 Pohlavi

Komentar:

Z celkového poctu 21 respondenti jsou 4 respondenti muzi a 17 respondentd jsou Zeny.

Graf ¢. 24 — Roky praxe na nynéjSim oddéleni

Otdzka ¢.13

=
o

pocet respondentl
O P N W H U1 OO N 0 ©

M pocet 9 6 5 1 0

délka praxe

Graf 24 Roky praxe na nynejsim oddélent

Komentaf:
Nejvice respondenttl bylo v kategorii 0-5 let 9 respondenti, druha skupina v kategorii 6-10 let
— 6 respondentd, tfeti kategorie 11-15 let 5 respondentli a v posledni v kategorii 16-20 let 1

respondent.
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Graf €. 25 - VEK respondentii

Otazka ¢.14

20-25 26-30 @ 31-35 @ 36-40 41-45 | 46-50 51-55 | 56-60 60+
H pocet 0 6 4 2 4 4 1 0 0

poce respondentl
= N w H w

o

vék
Graf 25 Vék respondentii

Komentaf:

V této otazce byl zjistovan veék respondenti. Data byla kategorizovana do jednotlivych
veékovych skupin. Z celkového poctu 21 respondentd je 6 ve véku

od dvaceti Sesti do tficeti let, do skupiny ve véku od tficeti jedné do tficeti péti patii 4
respondenti, do skupiny od tficeti Sesti do Ctyficeti patii 2 respondenti, do skupiny ctyficet jedna
az Ctyficet pét 4 respondenti, do skupiny Ctyficet Sest az padesat 4 respondenti a v kategorii

padesat jedna Z padesat pet 1 respondent.
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Graf €. 26 - Ohodnoceni aktualni miry stresu respondenti

otazka ¢.15

7

6
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c 5
[}
2
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stupen stresu

Graf 26 Ohodnoceni aktualni miry stresu respondentii

Komentat:

Tato otazka vyhodnocuje aktudlni miru stresu pocitovanou respondentem. 1 respondent uvedl
miru stresu na hranici 1, 5 respondentii na hranici 2, 6 respondentd uvedlo hodnotu 3, 1
respondent hodnotu 4, 4 respondenti uvedli hranici 5, 2 respondenti hodnotu 6 a 2 respondenti

uvedli hodnotu 8.
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JIP — 1. ¢ast

V grafu €.27 je zobrazen vysledek prizkumného Setfeni pomoci Meisterova dotazniku.
Barevné rozliseni v tabulce zobrazuje jednotlivé otazky dotazniku a odpovéedi respondentd, jak
souhlasi ¢i nesouhlasi s danym tvrzenim. Tento graf ukazuje celkovy nahled. Jednotlivé otazky

jsou zobrazeny v nasledujicich grafech.

Graf ¢. 27 - vysledky prizkumu Meisterova dotazniku

Meister - prehled JIP

1 g 13 1

2 6 )

3 g 8 7 =
%‘ 4 mm1l 7 | —— | ) —
8 5 2 7 S} O |
o 6 m 8

—— | | B———— . .

% W5 - ano, plné souhlasim
s 7/ 2 12 S

8 w2 10 ———— W 4 - spise ano

9 7 8 I — 3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

10 G 5 7 L . ,

2 - spiSe nesouhlasim
10 9 8 7 6 54 3 2|1 . )
. , W 1 - ne, vibec nesouhlasim
W5 - ano, pIné souhlasim 0O 0 0O O O/ 0/1 0 o0 2
W 4 - spiSe ano 6 0 0 O O O/ 0 3,0 3
3 - nevim, nékdy ano, nékdyne 5 | 7 2 2 1 2 1 8 0 13
2 - spise nesouhlasim 7 8 10 12 8 77 7 6 1

W1 - ne, viibec nesouhlasim 1 4,7 5 10 10 10 1 13 O

Graf 27 vysledky priizkumu Meisterova dotazniku

Komentar:

Celkové vyhodnoceni Meisterova dotazniku na oddéleni JIP u 19 respondentt.
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V grafu €. 28 - otazka ¢.1 Meisterova dotazniku ,, P prdci mivam casto pocit casového tlaku“,
SpiSe nesouhlasim uvedl 1 respondent, Nevim, nékdy ano, nékdy ne uvedlo 13 respondenti,

SpiSe ano 4 dotazovani a Ano, plné souhlasim uvedli 2 respondenti.

Graf ¢. 28 - Otazka meisterova dotazniku ¢.1 — PFi praci mivam ¢asto pocit ¢asového tlaku

otazka 1

1 - ne, vibec nesouhlasim
2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spide ano
5 - ano, pIné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
. 4 - spiSe ano " , .
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 2 3 13 1 0

Graf 28 Otazka meisterova dotazniku ¢.1 — Pri prdaci mivam casto pocit casového tlaku
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V grafu ¢.29 — otazka v dotazniku €. 2 ,,Prdce mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a*, Ne

viibec nesouhlasim uvedlo 13 respondentt, SpiSe nesouhlasim 6 dotazovanych.

Graf €. 29 - Otiazka meisterova dotazniku ¢.2 — Priace mé neuspokojuje, chodim do ni

nerad/a

otazka 2

1-ne, viibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 0 6 13

Graf 29 Otazka meisterova dotazniku ¢.2 — Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a
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V grafu ¢.30 - otazka dotazniku €. 3 ,, Prdce mé velmi psychicky zatézuje pro vysokou
zodpovédnost spojenou se zavaznymi diisledky *“, Ne, viibec nesouhlasim uvedl 1 dotazovany,
SpiSe nesouhlasim 7 respondentii, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 8 dotazovanych, SpiSe ano 3

respondenti.

Graf ¢. 30 - Otazka meisterova dotazniku €.3 — Prace mé velmi psychycky zatéZuje pro

vysokou zodpovédnost, spojenou se zavaznymi diisledky
otazka 3

1- ne, viibec nesouhlasim
2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4-spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vlbec
. 4 - spiSe ano " , p
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 3 8 7 1

Graf 30 Otazka meisterova dotazniku ¢.3 — Prace mé velmi psychycky zatézuje pro vysokou zodpovédnost, spojenou se

zavaznymi dusledky
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V grafu ¢.31 - otazka v dotazniku €. 4 — ,, Prace je mdlo zajimavda, dusevné spise otupujici* 10
dotazovanych odpovédélo Ne, viibec nesouhlasim, 7 respondentd SpiSe nesouhlasim, Nevim,

nékdy ano, nékdy ne odpovédéel 1 dotazovany.

Graf ¢. 31 - Otazka meisterova dotazniku ¢.4 — Prace je malo zajimava, duSevné spiSe

otupujici
otdzka 4

1-ne, viibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 1 0 1 7 10

Graf 31 Otazka meisterova dotazniku ¢.4 — Prace je mdalo zajimava, duSevné spise otupujici
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V grafu €.32 - otazka v dotazniku €. 5 ,, V prdci mam casto problémy a konflikty, od nichz se
nemohu odpoutat ani po skonceni pracovni doby“. Ne, vilbec nesouhlasim uvedlo 10

respondenttl, SpiSe nesouhlasim 7 dotazovanych, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 2 respondenti.

Graf ¢. 32 - Otazka meisterova dotazniku ¢.5-V praci mam casté konflikty a problémy,

od nichZ se nemohu odpoutat ani po skonceni pracovni doby

otazka 5

1-ne, viibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12
5 -ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1- ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 2 7 10

Graf 32 Otazka meisterova dotazniku ¢.5—V praci mam casté konflikty a problémy, od nichz se nemohu odpoutat ani po skonceni

pracovni doby
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V grafu ¢.33 - otazka €.6 v dotazniku ,,P7i prdci udrzuji jen s ndmahou pozornost, protoze se
po dlouhou dobu nic nového nedéje “ Ne, nesouhlasim uvedlo 10 dotazovanych,

Spise nesouhlasim 8 respondentti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 1 respondent.

Graf ¢. 33 - Otazka meisterova dotazniku ¢.6 — Pfi praci udrZuji jen namahavou

pozornost, protoZe se po dlouhou dobu nic nového nedéje

otazka 6

1-ne, viibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1- ne, vibec
. 4 - spiSe ano N . ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
H pocet 0 0 1 8 10

Graf 33 Otazka meisterova dotazniku ¢.6 — Pri praci udrzuji jen namahavou pozornost, protoze se po dlouhou dobu nic nového

nedeéje
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V grafu ¢.34 — otazka v dotazniku ¢. 7 — ,, Prdce je psychicky tak narocnd, ze po nékolika
hodindch citim nervozitu a rozechvélost” Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 5 dotazovanych,

SpiSe nesouhlasim 12 respondentil, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 2 respondenti.

Graf ¢. 34 - Otazka meisterova dotazniku ¢.7 — Prace je fyzicky naro¢na, Ze po nékolika

hodinach citim nervozitu a rozechvélost

otazka 7

1- ne, vibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 2 12 5

Graf 34 Otazka meisterova dotazniku ¢.7 — Prace je fyzicky narocnd, ze po nékolika hodindch citim nervozitu a rozechveélost
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V grafu ¢.35 - otazka dotazniku ¢€.8 ,, Po nékolika hodinach mam prace natolik dost, Ze bych
chtél/a délat néco jiného “ Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 7 dotazovanych, SpiSe nesouhlasim

10 respondentti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 2 respondenti.

Graf ¢. 35 - Otazka meisterova dotazniku ¢.8 — Po nékolika hodindch mam prace natolik

dost, Ze bych chtél/a délat néco jiného

otazka 8

1- ne, vibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
. 4 - spiSe ano \ , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 2 10 7

Graf 35 Otazka meisterova dotazniku ¢.8 — Po nekolika hodindch mam prace natolik dost, ze bych chtel/a délat néco jiného
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V grafu ¢.36 — otazka dotazniku €.9 ,, Prdce je psychicky tak narocna, ze po nékolika hodinach
citim unavu a ochablost” Ne, vibec nesouhlasim 4 dotazovani, SpiSe nesouhlasim 8

respondentti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne zodpovédé€lo 7 dotazovanych.

Graf €. 36 - Otiazka meisterova dotazniku ¢.9 — Price je psychicky tak narocna, Ze po

nékolika hodinach citim unavu a ochablost

otazka 9

1- ne, vibec nesouhlasim Y

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spise ano

5 - ano, plné souhlasim

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 0 7 8 4

Graf 36 Otazka meisterova dotazniku ¢.9 — Prace je psychicky tak narocna, ze po nékolika hodindch citim vinavu a ochablost
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V grafu ¢.37 - otazka dotazniku ¢.10 ,, Prdce je psychicky tak ndrocnd, Ze je velmi obtizné délat
ji po léta se stejnou vykomnosti” Ne, vibec nesouhlasim uvedl 1 dotazovany, SpiSe
nesouhlasim uvedlo 7 respondenti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 5 respondentti, SpiSe ano 6

dotazovanych.

v

Graf €. 37 - Otazka meisterova dotazniku ¢.10 — Prace je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze

délat po 1éta se stejnou vykonosti
otazka 10

1- ne, viibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4-spiseano

5 - ano, plné souhlasim

0 1 2 3 4 5 6 7 8
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
, 4 - spiSe ano " . ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
H pocet 0 6 5 7 1

Graf 37 Otazka meisterova dotazniku ¢.10 — Prdce je psychicky tak narocna, ze ji nelze délat po léta se stejnou vykonosti
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JIP — 2. ¢ast

Graf €. 38 - vyhodnoceni dotazniku na syndrom vyhoreni

Burnout Measure: JIP
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stupen vyhoreni
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pocet respondentd
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Graf 38 vyhodnoceni dotazniku na syndrom vyhoreni

Komentar:

30 35

Nejvyssi stupent vyhoteni na tomto oddéleni je 3,14 a nejnizsi 1,76.
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JIP — 3. ¢ast
Vyhodnoceni tieti ¢asti dotazniku a nasledné grafické zpracovani. Pro ptehlednost uvadim
vysledky z dotaznikového Setfeni jak v grafické formé, tak tabulkové.

