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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyvd&egchazenim a zvladanim syndromu wdmi na
pracovisti se zagtenim na zdravotnické prdgstli a zarmstnance. Prace je roddna na

v w4

dve ¢asti, teoretickou a praktickaidst.

Mriviw s

vyhoreni, jeho piciny a rizikové faktory. Pozornost je daleémovana pomahajicim
profesim a relaxaim technikam na zvladani stresu.

7 vz

Praktickacast se sklada z analytickésti a projektu. Analytick&ast je zansena na
zhodnoceni vysledkziskanych z dotaznikového &eti mezi zdravotnickym personalem a
uvedeni do satasné problematiky zvladani syndromu vidgrd na pracovisti. Projektova
c¢ast navazuje na analytickou a zabyva se slabymanlsami, které vyplynuly

z dotaznikového Se&ni, a navrhuje opiani pro zlepSeni s¢éasného stavu.

Klicova slova: syndrom vylieni, stres, zvladani stresu, &tva situace, relaxai
techniky.

ABSTRACT

The thesis is concerned with preventing and maigagimnout syndrome in the workplace
with a focus on medical environment and employ&ls. work is divided into two parts, a

theoretical and a practical part.

Theoretical part summarizes the most importantrmédion and theoretical knowledge of
stress, burnout syndrome, its causes and risk riactattention is paid to helping
professions and relaxation techniques to managssstr

The practical part consists of the analytical @artl the project. The analytical part is
focused on evaluation of the results obtained feoquestionnaire survey among medical
staff and introduction of the current issue of ogpiwith burnout syndrome in the
workplace. The project part follows the analytipalt and deals with the weaknesses that

emerged from the survey and proposes measuregptoumthe current situation.

Keywords: burnout syndrome, stress, stress managersgess situations, relaxation

techniques.
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UvoD

DnesSni moderni doba je plna zodpdnosti, uspchanosti a nakmosti. Naclovéka jsou
kladeny stéle §tSi a \&tSi poZzadavky. Ne vSichni jsou silni &zpusobivi znénam, které

jsou potebné a inovativni. Tito lidé jsou nachgiéi ke vzniku syndromu vylteni.

Syndrom vyheeni (vyhaslosti, burnout syndrom) je dnes uz znay Snad ¥tSina lidi
by dokazala vysitlit, co si pod timto slovnim spojenintquistavuji. Obeense vi, Ze se
syndrom vyheeni vyskytuje u pomahajicich profesi gakym zpisobem je zavisly na
pracovnic¢innosti. Na druhou stranu jen hrstka lidi vi, jaktakovému stavu d&eguejit,
jak se ped nim chranit. A pravto je grednEtem této diplomové prace.

Pokud ¢lovék nezvladne zé&Fovou situaci, tudiz dochazi ke vzniku stréswsyndromu
vyhaslosti, projevi se to na jeho fyzické i psy&Ricstrance osobnosti, ale také to ma
dopady na jeho chovéni v praci a v osobnim Zivdbchazi k prolinaniit sfér projevujici

se v kazdodenni praxi. Jedn& se o stres ¥g@d@ni fisobici na rodinny a partnersky Zivot

a naopak.

Tento stav se nepovaZzuje za nemoc. Z&tka jsou patrné ndjergjSi varovné signaly,
které odpovidaji peateini fazi syndromu vyhaslosti. A praw této fazi je podstatna
prevence, pafpac i Iécba. Takto postizengloveék by se nél zajimat o duSevni hygienu,
spravnou zZivotospravu a relaxa techniky. Ml by si udtlat cas sam na sebe, zajimat se o
sebe a pmvat sdm o sebe. Vhodné je stravit delSi dobu isoada gateli, wnovat se

svym zalibam a kogkam.

Pokud se prvni faze podceni aietd se, osoba se dostava do dalSich a dalSich fazi

viv s

bat se pozadat o pomoc, @& blizké pateléci odbornou pomoc (psychoterapeut).

Z&kladem je dostatea informovanost 0 mozném vzniku syndromu gmd, kterou musi
znat nejen pracovnik, ale také zestmavatel, protoZze se ho tento stav dotykarinem
Clovek trpici syndromem vyheni byvacasgji nemocen, dochazi k absencim, dimza

k nemocim z povolani. Z tohotoiuebdu je souasti diplomové prace projekt, ktery
poukazuje na vhodn&Seni v ramci prevence stresu a syndromu igiio Jedna se o
.Vikendovy relax&ni pobyt‘, ktery je zaloZen na komunikaci a podilemezilidskych
vztahi jako podklad pro tymovou spolupraci. P¥da v praci vytvéi pocit sounalezitosti a

potrebnosti pro zakstnance.
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Autorka si v této diplomoveé préaci vytiya téi zakladni cile, které se navzjem prolinaji:

1. Na zaklad dostupné literatury zpracovat teoretické poznatkyformulovat
teoreticka vychodiska k syndromu vykai u zdravotnickeého personalu.