Graf ¢. 39 - Jaké situace pii vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?
Otdzka €.1 nejcastéjsi odpovedi cetnost

neprijemni lékafri
malo sester
zhorseni stavu ¢i komplikace u pacienta
KPR
moc pacient
néco nového
Spatna komunikace
nekompetentnost
chyby
arogance
kontrola
chaos I
nespolupracujici [ékari I —
nespolupracujici tym I
Casova tisen I

0o o5 1 15 2 25 3 35 4 45

Graf 39 Jaké situace pri vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?

Tabulka €. 9 - Jaké situace pri vykonu vasSeho povolani pro vas znamenaji stres?

Otazka €.1 nejcastéjsi odpovédi
odpovéd Cetnost
Casova tisen

nespolupracujici tym

nespolupracujici lékafi

chaos

kontrola

arogance

chyby

nekompetentnost

Spatna komunikace

néco nového

moc pacientl

KPR

zhorseni stavu ¢i komplikace u pacienta
malo sester

nepfijemni |ékafi

Tabulka 9 Jaké situace pri vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?
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Komentat:
Tato otazka zjistovala, co povazuji respondenti v zaméstnani za nejvice stresujici. Nejcastéjsi
odpovéd’ na oddéleni JIP, co je nejvice stresujici respondenti uvadi casovou tisen,

nespolupracujici tym a nespolupracujici 1ékare.

Graf ¢. 40 - Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) ve

svém volném case?
Otdazka €.2 nejCastéjSi odpoveédi cetnost

zvifata

nemam volny cas
dostatek odpocinku
promluvit si s kamaradkou
sex

kava

jidlo - sladkosti

relax

pratele

rodina a déti

sport

o
N
IN
&)
)

10 12

Graf 40 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) ve svém volném case?

Tabulka ¢. 10 - Jaké vyuzZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie)

ve svém volném case?

vevs

Otazka €.2 nejcastéjsi odpovédi

odpovéd Cetnost

sport 11

rodina a déti

pratele

relax

NIN|[W| U,

jidlo — sladkosti

kava

sex

promluvit si s kamaradkou

dostatek odpocinku

nemam volny ¢as

zvirata

Tabulka 10 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) ve svém volném case?
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Komentat:
Tato otazka zjistovala, co respondentiim pomaha se stresovou situaci ve volném Ccase.

Respondenti uvedli, zZe nejvice vyuZivanou copingovou strategii je sport.

Graf €. 41 - Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v

zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

Otdazka ¢.3 nejCastéjSi odpoveédi cetnost

neodpovézeno I
implementace bazalni stimulace
cigarety
ptiprava dopredu
pratele
neni ¢as
dobrad organizace prace
dechova cviceni I
kava
jidlo -sladkosti

rozhovor s kolegyni Ci kolegou  H——

0 1 2 3 4 5 6

Graf 41 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

Tabulka €. 11 - Jaké vyuZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v

zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

vevs

Otazka ¢.3 nejcastéjsi odpovédi

odpovéd Cetnost

rozhovor s kolegyni ¢i kolegou

jidlo — sladkosti

kava

N Wl wlWu,

dechova cviceni

dobra organizace prace

neni ¢as

pratele

pfiprava dopredu

cigarety

implementace bazalni stimulace

neodpovézeno 3

Tabulka 11 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v zaméstnani nebo pri vykonu povolani?
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Komentaf:
Tato otazka zjiStovala, co respondentim pomaha se stresovou situaci v zameéstnani.
Respondenti uvedli, Ze nejvice vyuzivanou copingovou strategii v zaméstnani je rozhovor s

kolegyni ¢i kolegou a druhou nejcastéjsi odpovéedi bylo jidlo, sladkosti a kava.

Graf ¢. 42 - Co délate pro to, abyste se l1épe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie)

nebo co Vam pomaha v béZném Zivoté se vyrovnat se stresem?

Otdazka ¢.4 nejCastéjSi odpoveédi cetnost

neodpovézeno I
pocit spokojenosti prozivat
seznam Cinnosti
zaméstnat se
spanek
pratele
kava
psychterapie
relax
véci co mé zabavi
nemam cas na hlouposti
promluvit si s kamradkou I
rodina I
jidlo
Nelelom

0 1 2 3 4 5 6

Graf 42 Co délate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie) nebo co Vam pomdaha v bézném Zivote se

vyrovnat se stresem?
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Tabulka €. 12 - Co délate pro to, abyste se 1épe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie)

nebo co Vam pomaha v béZném Zivoté se vyrovnat se stresem?

Otazka ¢.4 nejcastéjsi odpovédi

odpovéd Cetnost

sport
jidlo
rodina

NI N N[O

promluvit si s kamaradkou

nemdam cas na hlouposti

véci co mé zabavi

relax

psychoterapie

zaméstnat se

seznam cinnosti

pocit spokojenosti prozivat

neodpovézeno 2

Tabulka 12 Co délate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie) nebo co Vam pomdhda v bézném

Zivoteé se vyrovnat se stresem?

Komentat:
Tato otazka zjistovala, co respondentim pomaha se stresovou situaci v béZném Zivote.
Respondenti uvedli, ze nejvice vyuzivanou copingovou strategii pro vyrovnani se se stresem je

sport, jidlo, rodina ¢i rozmluva s kamaradkou.

Graf ¢. 43 - Maji pro Vas tyto strategie prinos?

otazka ¢.5

NE
ANO 18
0 5 10 15 20
ANO NE
¢.5 18 1

Graf 43 Maji pro Vs tyto strategie prinos?
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Komentar:

Z celkového poctu 19 respondentil 18 uvadi, Ze pro né tyto strategie maji ptinos.

Graf ¢. 44 - Znite pojem krizova intervence nebo PEER podpora?

otazka ¢.6

NE
ANO 18
0 5 10 15 20
ANO NE
¢.6 18

Graf 44 Znate pojem krizova intervence nebo PEER podpora?

Komentar:

Z celkového poctu 19 respondentii 18 uvadi, Ze tento pojem zna.

Graf ¢. 45 - Vyuzila byste tento zpisob pro vyrovnani se se stresem?

otazka ¢.7

ANO NE

Graf 45 Vyuzila byste tento zpiisob pro vyrovnani se se stresem?

Komentat:
Z celkového poctu 19 respondentti 11 uvedlo, Ze by nevyuzilo tento zplisob pro vyrovnani se

se stresem, 8 respondentl by tuto moznost vyuzilo.
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Graf ¢. 46 - Bylo Vam sdéleno, Ze je moZné vyuZit krizové intervence zaméstnavatelem ¢i

nadiizenym?
otazka ¢€.8
NE
ANO 19
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
ANO NE
8 19 0

Graf 46 Bylo Vam sdéleno, Ze je mozné vyuzit krizové intervence zaméstnavatelem ¢i nadrizenym?

Komentar:

Z celkového poctu 19 respondentt 19 uvadi, ze by vyuzili této moznosti.

Graf €. 47 - Atestace NCONZO — ARIP?

otazka ¢.9

ANO 10
8,4 8,6 8,8 9 9,2 9,4 9,6 9,8 10 10,2
ANO NE
¢.9 10 9

Graf 47 Atestace NCONZO — ARIP?

Komentar:

Z celkového poctu 19 respondentti 9 uvadi, Ze nemaji atestacni vzdélani, 10 dotazovanych ma

atestacni vzdélani
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Graf ¢. 48 - DosazZené vzdélani

Otdazka ¢.10

16%

S
47%

Dis.
37%

=SS mDis. mVS

Graf 48 Dosazené vzdeélani

Tabulka ¢. 13 - DosaZené vzdélani

otazka ¢.10 SS Dis. VS

vzdélani 3 7 9

Tabulka 13 Dosazené vzdélani

Komentaf:
Z celkového poctu 19 respondentii ma 3 (16 %) respondent stiedoskolské vzdélani, 7 (37 %)
respondentii vzd€lani v oboru diplomovany specialista a 9 respondentti (47 %) ma

vysokoskolské vzdélani.

Tabulka ¢. 14 - Pohlavi

otazka ¢.12 muz Zena

pohlavi 3 16

Tabulka 14 Pohlavi

Komentar:

Z celkového poctu 19 respondentd jsou 3 respondenti muzi a 16 respondentd jsou Zeny.
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Graf ¢. 49 - Roky praxe na nynéjsim oddéleni

Otdzka ¢.13

=
o

pocet respondentd
O P N W H Ul OO N 0 O

II.-I
0-5

6-10 11-15 16-20 20+
H pocet 9 4 3 1 2

délka praxe

Graf 49 Roky praxe na nynéjsim oddéleni

Komentaf:
Nejvice respondentil bylo v kategorii 0-5 let 9 respondentd, druhé skupina v kategorii 6-10 let
4 respondenti, tfeti kategorii 11-15 let 3 respondenti, v kategorii 16-20 let 1 respondent a 2

respondenti v kategorii 20 +
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Graf €. 50 - VEK respondentii

Otazka ¢.14

6
5
B ]
=]
C
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20-25  26-30  31-35  36-40 41-45 | 46-50 51-55 @ 56-60 60+
H pocet 5 5 1 3 3 1 1 0 0

vék

Graf 50 Vék respondentii

Komentaf:

V této otazce byl zjistovan veék respondentii. Data byla kategorizovana do jednotlivych
veékovych skupin. Z celkového poctu 19 respondentl je 5 ve véku dvacet az dvacet pét, 5
respondentl v kategorii od dvaceti Sesti do tficeti let, do skupiny ve véku od tficeti jedné do
tficeti péti patii 1 respondent, do skupiny od tficeti Sesti do Ctyficeti patii 3 respondenti, do
skupiny Ctyficet jedna az Ctyficet pét 3 respondenti, do skupiny Ctyficet Sest az padesat 1

respondent a v kategorii padesat jedna z padesat pét 1 respondent.
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Graf €. 51 - Ohodnoceni aktualni miry stresu respondenti

otazka ¢.15

4,5

4
2 35
3
< 3
o 25
o
g 2
@ 15
gs)
o 1

05 I I

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Epocet 1 4 4 1 4 0 2 2 0 0

stupen stresu

Graf 51 Ohodnoceni aktudlni miry stresu respondentii

Komentaf:

Tato otazka vyhodnocuje aktudlni miru stresu pocitovanou respondentem. 1 respondent uvedl
miru stresu na hranici 1, 4 respondentli na hranici 2, hodnotu 3 uvedli 4 respondenti,
1 respondent hodnotu 4, 4 respondenti hranici 5, 2 respondenti hodnotu 7 a 2 respondenti

hodnotu 8.
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KARIM - 1. ¢ast

V grafu €.52 je zobrazen vysledek prizkumného Setfeni pomoci Meisterova dotazniku.

Barevné rozliseni v tabulce zobrazuje jednotlivé otazky dotazniku a odpovéedi respondentd, jak

souhlasi ¢i nesouhlasi s danym tvrzenim. Tento graf ukazuje celkovy nahled. Jednotlivé otazky

jsou zobrazeny v nasledujicich grafech.

Graf ¢. 52 — vysledky prizkumu Meisterova dotazniku

Meister - pfehled KARIM

1 g 12 7 =3m

2 mmgumm 5 11 [ 77

3 14 13 L]

_g 4 w 7 14 e
g 5 m 11 .. S ——
o 6 W 6 12 - 1
2 7 mm 9 10 S 1a
8 Wl 11 8 3
9 11 14 e
10 NS 7 10 4
10 9 /8 7 6 5,4 3

W5 - ano, plné souhlasim 6 0 2 O 1 0/0 O
W4 - spiSe ano 8 4 1 2 0 1 1 5
3 -nevim, nékdy ano, nékdyne 7 11 11 9 6 0 7 14
2 - spise nesouhlasim 10 14| 8 10 12 11 14 13
W1 - ne, viibec nesouhlasim 4 6 13 14 16 23 12 3

Graf 52 vysledky prizkumu Meisterova dotazniku

Komentar:

u RN

11

M5 - ano, plné souhlasim

W 4 - spiSe ano
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
2 - spise nesouhlasim

W 1 - ne, vibec nesouhlasim

12

Celkové vyhodnoceni Meisterova dotazniku na oddéleni KARIM u 35 respondentt.
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V grafu ¢.53 - otazka ¢.1 Meisterova dotazniku ,,P7i praci mivam casto pocit casového tlaku“,
Ne, viibec nesouhlasim odpovédéli 3 respondenti, SpiSe nesouhlasim uvedlo 7 respondentd,

Nevim, nékdy ano, nékdy ne uvedlo 8 respondentti, SpiSe ano 8 dotazovanych a Ano, plné

souhlasim uvedlo 5 respondent.
Graf €. 53 - Otazka meisterova dotazniku ¢.1 — Pii praci mivam ¢asto pocit ¢asového tlaku
otazka 1
1 - ne, vibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim

3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4-spiseano Y

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14
5-ano, plné Y 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1-ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 5 8 12 7 3

Graf 53 Otazka meisterova dotazniku ¢.1 — Pri praci mivam casto pocit casového tlaku

101



V grafu ¢.54 — otazka v dotazniku €. 2 ,, Prdce mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a“, Ne
viibec nesouhlasim uvedlo 14 respondentti, SpiSe nesouhlasim 11 dotazovanych,

Nevim, nékdy ano, nékdy ne uvedlo 8 respondenttl, SpiSe ano 4 respondenti a Ano, plné

souhlasim 1 respondent.

Graf €. 54 - Otiazka meisterova dotazniku ¢.2 — Priace mé neuspokojuje, chodim do ni

nerad/a

otazka 2

1- ne, viibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4-spizeano N

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14 16
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
. 4 - spiSe ano Y , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
H pocet 1 4 5 11 14

Graf 54 Otazka meisterova dotazniku ¢.2 — Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a
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V grafu ¢.55 - otazka dotazniku €. 3 ,, Prdce mé velmi psychicky zatézuje pro vysokou
zodpovédnost spojenou se zavaznymi diisledky“, Ne, viibec mnesouhlasim odpovédéli 3
dotazovani, SpiSe nesouhlasim 13 respondenti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 14

dotazovanych, SpiSe ano 5 respondent.

Graf ¢. 55 - Otazka meisterova dotazniku €.3 — Prace mé velmi psychycky zatéZuje pro

vysokou zodpovédnost, spojenou se zavaznymi diisledky
otazka 3

1 - ne, vibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4-spite ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14 16
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 5 14 13 3

Graf 55 Otazka meisterova dotazniku ¢.3 — Prace mé velmi psychycky zatézuje pro vysokou zodpovédnost, spojenou se

zavaznymi dusledky
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V grafu ¢€.56 - otazka v dotazniku €. 4 — ,, Prace je malo zajimava, dusevné spise otupujici* 12
dotazovanych odpovédélo Ne, viibec nesouhlasim, 6 respondentd SpiSe nesouhlasim, Nevim,

nékdy ano, nékdy ne odpovédelo 7 dotazovanych a SpiSe ano 1 respondent.

Graf ¢. 56 - Otazka meisterova dotazniku ¢.4 — Prace je malo zajimava, duSevné spiSe

otupujici

otazka 4

1- ne, viibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14 16
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1-ne, vabec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 1 7 14 12

Graf 56 Otazka meisterova dotazniku ¢.4 — Prace je mdalo zajimava, dusevné spise otupujici

104



V grafu €.57 - otazka v dotazniku €. 5 ,, V prdci mam casto problémy a konflikty, od nichz se

nemohu odpoutat ani po skonceni pracovni doby“. Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 23

respondentti, SpiSe nesouhlasim 11 dotazovanych, SpiSe ano 1 respondent.

Graf ¢. 57 - Otazka meisterova dotazniku ¢.5-V praci mam casté konflikty a problémy,

od nichZ se nemohu odpoutat ani po skonceni pracovni doby

1 - ne, vibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim

3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

5-ano, plné

souhlasim
W pocet 0

otazka 5

0 5 10 15
4-spide ano 3- neV|rvn, nékdy 2- splsel
ano, nékdy ne nesouhlasim
1 0 11

20 25

1 - ne, vabec
nesouhlasim
23

Graf'57 Otazka meisterova dotazniku ¢.5—V praci mam casté konflikty a problémy, od nichz se nemohu odpoutat ani po skonceni

pracovni doby
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V grafu ¢.58 - otazka ¢.6 v dotazniku ,,P7i prdci udrzuji jen s ndmahou pozornost, protoze se
po dlouhou dobu nic nového nedéje “ —. Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 16 dotazovanych,
SpisSe nesouhlasim 12 respondentii, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 6 respondentli, Ano, plné

souhlasim 1 respondent.

Graf ¢. 58 - Otazka meisterova dotazniku €.6 — P¥i praci udrZuji jen namahavou

pozornost, protoZe se po dlouhou dobu nic nového nedéje

otazka 6

1- ne, viibec nesouhlasim

2 - spiSe nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18
5-ano, plné Y 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1 - ne, vibec
. 4 - spiSe ano N . ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
H pocet 1 0 6 12 16

Graf 58 Otazka meisterova dotazniku ¢.6 — PFi praci udrzuji jen namahavou pozornost, protoze se po dlouhou dobu nic nového

nedeje
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V grafu ¢.59 — otazka v dotazniku €. 7 — ,, Prdce je psychicky tak narocnd, ze po nékolika
hodinach citim nervozitu a rozechvelost” Ne, viibec nesouhlasim uvedlo 14 dotazovanych,
Spise nesouhlasim 10 respondentd, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 9 dotazovanych,

SpiSe ano 2 respondenti.

Graf €. 59 - Otazka meisterova dotazniku ¢.7 — Prace je fyzicky narocna, Ze po nékolika

hodinach citim nervozitu a rozechvélost
otazka 7

1- ne, viibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14 16
5-ano, plné - 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1-ne, vabec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 2 9 10 14

Graf 59 Otazka meisterova dotazniku ¢.7 — Prace je fyzicky narocna, ze po nékolika hodindach citim nervozitu a rozechvelost
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V grafu ¢.60 - otazka dotazniku ¢€.8 ,, Po nékolika hodinach mam prace natolik dost, Ze bych
chtéel/a delat néco jiného” Ne, vibec nesouhlasim uvedlo 13 dotazovanych, SpiSe
nesouhlasim 8 respondenti, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 11 respondentd, SpiSe ano 1

dotazovany, Ano, plné souhlasim 2 respondenti.

Graf ¢. 60 - Otazka meisterova dotazniku ¢.8 — Po nékolika hodinich mam prace natolik

dost, Ze bych chtél/a délat néco jiného

otazka 8

1- ne, viibec nesouhlasim

2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
4 - spiSe ano
5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14
5-ano, plné Y 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1-ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 2 1 11 8 13

Graf 60 Otazka meisterova dotazniku ¢.8 — Po nekolika hodinach mam prace natolik dost, Ze bych chtel/a délat néco jiného
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V grafu ¢.61 — otazka dotazniku €.9 ,, Prdce je psychicky tak narocna, ze po nékolika hodinach
citim unavu a ochablost” Ne, viibec nesouhlasim 6 dotazovanych, SpiSe nesouhlasim 14
respondentli, Nevim, nékdy ano, nékdy ne zodpovédélo 11 dotazovanych, SpiSe ano 4

respondenti.

Graf ¢. 61 - Otazka meisterova dotazniku ¢.9 — Prace je psychicky tak naroc¢na, Ze po

nékolika hodinach citim inavu a ochablost
otazka 9

1- e, vibec nesouniasim

2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4-spive ano NN

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12 14 16
5-ano, plné Y 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1-ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 0 4 11 14 6

Graf 61 Otazka meisterova dotazniku ¢.9 — Prace je psychicky tak narocna, ze po nékolika hodinach citim vinavu a ochablost
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V grafu €.62 - otazka dotazniku ¢.10 ,, Prdce je psychicky tak ndrocnd, Ze je velmi obtizné délat
ji po léta se stejnou vykonnosti” Ne, vibec nesouhlasim uvedli 4 dotazovani, SpiSe
nesouhlasim uvedlo 10 respondentli, Nevim, nékdy ano, nékdy ne 7 respondentti, Spi§e ano

8 dotazovanych, Ano, plné souhlasim 6 dotazovanych.

v

Graf €. 62 - Otazka meisterova dotazniku €.10 — Prace je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze
délat po 1éta se stejnou vykonosti

otazka 10

1 - ne, vibec nesouhlasim
2 - spise nesouhlasim
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

4 - spiSe ano

5 - ano, plné souhlasim

0 2 4 6 8 10 12
5-ano, plné Y 3 - nevim, nékdy 2 - spise 1-ne, vibec
, 4 - spiSe ano . , ,
souhlasim ano, nékdy ne nesouhlasim nesouhlasim
M pocet 6 8 7 10 4

Graf 62 Otazka meisterova dotazniku ¢.10 — Prdce je psychicky tak narocna, ze ji nelze délat po léta se stejnou vykonosti
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KARIM - 2. ¢ast

Graf ¢. 63 — vyhodnoceni dotazniku na syndrom vyhoreni

Burnout Measure: KARIM
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Graf 63 vyhodnoceni dotazniku na syndrom vyhoreni

Komentar:

Nejvyssi stupenn vyhofeni na tomto oddéleni je 4,3 a nejnizsi 1,33.
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KARIM - 3. ¢ast
Vyhodnoceni tieti ¢asti dotazniku a nasledné grafické zpracovani. Pro ptehlednost uvadim

vysledky z dotaznikového Setfeni jak v grafické formé, tak tabulkové.