2. Svyuzitim teoretickych poznatkanalyzovat satasny stav zvladani syndromu
vyhoteni na pracovisti Nemocnice Sternberk.

3. Na zaklad vysledki analyzy zpracovat projekt pro mozna zlepSenicasneho

stavu v Nemochnici Sternberk.

Na zéklad vytcenych citi se odviji cela struktura diplomové prace. Jelikezvyzkum
provadl u zdravotnického personalu a celad prace je vsaziém prosedi Nemocnice
Sternberk, tak i uvamhé giklady a situace jsou z tohoto priesti.
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1 POMAHAJICI PROFESE

Pomahat lidem. | to fiZe byt hlavniginnosti mnohych povolanRadime sem léka,
zdravotni sestry, pedagogy, ¢peatelky, psychology a dalSi. Velmi podstatnou wde
hraje lidsky vztah mezi pomahajicim a klientem. fkwa, 1997)

Existuje cel&ada definici, které nejsouimo jednotné. Pavel a Helena Hartlovi (2009) ve
svém Psychologickém slovniku uw§idtuto definici pomahajicich profesi: ,Souhrnny
nazev pro veskeré profese, jejichz teorie, vyzkupraxe se zagiuji ha pomoc druhym,
identifikaci afeSeni jejich probléfha na ziskdvani novych poznatk ¢lovéku a jeho
podminkach k zZivotu, tak aby mohla byt pomo&intgjsi; pati sem |ék#, zvlasg
psychiati, psychologove, socialni pracovnici, specialnigggafjové, $gji i fyzioterapeuti,

balneologéti pracovnici apod.”

Pomahajici pracovnik séasto setkava s lidmi, KieieSi réjaké osobni problémy, jsou
v nouzi ¢i v zavislém postaveni, a zadaji: naklonnostglivpst, empatii, spolutast,
porozungni i odbornost. Patraji po pocitech bedfipedivéry a jistoty. Klienti hledaji
podporu, kterd se mnohdy nachazi v drobnych nekrédbaprojevech pracovnika. Pokud
nebude existovatifiomnost zdejSich signala vztahovy ramec bude bez odpovidajici
kvality, mize se stat, Ze pomahajici profese se stane pokmaem s¥ienych pravomoci.
(Koptiva, 1997)

~Piredpokladaji totiz ryzost charakteru, mragistotu a ¥domi odpo¥dnosti Va¢i vySSimu
mravnimuiadu.” (Halik, 1993, s. 17)

Muze dochazet k situaci, kdy pomahajici bere probléignta [iliS za svoje vlastni.
Tomuto @&ji se v odborné terminologitik&d splyvani. Pokud dochazi ke splyvani, bude
trpét nejen pracovnik, ale cely proces pomahani. Prakdey si n€l uhajit svoji hranici
vici manipulaci ze strany klienta. NejlepSif@Senim jsou asertivni techniky. (Ko,
1997)

1.1 Hlavni problémy p¥i pomahani

Pfi pomahani se mohou objevit dva hlavni problémy.s&ymohou navzajem daplvat i
vyskytovat se zarowe u jednoho pracovnika. Jednd se o nadiogte kontrolu nad

klientem a obtovani se pro druhé.
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1.1.1 Nadmérnd kontrola nad klientem

Pokud doch&zi k nadbyieé kontrole nad klientem, brani se tim rozvoj apuod jeho
autonomie. Byva pouzivana s dobrym uamyslemg¢lalesk si gii tom neudomi, Ze nehdji
zajmy klienta. Casto k tomu dochazi sasové tisni, nehb je vdaném okamziku
nejrychlejsSim vychodiskem. Tomu vSemu byl mabranit jednoté stanovenyad, ktery by
zaji¥oval fungovani daného spotnstvi a jejich bezgé (Kopriva, 1997)

1.1.2 Obétovani se pro druhé

Jak uvadi Kofiva (1997) jedna se o druhyigob, jak niZze byt naruSena hranice mezi
pomahajicim a klientem. Pracovnik se radtoje pro své klienty, &nuje jim nadmdrnou
p&i, ale zarove si tim Zivot ztrguje. Nedb& na své vilastni petby, mnohdy ho p& spise
fyzicky i psychicky oslabuje az ¥grpava. Mize dojit k situaci, kdy pracovnik nasazuje

sve sily pro svého spolupracovnika.

1.2 Paradoxy profesionalniho pomahani

V knize Lidsky vztah jako saast profese spisovatel Karel kiom (1997) uvedl, Ze:
.Paradoxem pomahajicich povolani je i to, Ze usitieani lasky k bliznimu je profesi, a
tudiz zdrojem hmotného a sp&dmského usfchu pomahajiciho. Oba motivy mohou do
poméhani vstupovat ru®lv Tam, kde se stavaji dqujicimi faktory profesionalniho
pusobeni pislusnika pomahajici profese, jelia mit na patti, Ze jde jiz o podnikani,

tedycinnost kvalitativi odliSnou od profesionalniho pomahani.”