Graf ¢. 64 - Jaké situace pii vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?

Otazka ¢.1 nejCastéjsi odpovédi ¢etnost
neodpovézeno E——
narocna prace
poniZovani sester

pocit beznadéje

medicalc
velky obrat pacientll  n——
I
prace s urCitym lékarem  n——
I
nestabilni pacient
prijem ditéte - péce, smrt
0 2 4 6 8 10 12

Graf 64 Jaké situace pri vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?

Tabulka €. 15 - Jaké situace pii vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?
Otazka €.1 nejcastéjsi odpovédi

odpovéd Cetnost
prijem ditéte — péce, smrt 11
KPR 10

nestabilni pacient
Casova tisen

prace s urcitym lékafem
chronicky nemocni
velky obrat pacientd
umirani

medicalc

véci co jsem dloho nedélala
pocit beznadéje
znevaZovani sester
poniZzovani sester
pracovni kolektiv
naro¢nd prace
intenzivita prace

neodpovézeno 3
Tabulka 15 Jaké situace pri vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres?
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Komentar:

Tato otazka zjistovala, co povazuji respondeti v zaméstnani za nejvice stresujici. Nejcast
odpoveéd na oddéleni KARIM, co je nejvice stresujici respondenti uvadi piijem ditéte — péce,

smrt, kardiopulmonalni resuscitaci a nestabilniho pacienta.

Graf ¢. 65 - Jaké vyuZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie) ve

svém volném case?

Otdzka ¢.2 nejcastéjsi odpovédi cetnost

neodpovézeno
otuzovani

aktivity s partnerem
alkohol

kava

spanek

prace vdomacnosti
filmy

zahrada

dovolena + cestovani
Cetba

hudba

prochazky se psem
pratele

rodina

relaxace - v pfirodé, obecné
sport - joga, béh

Graf 65 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie) ve svém volném case?
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Tabulka €. 16 - Jaké vyuZiviate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie)

ve svém volném cCase?

Otazka €.2 nejcastéjsi odpovédi
odpovéd Cetnost
sport — jéga, béh 19
relaxace — v ptirodé, obecné
rodina

pratele

prochazky se psem

hudba

Cetba

dovolend + cestovani
zahrada

filmy

prace v domacnosti

spanek

kava

alkohol

aktivity s partnerem
otuZovani

neodpovézeno 1
Tabulka 16 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategiie) ve svém volném case?

[
o
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Komentaf:
Tato otazka zjiStovala, co respondentim pomdhd se stresovou situaci ve volném Ccase.

Respondenti uvedli, ze nejvice vyuZivanou copingovou strategii je sport a relaxace v piirodé
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Graf ¢. 66 — Jaké vyuzZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v

zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

Otdazka ¢.3 nejCastéjSi odpoveédi cetnost

neodpovézeno
zpivam si

¢aj

mobil

nestihdm
cigarety

zadné

dechova cviceni
humor

jidlo - sladkosti

komunikace s kolegy

kava

o
N
~
o))
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Graf 66 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

Tabulka €. 17 - Jaké vyuZivate metody na vyrovnani se se stresem (copingové strategie) v

zaméstnani nebo pri vykonu povolani?

Otazka ¢.3 nejcastéjsi odpovédi
odpovéd Cetnost
kava

komunikace s kolegy
jidlo — sladkosti
humor

dechova cviceni
7adné

cigarety

nestiham

mobil

¢aj

zpivam si
neodpovézeno 5
Tabulka 17 Jaké vyuzivate metody na vyrovnani se se stresem (copingove strategie) v zaméstnani nebo pri vykonu povolani

NINWW(Ww|J|o |

Komentaf:
Tato otazka zjiStovala, co respondentim pomaha se stresovou situaci v zameéstnani.

Respondenti uvedli, Ze nejvice vyuZivanou copingovou strategii v zaméstnani je sport a rodina.
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Graf ¢. 67 - Co délate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie)

nebo co Vam pomaha v béZném Zivoté se vyrovnat se stresem?

Otdazka ¢.4 nejCastéjSi odpovédi cetnost

neodpovézeno EEEE——
véci které mé zabavi
spanek
cigarety
byt sama
nemyslet na paci
dovolenad + cestovani  n——
manzelka E— ———
jidlo -sladkosti  n————
pfiroda S
PFate] e
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ool —— —————

0 2 4 6 8 10 12

Graf 67 Co délate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie) nebo co Vam pomdahd v bézném Zivoté se

vyrovnat se stresem?

Tabulka ¢. 18 - Co délate pro to, abyste se Iépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie)

nebo co Vam pomaha v béZném Zivoté se vyrovnat se stresem?

Otazka ¢€. 4 nejcastéjsi odpovédi
odpovéd Cetnost
rodina 11
sport 11
pratele

pfiroda

jidlo — sladkosti
manzelka

dovolend + cestovani
nemyslet na paci

byt sama

cigarety

spanek

véci které mé zabavi

neodpovézeno 2
Tabulka 18 Co délate pro to, abyste se lépe vyrovnal/a se stresem (copingové strategie) nebo co Vam pomdha v bézném

Nlwlw Ui

Zivoteé se vyrovnat se stresem?

Komentat:
Tato otazka zjistovala, co respondentim pomaha se stresovou situaci v béZném Zivote.
Respondenti uvedli, ze nejvice vyuzivanou copingovou strategii pro vyrovnani se se stresem je

rodina, sport, pratele a pfiroda.
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Graf ¢. 68 - Maji pro Vas tyto strategie prinos?

otazka ¢.5

ve
ANO 31
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Graf 68 Maji pro Vs tyto strategie prinos?

Komentar:

Z celkového poctu 35 respondentii 31 uvadi, Ze pro né tyto strategie maji pfinos. 4 respondenti

uvadi ze to pro né neni pfinosem.

Graf €. 69 - Znate pojem Krizova intervence nebo PEER podpora?

otazka ¢.6
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Graf 69 Znate pojem krizova intervence nebo PEER podpora?

Komentar:

Z celkového poctu 35 respondentii 34 uvadi, Ze tento pojem zna.
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Graf ¢. 70 - Vyuzila byste tento zpiisob pro vyrovnani se se stresem?

otazka ¢.7

ANO NE NEVIM
&7 16 17 2

Graf 70 Vyuzila byste tento zpiisob pro vyrovnani se se stresem?

Komentar:
Z celkového poctu 35 respondenti 17 uvedlo, Ze by nevyuzilo tento zplisob pro vyrovnani se

se stresem, 16 respondentil by tuto moznost vyuzilo a 2 respondenti nevi, zda by této moznosti

vyuzili.

Graf ¢. 71 - Bylo Vam sdéleno, Ze je moZné vyuZit krizové intervence zaméstnavatelem c¢i

nadiizenym?
otazka ¢€.8
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Graf 71 Bylo Vam sdéleno, Ze je mozné vyuzit krizové intervence zaméstnavatelem ¢i nadrizenym?

Komentar:
Z celkového poctu 35 respondentt 30 uvadi, Ze by vyuzili této moznosti, 5 respondentii by této

nabidky nevyuzili.
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Graf ¢. 72 - Atestace NCONZO - ARIP?

otazka ¢.9
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Graf'72 Atestace NCONZO — ARIP?

Komentar:

Z celkového poctu 35 respondentd 24 uvadi, ze nemaji atestacni vzdélani, 11 dotazovanych ma

atestacni vzdélani

Graf ¢. 73 - DosazZené vzdélani

Otazka ¢.10

neuvedeno
3%

sS
34%
S
46%
Dis.
17%
=SS mDis. mVS = neuvedeno
Graf 73 Dosazené vzdeélani
Tabulka ¢. 19 - Dosazené vzdélani
otazka ¢.10 | SS Dis. 'S neuvedeno
vzdélani 12 6 12 1

Tabulka 19 Dosazené vzdélani
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Komentar:
Z celkového poctu 35 respondentli ma 12 (34 %) respondentt stitedoSkolské vzdélani, 6 (17 %)
respondentii vzdélani v oboru diplomovany specialista, 12 (46 %) respondentl ma

vysokoskolské vzdélani a 1 respondent neodpoveédél na otazku.

Tabulka ¢. 20 - Pohlavi

otazka ¢.12 muz Zena
pohlavi 4 31
Tabulka 20 Pohlavi
Komentar:

Z celkového poctu 35 respondentil jsou 4 respondenti muzi a 31 respondentd jsou Zeny.

Graf ¢. 74 - Roky praxe na nynéjsim oddéleni

Otdzka ¢.13
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(o]

pocet respondentd
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0-5 6-10 11-15 16-20 20 +
H pocet 11 10 6 4 4

délka praxe

Graf'74 Roky praxe na nynéjsim oddélent

Komentaf:
Nejvice respondentt bylo v kategorii 0-5 let 11 respondentti, druha skupina v kategorii 6-10 let
10 respondentd, tieti kategorii 11-15 let 6 respondentd, v kategorii 16-20 let 4 respondenti a 4

respondenti v kategorii 20 +

120



Graf €. 75 - Vék respondenti
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Graf'75 Vék respondentii

Komentaf:

V této otdzce byl zjistovan veék respondentti. Data byla kategorizovana do jednotlivych
veékovych skupin. Z celkového poctu 35 respondentd je 1 respondent ve véku dvacet az dvacet
pet, 14 respondentt v kategorii od dvaceti Sesti do tficeti let, do skupiny ve véku od tficeti jedné
do ticeti péti je 6 respondentil, do skupiny od tficeti Sesti do Ctyficeti patii 4 respondenti, do
skupiny Ctyficet jedna az Ctyficet pét 6 respondentl, do skupiny Ctyficet Sest az padesat 3

respondenti a v kategorii padesat Sest az Sedesat 1 respondent.

121



Graf €. 76 - Ohodnoceni aktualni miry stresu respondenti

otazka ¢.15
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Graf 76 Ohodnoceni aktudlni miry stresu respondentii

Komentat:

Tato otazka vyhodnocuje aktualni miru stresu pocitovanou respondentem. 5 respondenti
uvedlo miru stresu na hranici 1, 5 respondentd na hranici 2, hodnotu 3 uvedlo 13 respondentd,
3 respondenti hodnotu 4, 4 respondenti hranici 5, 1 respondent hodnotu 6, 2 respondenti

hodnotu 7 a 1 respondent hodnotu 8.
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4. DISKUSE

V této kapitole bych rada porovnala vysledky prizkumu se zavérecnymi pracemi, které
se zabyvaly stresem, syndromem vyhoteni, copingem a copingovymi strategiemi. Posledni
srovnani vysledkl z prizkumné casti jsou vysledky vybranych oddéleni v dotazniku na
syndrom vyhoteni. Rozdilnost danych oddélenich dovoluje srovnani i mezi jednotlivymi
oddélenimi — Emergency, JIP a KARIM, nebot’ vSechna odd€leni maji vysoké naroky na

psychickou a fyzickou stranku respondentt.

V ramci diskuse je nutné zhodnotit pfedpokladané cile prace, popsat zplisob prace na
jednotlivych oddg€lenich a psychické prozivani zatéze u vSeobecnych sester. Dale i popsat
s jakou psychickou zatézi se vSeobecné sestry setkavaji nejCastji, zjistit jaké vyuzivaji
vSeobecné sestry metody na vyrovnani se stresem a znalost copingovych metod a jejich pfinos

pro zvladani stresu.

Hlavni prizkumna otazka:
S jakou psychickou zatéZi se v§eobecné sestry setkavaji nejéastéji?

Prvni prace, se kterou byly vysledky mého prizkumu srovnany je diplomova prace
Hubackové Denisy z roku 2020.'2” Nazev prace je Psychicka z4téZ u periopera¢nich sester, kde
se autorka zabyva stejnou problematikou u perioperacnich sester. I pies rozdilné pojeti
zpracovani dotazniku lze v prizkumné ¢asti srovnavat pticiny, které zvysuji psychickou zatéz
sester a taktéz jakym zplsobem se s nimi vyrovnavaji. Druha prace, se kterou srovnavam
vysledek Setfeni je pani Hroudova a jeji diplomova prace Fyzicka a psychicka zatéz u sester na
jednotkach intenzivni péce zroku 2011'%, kterd zvolila ve svému Setfeni dotaznik vlastni
tvorby a standardizovany dotaznik MBI (Maslach Burnout Inventory). Psychické zatéz sester
je Casto podcenovanym tématem, protoze se ocekava, Ze sestry budou vzdy silné a schopné
zvladat vSechny naroky prace v zdravotnictvi. Nicméné, realita je takova, ze sestry jsou
vystaveny vysokému tlaku, stresu a emocionalni zatézi v disledku péce o nemocné pacienty,

Casto za obtiznych podminek.

127 HUBACKOVA Denisa. Psychickd zaté? u perioperacnich sester, Zdroj:
https://dk.upce.cz/bitstreamupce/handle/10195/76098/HubackovaD PsychickaZatez MP_2020.pdf?sequence=4
128 HROUDOVA Sérka. Fyzickd a psychickd zdtéz u sester na jednotkdch intenzivni péce, Zdroj:
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/84505/
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Vysledek prizkumného Setfeni ukéazal Ze se oddé€leni od sebe vyrazné nelisi. Jak uvadi
Hubackova ve své praci!?, hlavni pii¢inou stresu téchto sester jsou urgentni vykony
a komplikace snimi spojené. Uvedla ze 18,52 % spojuje stres s akutnimi vykony
a komplikacemi pii operaci a déale 14,81 % respondentek oznacilo za stresujici chybovani
v praci. Dale nasledovaly odpovédi, které zminovaly Spatné chovani kolegyt a to u 12,96 %.
Pani Hroudové rozdélila fyzicky a psychicky stres.!** Necast&jsi odpovéd pro fyzicky stres
byla odpovéd’ zatizeni patefe pro interni obory 41,0 % a 36,7 % pro chirurgické obory. Druhou
nejcastejsi odpovedi bylo naruseni Zivotniho rytmu v disledku sménnosti, nedostatku spanku,
Spatné zivotospravy, a to v zastoupeni 33 % pro interni obory a 45,9 % pro chirurgické obory.
Mezi psychicky stres respondenti zafadili na prvni misto v internich oborech nedostate¢né
ocenéni za svoji praci 31 % a na druhém misté je nejvice zatézuje velka zodpovédnost a to
celkem 21 % dotazanych. V chirurgickych oborech 32,7 % pocituje nejvetsi zatéz ve velké
zodpovédnosti a 23,5 % respondentil zatéZuje neustald pozornost, peclivé sledovani pacienta
a pfistrojii. Ve srovnani s vysledkem mé prace respondenti uvadi hlavni pfiCiny stresovych
situaci na oddéleni Emergency mnoho pacient 10 respondentil z 21, nedostatek personalu ¢i
mist 5 respondentti z 21, Cas, détské polytrauma a moc prace 3 respondenti z 21 respondentl.
Respondenti na JIP oproti tomu uvadi nejcastéjsi odpoveéd’ casovou tisenn z 19 respondentt,
druhou nejcastéjsi odpovédi je nespolupracujici tym a I€kaii a to pro 3 respondenty z 19.
Oddéleni Karim uvadélo nejcastéjsi odpoveéd’ piijem ditéte — péci o n¢j a smrt ditéte a to u
11 respondentt z 35, druha nejcastéjsi odpoveéd’ byla kardiopulmonalni resuscitace a to pro
10 respondent z 35. Tteti a ctvrtou posuzovanou praci kterou jsem porovnavala vysledky
vramci hlavni otizky je diplomova prace od autorky Kokorudz Mariany zroku 2020'%!
s ndzvem Fyzicka a psychicka zatéz sester pracujicich v intenzivni péci a bakalaiska prace od

autorky Heleny Kratochvilové z roku 2017'3

s nazvem Psychicka a fyzicka zatéz vseobecnych
sester, které pojaly zpracovani Meisterova dotazniku stejn€, a vyhodnocuji jednotlivé polozky
dotazniku. Zaméfila jsem se za tfi zasadni otazky z Meisterova dotazniku a ty nasledné
porovnala s jejich pracemi, protoze nebylo mozné porovnat celou praci. Prvni otazka je — Pii

praci mivam pocit casového tlaku — tento bod je hodnocen podobné ze vSech zminovanych

129 HUBACKOVA Denisa. Psychickd zatéz u perioperacnich sester

130 HROUDOVA Sarka. Fyzickd a psychickd zaté u sester na jednotkdch intenzivai péce

131 KOKORUDZ Mariana. Fyzickd a psychickd zdtéz sester pracujicich v intenzivni péci, Zdroj:
https://is.muni.cz/th/ma2tr/DP_Kokorudz.pdf

132 K RATOCHVILOVA Helena. Psychickd a fyzickd zdtéz vseobecnych sester, Zdroj:
https://is.muni.cz/th/u3cac/bakalarska_prace.pdf
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pracich. Kratochvilova uvadi 32 %'** a Kokorudz uvadi 22,52 %'3* spise souhlasim. Z mého
dotaznikového Setfeni vyslo, Ze nejcastéjsi odpoved na tuto otazku je 10 respondentu za
odd¢leni Emergency, 13 za JIP a 12 respondentti z oddé€leni Karim. Tyto odpovédi me potvrdili,
7ze nezalezi na druhu poskytované péce, at’ je to oddéleni luzkové péCe €i pohotovost
~Emergency.* Druhd otazka je — Prace je malo zajimava, dusevné spiSe otupujici — v této otazce
dosla k zavéru pani Kokorudz, Ze 45,05 % nesouhlasi s timto tvrzenim!*®, pani Kratochvilova
uvadi Ze 48 % nesouhlasi s timto tvrzenim'*%, respondenti v mém dotazniku uvedli nejéast&jsi
odpovéd — ne, vibec nesouhlasim pro Emergency 12 respondenti a na oddéleni JIP
10 respondenti, oddéleni KARIM uvedlo, ze 14 respondentt spise nesouhlasi. Tteti otdzka —
Prace je fyzicky tak naro¢nd, Ze ji nelze délat po léta se stejnou vykonnosti — V této otazce
dochazi ke shodé s praci pani Kratochvilové, kdy vétSina respondentti uvedla ze s timto

nézorem spiSe souhlasi a to v 32 %'’

, oproti tomu vysledky pani Kokorudz jsou vice neutralni,
kdy uvadi ze 31,53 % né&kdy ano a nékdy ne a 24,32 % spiSe nesouhlasi.'*® Z mého
dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze odd€leni Emergency 8 respondentti odpovédélo spise

ano, 7 respondentt z JIP spiSe nesouhlasi a oddéleni KARIM 10 respondentti spiSe nesouhlasi.

Diky vysledkim a porovnani bylo zjisténo, ze je prace na téchto oddélenich velmi
narocna a sestry na téchto oddélenich by zaslouzily individualni pfistup, ktery mi pomohl
s vyrovnavanim pfi situacich, které je mohou mit neptiznivy vliv na jejich psychiku. Vysledek
mé prace i vSechny Ctyfi porovnavané prace dosly k zavéru, ze mezi hlavni faktory patii
kardiopulmonalni resuscitace, urgentni vykony a komplikace, které mohou vzniknout
v souvislosti s témito vykony, dale piijem détského polytraumatu a nasledna péce ¢i timrti ditéte
patfi mezi velmi naro¢na situace. Pro n¢které respondenty to ale nemusi byt jen tyto zminované
situace, ale 1 chyby pfi praci, nespolupracujici tym ¢i Spatné chovani kolegl ¢i kolegyn. Patti
jsem i sménnost, nedostatku spanku a Spatnd Zivotosprava atd. Na téchto oddélenim by se mélo
vice pfemyslet nad organizaci a naslednou péci o své zaméstnance, pokud chceme, aby na
téchto oddeleni vydrzel zaSkoleny personal, ktery nebude nasledné vyhledavat klidnéjsi
odd¢leni. Jak uz byl feceno, protoze nelze pod takovym tlakem tuto praci vykondvat az do

dichodu, pokud nebude dostatecné kompenzovana.

133 HUBACKOVA Denisa. Psychickd zatéz u perioperacnich sester

13+ KOKORUDZ Mariana. Fyzickd a psychickad zdté? sester pracujicich v intenzivni péci
135 KOKORUDZ Mariana. Fyzickd a psychickd zdtéz sester pracujicich v intenzivni péci
136 KRATOCHVILOVA Helena. Psychickd a fyzickd zatéz vseobecnych sester

137 KRATOCHVILOVA Helena. Psychickd a fyzickd zatéz vseobecnych sester

133 KOKORUDZ Mariana. Fyzickd a psychickad zdté? sester pracujicich v intenzivni péci
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Prvni dil¢i cil: Zjistit jaké vyuZivaji vSeobecné sestry metody na vyrovnani se se stresem.
Prvni dil¢i otazka: Jaké vyuzivaji vSeobecné sestry metody na vyrovnavaji se se stresem?

Pro tuto oblast jsem zvolila pro porovnani diplomovou praci pani Sarky Hroudové

7 140

z roku 2011'% a bakalaiskou praci pani Terezy Svecové z roku 201 a diplomovou praci

pani Hubackové.141

Hroudova ve své praci uvadi sport ze 46,0 % pro interni obory a 55,1 % pro chirurgické
obory jako nejlepsi zptisob pro vyrovnani se se stresem.!'*? Stejny zavér vychazi i zmého
prizkumného Setfeni pro oddéleni JIP a EMERY, oproti tomu oddéleni KARIM sport uvadi az
na druhém misté a na prvnim mist¢ uvedlo rodinu, jako nejlepsi copingovou metodu.
Jako druhou nejcast&jsi odpoveéd’ pani Hroudova uvadi kulturu v zastoupeni 42,0 % pro interni
obory a 40,8 % pro chirurgické obory.'* Zde se 1isi odpovédi ziskané na oddélenich EMERY,
kde respondenti uvedli rodinu, JIP uvedlo druhou metodu vyrovnavani se se stresem jidlo
a oddéleni KARIM sport. Pani Svecova se vyrazné lisi ve svych zavérech a uvadi, Ze jednou
z moznosti zvladani stresu jsou poradenské skupiny pro doty¢né vSeobecné sestry. Sestry si
pomoci nich dokazi identifikovat problém a nalézt feseni.'** Sestry uvedly, Ze nachazeji
uspokojeni v péci o pacienty, v dobrych pracovnich vztazich a platovych podminkach kter¢ jim
zaméstnavatel nabizi. Vysledky prace pani Hubackové se s mymi vysledky prizkumné ¢asti,
kde uvadi, ze perioperacni setry se vyrovnavaji se stresem stejné jako sestry na vybranych

oddélenich, a to hlavné¢ pomoci sportu 24,43 % a rodiny 25,57 % dotazovanych.

Vysledek tedy Setfeni a porovnani ukazuje, ze setry vyuZzivaji copingové metody, a to
hlavné sport a rodinu, aby se dokazaly vypotfadat s narocnou praci na danych oddélenich ¢i
odd¢lenich, kde je ptredpoklad vysoké psychické naro¢nosti. Tyto odpovédi ale ukazuji urcitou
shodu a neni mozné je brat jako standard. Co rozhodi jednoho nemusi rozhodit druhého a stejné
je to i s vybérem copingové metody. To, co pomiiZze jednomu nemusi pomoct druhému
respondentovi. Proto je zvoleni copingové metody velmi individualni a kazdy nachazi

uspokojeni v néem jiném.

139 HROUDOVA Sérka. Fyzickd a psychickd zatéz u sester na jednotkdch intenzivni péce

1490 SVECOVA Tereza. Copingové strategie vyuzivané v§eobecnymi sestrami na spindlnich jednotkdch, Zdroj:
https://theses.cz/id/2s3tn6/Tereza_Svecova_Copingove_strategie vyuzivane VS na_spinal.pdf

4 HUBACKOVA Denisa. Psychickd zatéz u perioperacnich sester

12 HROUDOVA Sérka. Fyzickd a psychickd zatéz u sester na jednotkdch intenzivni péce

13 HROUDOVA Sérka. Fyzickd a psychickd zatéz u sester na jednotkdch intenzivni péce

144 SVECOVA Tereza. Copingové strategie vyuzivané vieobecnymi sestrami na spindlnich jednotkdch
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Druhy dil€i cil: Znalost copingovych metod a jejich prinos pro zvladnuti stresu.

Druha dil¢i otizka: Jaka je znalost copingovych metod a jejich piinos pro zvladnuti

stresu?

Béhem prizkumného Setfeni bylo zjisténo, Ze sestry znaji copingové metody a vyuzivaji
je, ke stejnému zavéru dosla i pani Svecova ve své préaci.'“Dotaznikovym Setfenim bylo
zjisténo, ze odd¢lni Emergency z 21 dotazovanych ma znalost copingovych metod, pro
19 dotazovanych maji tyto strategie piinos, 3 dotazovani uvedli, Ze pro né tyto strategie ptinos
nemaji. Oddéleni JIP z 19 dotazovanych uvadi znalost copingovych metod, ale jen 18 piinos
téchto strategii. Oddé€leni Karim z 35 dotazovanych uvadi znalost a pro 31 dotazovanych jsou
tyto strategie pfinosem, ale pro 4 dotazované nikoliv. Svecova uvadi Ze sestry, které komunikuji
s pacientem a jeho rodinou v dobé rekonvalescence maji copingové strategie zasadni roli.
Z efektivnich zpiisobli se osvédcCily strategie, které vyuzivaji vyuku, diskuzi o problému,
arteterapii a relaxacni trénink.!#¢ Prace pani Hubackové napiiklad, jak se vyrovnavaji setry se
stresem, ale zaroven ve svém Setfeni dochazi k zavéru, ze 54,36 % respondentek nenapada
74dna moznost, kterd by jim pomohla zmirnit psychickou zatéz.'*’Mnoho bakalatskych
1 diplomovych praci uvadi copingové strategie v souvislostech s psychickou a fyzickou zatézi,
ale zaroven jiz neuvadi, jak velky pfinos tyto strategie maji. I pfesto dochazim k zavéru, ze
psychicka a fyzicka zatéz, kterd je kompenzovana copingovymi metodami, umoznuje sestram

pracovat na takto naro¢nych odd¢lenich.

Prestoze jsou tyto metody vyuzivany, uvadim dalsi vysledky mého prizkumného
Setfeni, a to mezi jednotlivymi oddélenimi, které byli v prizkumném Setieni a nabizeji dalsi

pohled na tuto problematiku.

Oddéleni Emergency, JIP a KARIM spojuje hlavni faktor, a to jsou vSeobecné sestry.
V ramci diskuse bych porovnala druhou a tfeti ¢asti dotazniku mezi témito oddélenimi. Jak uz
bylo zminéno na téchto oddélenich neni poskytovana stejna péce. Dvé oddéleni jsou lizkova
a treti poskytuje neodkladnou péci. Z dotazniku na syndrom vyhoteni bylo vyhodnoceno, ze
vétSina sester se pohybuje mezi stupni 2-5; stupen 2 - kdy vysledek je uspokojivy pro 57,89 %
sester z odd¢leni JIP a 48,57 % z oddélni KARIM a 14, 29 % EMERY; stupeii 3 je doporuc¢eno
zamyslet se nad Zivotnim stylem a zde jsou vysledky 57,14 % EMERY, 42,11 % JIP, a 28,57%

145 SVECOVA Tereza. Copingové strategie vyuzivané vieobecnymi sestrami na spindlnich jednotkdch
146 SVECOVA Tereza. Copingové strategie vyuzivané vieobecnymi sestrami na spindlnich _jednotkdch
147 HUBACKOVA Denisa. Psychickd zdtéz u perioperacnich sester
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oddéleni KARIM; stupen 4-5 je mozné povaZovat za prokazani pfitomnosti psychického

vycerpani, stupent 4 - 9,52 % EMERY A 20 % KARIM a stupenn 5 - 19,05 % EMERY.

Pokud tuto informaci propojime s praxi, tak jsou v tomto stadiu vSeobecné sestry, které
prevazné pracuji v useku 0-5 let. Tento vysledek je z mého pohledu alarmujici. Pokud maji tyto
sestry vydrzet pracovat ve zdravotnictvi do diichodu je potieba nadhla zména. Copingové
strategie nejsou vSemohouci, ale pokud jsou spravné vyuzivany, tak mohou pomoci. Jedou
z dilcich otazek bylo i vyuziti copingovych metod, kdy vétSina respondentti odpovédeéla, ze
vyuzivaji copingovych metod ve volném Case i v praci. Oproti tomu intervence zamétena na
zdravotniky byla vyhodnocena spiSe negativné a vétSina by pomoc interventa nevyuzila. Nyni
se nabizi otazka proC? At uz jsou vsSeobecné sestry na kterémkoliv oddé€leni, tak by si
zasluhovaly vétsi pozorost, nebot’” dotaznikové Setfeni vzorku o 75 respondentech ukazalo
problémy pro budouci sestry. Zdali je to problém pouze na specifickych oddéleni je potiebné

hlubsi zkoumani.
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5. ZAVER

Psychicka zatéz sester je velmi realny problém, predev§im v soucasném zdravotnickém
prostiedi, kde jsou sestry vystaveny vysokému tlaku, naro¢nym situacim a casto
nedostate¢nému  dodrzovani pracovnich podminek. Kombinace syndromu vyhoteni
a neproduktivnich copingovych strategii miize vést k dlouhodobym negativnim disledktim pro
jejich fyzické a psychické zdravi. Je dilezité, aby sestry byly schopny identifikovat svou
psychickou zatéz a hledat zptisoby, jak se s ni vyrovnat. Jednim z klicovych krokt k prevenci
syndromu vyhoteni je vybudovani zdravého pracovniho prostfedi, kde jsou sestry podporovany
a chranény pred nadmérnym stresem a pracovnim pietizenim. Copingové strategie mohou byt
dilezitym nastrojem pro snizeni stresu a zatéze. Jak bylo z dotaznikového Setieni zjisténo, mezi
ucinné copingové strategie patfi napiiklad pravidelny pohyb, relaxace, meditace, spravna
strava, dostatek spanku, ale také hledani emocionalni podpory od kolegl ¢i profesionalni
pomoci od psychologa. Dtlezité, aby sestry védé€ly, ze neni slabost pozadat o pomoc a Ze péce
o0 své psychické zdravi je stejné dulezita jako péce o fyzické zdravi. Spolecnost by méla byt
vdécna za praci, kterou sestry odvadeji, a méla by se snazit vytvorit pro né¢ podminky, ve

kterych budou moci pracovat efektivné a bez zbytecného stresu.

Myslim si, Ze je dilezité, aby se o této problematice zacalo oteviené diskutovat a aby se
vénovala vetsi pozornost prevenci syndromu vyhotfeni u vSech zdravotnikli, nejen sester.
Je tieba zlepsit povédomi o disledcich dlouhodobého stresu a nedostate¢ného zvladani emoci
a najit cesty, jak podpofit sestry v péci o své psychické zdravi. Diskuse na téma copingovych
strategii a prevence syndromu vyhoteni by méla byt zaclenéna do vzdé€lavacich programt pro
zdravotnicky personal a mély by se poskytovat pravidelné moznosti pro sebereflexi a podporu.
Prispévek psychologli a odbornikdi na mentalni zdravi by mohl byt také velmi cenny pfi
poskytovani podpory a poradenstvi sestram, které se potykaji s vysokou psychickou zatézi.
Jsem piesvédcena, Ze se v ramci celé zdravotnické profese musime zaméfit na podporu a péci
o psychické zdravi, abychom mohli zajistit dlouhodobou udrzitelnost pracovnich sil a kvalitni

péci pro pacienty.

Myslim si, ze pro zlepseni situace sester v oblasti psychické zatéze a prevence syndromu

vyhoteni by bylo dobré zvazit nasledujici kroky a opatieni:

Poskytnuti dostatecnych zdroji a podpory: Zajisténi dostatecného personalniho

sestry by mohlo pomoci snizit pracovni zatéz a stres.
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Vzdélavaci programy a Skoleni: Poskytnuti pravidelnych Skoleni zamétfenych na
prevenci syndromu vyhoteni, rozvoj copingovych strategii a posileni dovednosti v oblasti péce

o vlastni psychické zdravi.

Podpora komunitnich a peer-to-peer siti: Vytvoteni prostiedi, ve kterém se sestry mohou
navzajem podporovat a sdilet své zkuSenosti a potize, mize byt velmi uzite¢né pro posileni

solidarity a kolegialni podpory.

Lépe dostupna profesionalni péce: Zajisténi piistupu ke kvalitnim psychologickym

a psychiatrickym sluzbam pro sestry, které se potykaji s obtizemi v oblasti psychického zdravi.

Podpora ze strany vedeni: Aktivni zapojeni manazert a vedeni zdravotnickych zatfizeni
do prevence syndromu vyhoteni a podpora implementace politik a programi, které¢ budou

podporovat psychické zdravi sester.

Tyto kroky by mohly pfispét k vytvoteni zdravéjsiho a udrzitelnéjSiho pracovniho
prosttedi pro sestry a pomoci jim Iépe zvladat vysokou psychickou zatéz spojenou s praci ve

zdravotnictvi.
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PRILOHA A: Dotaznik

Dotaznik
Vazena pani / Vazeny pane,

jmenuji se Iva Monikova a jsem studentkou Univerzity Pardubice. Obracim se na Vas s
prosbou o zapojeni do vyzkumného Setfeni zaméteného na Psychickou zatéz NLP. Toto
zhodnoceni spociva ve vyplnéni predlozeného anonymniho dotazniku. Dotaznik se sklada ze
3 casti, které jsou vzdy oznaceny velkym nadpisem. U kazdé polozky prosim zakrouzkujte
Vasi vybranou odpovéd’ nebo napiste Vasi odpovéd’ do volného pole. V zavéru dotazniku,
prosim, vyplitte sociodemografické polozky. Po vypInéni vhod’te dotaznik do oznaceného

boxu.

Cilem mé zavérecné prace je hodnoceni psychické zatéze zdravotnich sester. Predlozené

dotazniky tedy maji za cil zjistit narocnost Vasi prace.
Vsechna ziskana data budou zpracovana anonymne.

Vase ucast na vyzkumu je zcela dobrovolna, neni honorovana, ani pro Vas neni spojena s
zadnymi naklady. Kdykoli v pribéhu ziskavani dat mate pravo svij souhlas k tcasti v tomto
vyzkumu ustni formou zrusit, a to bez udani divodu. Vyplnénim dotazniku davate souhlas s

ucasti ve vyzkumu a zpracovanim Vami poskytnutych dat.

Velmi si vazim Vasi spolupréce, ochoty a predem Vam dékuji za Cas, ktery jste vénoval(a)

vyplnéni dotazniku. V piipadé dotazii Vam jsem k dispozici.
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1.¢ast dotazniku:
HPZ (Meister)

Meistertv dotaznik slouzi k hodnoceni vlivii pracovni ¢innosti na psychiku
pracovnikil. Jedna se o orientacni vysetfeni psychické zatéze pti praci. Dotaznik byl ptevzat
od autora. Meistera z Zentralinstitutu fiir Arbeitsmedizin v Berliné (NDR) a ovéfovan v letech

1976 - 1984 hygienickou sluzbou.
Vasim tkolem je u kazdé otazky zakrouzkovat odpoveéd’, ktera nejvice vystihuje Vase
pocity pfi praci.
5 - ano, plnég souhlasim
4 - spiSe ano
3 - nevim, n¢kdy ano, nékdy ne
2 - spiSe nesouhlasim

1 - ne, vibec nesouhlasim

1. Pfi praci mivam Casto pocit ¢asového tlaku 5 4 3 2 1
2. Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a 5 4 3 2 1
3. Prace m¢ velmi psychicky zatézuje pro vysokou

zodpovédnost, spojenou se zavaznymi dusledky 5 4 3 2 1
4. Prace je malo zajimava, duSevné je spise otupujici 5 4 3 2 1
5.V praci mam casté konflikty a problémy, od nichz

se nemohu odpoutat ani po skonéeni pracovni doby 5 4 3 2 1
6. Pti praci udrzuji jen s namahou pozornost,

protoze se po dlouhou dobu nic nového nedéje 5 4 3 2 1

7. Prace je psychicky tak naro¢na, ze po nékolika

hodinach citim nervozitu a rozechvélost 5 4 3 2 1
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8. Po n¢kolika hodinach mam prace natolik dost,

ze bych chtél/a délat néco jiného 5 4 3 2 1

9. Prace je psychicky tak naro¢na, Ze po nékolika

hodinach citim Gnavu a ochablost 5 4 3 2 1
10. Prace je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze délat

po léta se stejnou vykonnosti 5 4 3 2 1
2.¢ast dotazniku:

Dotaznik BM (Burnout Measure) psychického vyhoteni (pfevzato z knihy Jaro Ktivohlavého:
Jak neztratit nadSeni © 1980 Ayala Pines, Elliot Aronson).

Pokuste se vyplnit dotaznik tak, jak citite, ze se véci opravdu maji.
Jak Casto mate nasledujici pocity a zkuSenosti? Pouzijte, prosim, tohoto odstupniovani:

1.nikdy 2.jednouza ¢as 3. ziidka kdy 4.nékdy 5. cCasto 6.obvykle 7.vzdy

1. Byl(a) jsem unaven(a). .........coevvierierieneeneeneenneninenns. 1 2 3 4 5 6 7
2. Byl(a) jsem v depresi (t1SNi). ...ovvvveieniiiiiiiiiiieie e, 1 2 3 4 5 6 17
3. Prozival(a) jsem krasny den. .............ccooeiiiiiiiiiiiiiiiin, 1 2 3 4 5 6 7
4. Byl(a) jsem télesn€ vycerpan(a). .........cooevvuiiiiininnannnn.. 1 2 3 4 5 6

5. Byl(a) jsem citoveé vyCerpan(a). .......c.coovevriiriiiiiniiininnnns 1 2 3 4 5 6 7
6. Byl(a) jsem Stastna(Stasten). ...........cooeveiiiiiiiiiininnnnn.. 1 2 3 4 5 6 7
7. Citil(a) jsem se vyfizen(a), znicen(a). ............cceeveueennn... 1 2 3 4 5 6 7
8. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat dale. ................ 1 2 3 4 5 6 7
9. Byl(a) jsem nestastny(a). .......cevvveiiiiiiiiiiiiiieens 1 2 3 4 5 6 17
10. Citil(a) jsem se uhonén(d) a utahan(a). ........................ 1 2 3 4 5 6 17
11. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(a) v pasti. ..................... 1 2 3 4 5 6 7
12. Citil(a)jsem se jako bezcenny(4). ..........ocevvveevinnennannnn. 1 2 3 4 5 6
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Citil(a) jsem se utrapen(a). .......

Tizily mne starosti. ................

................................ 1

................................ 1

Citil(a) jsem se zklaman(a) a roz€arovan(a). .................. 1

Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cest¢ k onemocnéni. ...... 1

Citil(a) jsem se beznadgjné. ......

............................... 1

Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a). ..................... 1

Citil(a) jsem se pIn(a) optimismu. ..........c.ccceoevveeinen.... 1

Citil(a) jsem se pln(4) energie. ..

Byl(a) jsem pln(a)izkosti a obav

................................ 1
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3.¢ast dotazniku:

- posledni ¢ast dotazniku, prosim odpovéd’ zapiste nebo vybranou odpovéd’ zakrouzkujte.

1. Jaké situace pfi vykonu vaseho povolani pro vas znamenaji stres? Nebo vam piinasi stres?

2. Jaké vyuzivate metody na vyrovnavani se se stresem (copingové strategie) ve svém volném

CASE Y i ————

3. Jaké vyuzivate metody na vyrovnavani se se stresem (copingové strategie) ve svém

zamestnani? nebo pii VYKONU POVOIANI?.........ooiiiiiiiieieiee et

4. Co d¢late pro to, abyste se 1épe vyrovnaval/a se stresem (copingové strategie), nebo co

Vam pomaha v bézném zivoté se vyrovnat se stresem?

5. Maji pro Vas tyto strategie ptinos?
ANO x NE
6. Znate pojem krizova intervence nebo PEER podporu?
ANO x NE - Pokud jste odpovédéla NE, neodpovidejte na otazku ¢.7
7. Vyuzila byste tento zptisob pro vyrovnavani se se stresem?
ANO x NE
8. Bylo Vam sdéleno, Ze je mozné vyuzit krizové intervence zaméstnavatelem ¢i nadiizenym?
ANO x NE
9. Atestace na NCONZO — ARIP?

ANO x NE
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10. Dosazené vzdélani: SS Dis. VS
11. Oddéleni: JIP KARIM/ ARO EMERGENCI
12. Pohlavi: zena muz
13. Roky praxe na nynéj§im odd¢leni:
0-5 6-10 11-15 16-20 20 a vice
14. Vas vek
20-25 26-30  31-35  36-40 41-45  46-50 51-55  56-60 60+

15. Zavérem ohodnot’ sam sebe ve stresu? 1(nejmén¢) -10 (nejvice)..................
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PRILOHA B: Meistertiv dotaznik

HPZ (Meister)

Vasim tkolem je u kazdé otazky zakrouzkovat odpovéd’, kterd nejvice vystihuje Vase pocity pfi praci.
5 - ano, plné souhlasim
4 - spiSe ano
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne
2 - spiSe nesouhlasim

1 - ne, viibec nesouhlasim

1. Pfi praci mivam Casto pocit ¢asového tlaku 5 4 3 2

2. Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a 5 4 3 2

3. Prace m¢ velmi psychicky zatézuje pro vysokou

zodpovédnost, spojenou se zavaznymi dusledky 5 4 3 2

4. Prace je malo zajimava, dusevné je spiSe otupujici 5 4 3 2

5.V praci mam casté konflikty a problémy, od nichz

se nemohu odpoutat ani po skonéeni pracovni doby 5 4 3 2

6. Pti praci udrzuji jen s namahou pozornost,
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protoze se po dlouhou dobu nic nového nedéje

7. Prace je psychicky tak naro¢na, ze po nékolika

hodinach citim nervozitu a rozechvélost

8. Po n¢kolika hodindch méam préce natolik dost,

ze bych chtél/a délat néco jiného

9. Prace je psychicky tak naro¢na, ze po nékolika

hodinach citim tinavu a ochablost

10. Prace je psychicky tak naro¢na, Ze ji nelze délat

po 1éta se stejnou vykonnosti
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HODNOCENI PSYCHICKE ZATEZE PRI PRACI (MEISTERUV DOTAZNIK)

Pouziti dotazniku

Meistertiv dotaznik slouzi k hodnoceni vlivii pracovni ¢innosti na psychiku pracovnikt. Jedna
se o orienta¢ni vysetfeni psychické zatéze pti praci. Dotaznik byl pifevzat od autora W.Meistera
z Zentralinstitutu fiir Arbeitsmedizin v Berlin¢ (NDR) a ovéfovan v letech 1976 - 1984

hygienickou sluzbou.

Administrace

Dotaznik administruje zaskoleny pracovnik, 1ze jej zadavat skupinove i individualné.

Instrukce je uvedena v zahlavi zdznamového archu.

Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni vysledki Ize provést dvojim zptisobem: podle faktori a podle jednotlivych

poloZek.

Vyhodnoceni podle faktori

Faktorovou analyzou byly stanoveny tii faktory: I. - pfetizeni, II. - jednostrannost (monotonie),
III. - nespecificky faktor (stresova odezva). Jednotlivé faktory jsou syceny piislusnymi

polozkami (otazkami).

Faktor | Nazev faktoru Soucet polozek Maximum
L PretiZeni 1+3+5 15
II. Monotonie 2+4+6 15
1. Nespecificky faktor 7+8+9+10 20
HS Hruby skor L+ IL + IIL 50
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Pii hodnoceni jednotlivce je tfeba vypocitat hodnoty vSech tii sledovanych faktorit a hrubého

skoéru.

Pro skupinové hodnoceni pouzijeme aritmetické priméry sledovanych faktorii a rovnéz

hrubého skoru.

V naésledujici tabulce €.1 jsou uvedeny aritmetické priméry a kritické hodnoty, které
byly ziskany a zpracovany hygienickou sluzbou pro muze a Zeny v ¢eské populaci. Piekroceni

uvedenych kritickych hodnot pak indikuje nadmérnou zatéz v dané oblasti.

Tab.¢.1 Aritmetické priméry, smérodatné odchylky a kritické hodnoty pro Zeny (n=867) a
muze (n = 660)

Zeny Muzi
Faktor |Nazev faktoru Ox s.d. Krit.h. |Ox s.d. Krit.h.
L. Ptetizeni 8,4 3,2 10 10,6 3,0 12
1I. Monotonie 7,6 3,0 9 6,4 3,2 8
111 Nespecificky faktor 11,7 4,4 14 10,3 4,1 12
HS Hruby skor 25,0 8,1 29 22,9 6,4 26
Poznamka: Krit.h.. kritické hodnoty reprezentuji x + 0.5 sigma

Ox = aritmeticky primeér

s.d. = smérodatna odchylka
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Vyhodnoceni podle jednotlivych polozek

Pii hodnoceni zatézujicich faktorti se vychazi z piekroceni kritickych hodnot medianu

(tab.c.2). V téch polozkach, kde zjistény median piekracuje kritickou hodnotu, je prace

hodnocena negativné a naopak, v polozkach, v nichz medidn nedosahuje kritickou hodnotu,

kladné.

Tab.¢.2. Kritické hodnoty mediant

Cislo polozky |Otazka (zkracen&) Kriticka hodnota medianu | Zaclenéni do faktoru
1. Casova tiseft 3,0 L.
2. Mal¢ uspokojeni 2,5 II.
3. Vysoka odpovédnost  |3,0 L.
4. Otupujici prace 2,5 I1.
5. Problémy a konflikty [2,5 L
6. Monotonie 2,5 II.
7. Nervozita 3,0 11I.
8. Pfesyceni 3,0 I1I.
9. Unava 3,0 1L
10. Dlouhodoba Gnosnost |2,5 I11.
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Klasifikace zatéze

Klasifikace psychické zatéze se provadi ve tfech stupnich. Vyznam jednotlivych stupnd

(1,2,3) pti klasifikaci psychické zatéze uvadi tab.c.3.

Metoda

Pro zatazeni do stupné zatéze celé skupiny je tieba vychazet z faktorovych skort. Hodnoceni
se provede nasledujicim zptisobem: sectou se mediany (stfedni hodnoty) pro jednotlivé faktory
(pro faktor I. seCteme otazky ¢.1+3+5, pro faktor II. ¢.2+4+6, pro faktor III. ¢.7+8+9+10). Po

secteni mohou nastat 3 ptipady:

1) faktor I. ma nejméné o 2 body vyssi soucet sttednich hodnot nez faktor II. - pfi této varianté
k nému pficteme soucet stiednich hodnot faktoru III., tedy L.+III. Podle tabulky se pak

vyhodnoti stupen a k tomu odpovidajici zatézova tendence.

JestliZe je soucet: Stupen ZatéZova tendence
7-19 1

20-24 2 k pretizeni

25-35 3 k pretizeni

2) ma-li faktor II. nejméné o 2 body vyssi soucet stfednich hodnot nez faktor 1., pak se secte
soucet stfednich hodnot II. + III. Podle tabulky se opét ur¢i vysledny stupen a odpovidajici

zatézova tendence.
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Jestlize je soucet: Stupen Zatézova tendence

7-21 1
22-26 2 k monotonii (jednostrannosti, podtizeni)
27-35 3 k monotonii (jednostrannosti, podtizeni)

3) bude-li rozdil mezi faktory 1. a II. mensi nez 2 body, pak se sectou soucty stiednich hodnot

vSech faktorti dohromady, tj. L.+IL.+IIl. Podle tabulky se urci stupen, resp. odpovidajici

zatézova tendence.

JestliZe je soucet: Stupen ZatéZzova tendence

10 - 26 1

27-32 2 kombinace obou (tj. pietizeni i jednostrannosti)
33-50 3 kombinace obou (tj. pietizeni i jednostrannosti)

Poznamka: je velice snadné vytvorit k tomuto hodnoceni pocitacovy program.
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Konecné zarazeni

Tab.¢.3 Klasifikace psychické zatéze

1 Psychicka zatéz, pii které neni pravdépodobné ovlivnéni zdravi, subjektivniho stavu a
vykonnosti (pfitom je nutno odhlédnout od ndhodnych situa¢né podminénych vykyvi

v pribéhu pracovni smény).

2 Psychickd zatéz, pti které mize dochazet pravideln¢ k docasnym ovlivnéniml

subjektivniho stavu, resp. vykonnosti.

3 Psychicka zatéz, pti niz nelze vyloucit zdravotni rizika.

HODNOCENI PTCOVNi ZATEZE ]

( Meistertiv dotaznik )

Profese: Rok narozeni: Délka praxe:

Vasim ukolem je u kazdé otazky oznacit odpovéd, ktera nejvice vystihuje Vase pocity pfi praci.

5 - ano, plné souhlasi
4 - spiSe ano
3 - nevim, nékdy ano, nékdy ne

2 - spiSe nesouhlasi

1 - ne, vibec nesouhlasi
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ANO.......cccrrrrrrenene NE
1. | P¥i praci se Casto dostavam do Casové tisné. 5 4 3 2
2. | Prace mé neuspokojuje, chodim do ni nerad/a. 5 4 3 2
3. | Prace mé velmi psychicky zatéZuje pro vysokou zodpovédnost, |5 4 3 2
spojenou se zavaznymi disledky.
4. | Prace je malo zajimava, duSevné je spiSe otupujici. 5 4 3 2
5. |V praci mam cCasté konflikty a problémy, od nichZ se nemohul 5 4 3 2
odpoutat ani po skon&eni pracovni doby.
6. | Pfi praci udrzuji jen s namahou pozornost, protoze se 5 4 3 2
po dlouhou dobu nic nového nedéje.
7. | Prace je psychicky tak naro€na, Zze po nékolika hodinach 5 4 3 2
citim nervozitu a rozechvélost.
8. | Po nékolika hodinach mam prace natolik dost, Ze bych chtél/a| 5 4 3 2
délat néco jiného.
9. | Prace je psychicky tak naro€na, ze po nékolika hodinach citim| 5 4 3 2
unavu a ochablost.
10. | Prace je psychicky tak naro€na, Ze ji nelze délat po 5 4 3 2
léta se stejnou vykonnosti.

150




PRILOHA C: Dotaznik syndromu vyhofeni

Co je to syndrom vyhoreni?

»Vyhoreni je definovéno a subjektivné proZivano jako stav fyzického, emociondiniho
a mentdiniho vy&erpdni, zpUsobeného dlouhodobym plsobenim v situacich, které
jsou emociondiné mimorddné ndro¢né. Tato emociondini nérocnost je nejcastéji
zpUsobena spojenim velkého o&ekdvani' s chronickymi situa&nimi stresy.*
(Pines,Aronson)

e ,Burnout je syndromem emociondlniho vycerpéni, depersonalizace a snizeného osobniho
vykonu. Dochdézi k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi." (Maslach, Jackson)

e, Burnout je reakci na praci, kterd lovéka mimoiddné emociondiné zatéiuje.”

e ,Burnout je stav ¢lovéka, ktery se opakované setkdvd s nefesitelnymi nebo velmi obtizné
fesitelnymi problémy."

e ,Burnout je emoéni vyprahlost.*

e ,Burnout je ztratou smyslu pro (pUvodni) zaujeti pracovni &innosti.*

e ,Burnout je takovy stav Elovéka, ktery se podobd vysychdni pramenu &i vybijeni baterie. Stejné
jako stres i bucnout neni nékde mimo nds, ale v nds, a nepozndme ho, dokud se v nds nezabydii.*

Jaké jsou priznaky syndromu vyhoreni?
Subjektivni priznaky: mimoradné velkd Unava, snizené sebehodnoceni, pocit snizené profesionaini
kompetence, patné soustiedéni, snadné podrazdéni (iritabilita), pocity odcizeni (depersonalizace)
aj.
Objektivni pfiznaky: po delii dobu (napf. fadu mésicU) trvajici snizenou vykonnost. Tato okolnost je
pozorovatelnd, zjistitelnG napf. kolegy, ale predeviim ,phijimateli“: tj. pacienty, klienty, Zaky, studenty
atd.

Dotaznik BM (Burnout Measure) psychického vyhoreni

(prevzato z knihy Jaro Kiivohlavého: Jak neztratit nadseni © 1980 Ayala Pines, Elliot Aronson)

Pokuste se vyplnit dotaznik tak, jak citite, ze se véci opravdu maiji. Tak se mizete dozvédét
kousek pravdy o sobé.

Jak ¢asto mdte ndsledujici pocity a zkusenosti2 PouiZijte, prosim, tohoto
odstupniovani:

1.nikdy 2.jednouza cas 3.ziidkakdy 4.nékdy 5.casto 6.
obvykle 7.vidy
1. Byl(a) jsem unaven(a). 11. Citil(a) jsem se jakoby uvéznén(d) v pasti.
2. Byl(a) jsem v depresi (tisni). 12. Citil(a)jsem se jako bezcenny(d).
3. Prozival(a) jsem krasny den. 13. Citil(a) jsem se utrGpen(a).
4. Byl(a) jsem télesné vyCerpan(q). 14. Tizily mne starosti.
5. Byl(a) jsem citové vyCerpan(a). 15. Citil(a) jsem se zklamdn(a) a rozEarovan(a).
6. Byl(a) jsem $fastna(3fasten). 16. Byl(a) jsem slab(a) a na nejlepsi cesté
7. Citil(a) jsem se vyfizen(a), zni¢en(a). k onemocnéni.
8. Nemohl(a) jsem se vzchopit a pokracovat 17. Citil(a) jsem se beznadéjné.
ddle. 18. Citil(a) jsem se odmitnut(a) a odstréen(a).
9. Byl(a) jsem nesfastny(q). 19. Citil(a) jsem se pIn(&) optimismu.
10. Citil(a) jsem se uhonén(&) a utahan(4). 20. Citil(a) jsem se pIn(&) energie.
21. Byl(a) jsem pin(&)Uzkosti a obav
Vyhodnoceni dotazniku:
e Sectéte hodnoty uvedené u polozek Cislo: 1,2,4,5,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18a 21
asoucet oznacte jako A.
o Sectéte hodnoty uvedené u polozek Cislo: 3, 6, 19 a 20. Tento soucet oznacte jako B.
e Vypocitejte C=32-B
e VypolitefeD=A+C
e Vysledné skére BQ ziskate tak, ze islo D délite 21, tedy BQ =D : 21

e BQ <2 (dobry vysledek z hlediska psychického zdravi)
e 2 < BQ< 3 (vysledek jesté uspokojivy)
e 3 < BQ< 4 (doporucuje se zamyslet se nad Zivotnim stylem, pocitem smyslupinosti Zivota...)

e 4 < BQ< 5 (zde je jiz mozno povazovat piitomnost syndromu psychického vy&erpani za
prokdzanou)

e BQ> 5 (tento stav je tieba povazovat za alarmujici, doporucuje se obrdatit na psychologa &i
psychoterapeuta)
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PRILOHA D: Percepce pracovnich podminek a zatéze
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