1.2.1 Prvni paradox: pochopeni pro kazdého

Ukolem pomaéhajiciho je hledat dobré stranky kazddieata, pochopit ho, vcitit se dajn
a pijmout ho takového, jaky je. Paradoxem je grév ,kazdého“. S kym bude, anebo

nebude sympatizovat, jégre soukromasc.

Muze to pisobit trochu zvlaSth ale pomahajici nejraf poskytuji p&i tém, ktei to
nejmért potrebuji. Jsou to lidé mladi, krasni, inteligentnisps8ni. Pracovnici se snazi
vcitit do situace kazdého, ale kdo by seiktititit do swta bezdomovce, toxikomaria

zdravotre postizeného jedince? (Kopa, 1997)
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1.2.2 Druhy paradox: laska k bliznimu ve sluzbach pokeby UsgEchu

Pomahajici profese ime byt vykonavana i jako dobrovolgénost, zdarma a ve svém
volném case. Powst, kterou si vybudujeme jako dobrovolnik, je simra, ale uznani v
zanestnani je vyssi audkezitéjSi. Dobrovolnik se nikdy nebude citit jako odb&rna svéem
mis€. | pom&hajici pdebuje zgtnou vazbu jako projev chvalyi vdécnosti. Tim se mu
dava signal pro uspokojeni jeho emmbpofeby dobrého sebehodnoceni. Zbavi se pocitu

nejistoty, zbyténosti a nepdebnosti. (Kopiva, 1997)

1.2.3 Tieti paradox: laska k bliznimu jako zbozi

Kazdy ¢lovék pracuje proto, aby dostal odmu za provedenou praci. Tou o&émou jsou
penize, které nas zivi. Jsou vyznamnou mirou Zikiotdsgchu a stylu, ale maji velkou
cenu jako prosedek k dosazeni nezavislosti a autonomie. Pomatmjisi mohl polozit
otazku, zda je spravné a spravedlivé brat za poimpcim penize. Ve staréku byli
pracovnici tohoto konfliktu uSini, protoZze p& obstaravalifadovi brati a reholnice.
Bylo postarano o jejich Zivobyti, ale nemohli maglimovat zisk. Dnes se poméhajici
profese nachazeji uvhiekonomického kolo#hu, musi hledat postoj k trzni ekonomice.
(Koptiva, 1997)

Télo pottebuje dostatay piisun energieCasto prace v poméhajici profesi energii dodava,
ale miZze se stat, Ze ji i intenzi¥rodéerpa. Proto je zde nesmdrdilezité dbat na spravnou
Zivotospravu, relaxaci a duSevni hygienu. Né pozadavky na vykon pomahajici
profese mohou ve spojeni s emocionalni, psychickigmickou nar@nosti vést ke stavu

vycerpani, k tzv. syndromu vybeni. (Jankovsky, 2003)
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2 SPECIFIKA PRACE VE ZDRAVOTNICTVI

Souasti hospoddké politiky kazdého statu je i zdravotnictvi. Pgskana zdravotni @é
a jeji urové je odrazem stavu vysjosti daného statu. Zdravotnictvi vychazi z obecné
trzni teorie — poptavka a nabidka. Zdravotnictvekytuje sluzby v rdmci primérni,

sekundarni a terciarni zdravotnicpé

2.1 Profese sestry

Role sestry a jeji profese prddla v rekolika poslednich letech vyrazné &ny. V
tradicnim pojeti byla sestrdenkou tymu, ktera poskytuje pouze fyzickowipdientam.
OSetovatelska p& byla zamsiena na hygienu, oralni a humanni pomoc a nasyceni
nemocnych. Tuto @& poskytovaly cirkevnitady, gedevSimieholnice. Postupeniasu
vznikaly nové odpogdnosti a povinnosti sester, ale fyzick&@dude vzdy jejich hlavni
naplni. Dnes je podstatou o$etatelstvi pohlizet na pacienta celistizn. na celek
lidského zdravi. (BartoSikova, 2006)

Ve zdravotnickém zé&eni mizeme rozliSit #i sektory: medicinsky, oSetvatelsky a
administrativni. VSechny okruhy se navzajenekpyvaji a dopiuji, tim vytvaeji
jednotnou organizaci systémKazdy sektor ma svého zastupce: medicinsky —ideka
oSetovatelsky — zdravotni sestru, administrativni fedinika. Na vrcholu systému se
nachazi medicinsky sektor, na¢dpoté administrativni. Sestersky personal jeijzmh
dvojim zpisobem. Tento s@asny stav Pnasi nejednu komplikacéi otazku. Mezi
z&kladni otazky p&t Respektuji pacienti odbornou kompetenci sesfigi® postoje ma
verejnost k profesi sestry? Je odpovidajicimsgibem oSéena uloha a postaveni sestry ve

stavajici legislatig?

2.1.1 Z&téze v praci sestry

Zdravotnictvi a prace s tim spojena je specifickdSV mirou stresu, nez je tomu u jinych
profesi. Ne vzdy je tato zZét zdrava, kterd by podporovala rozvoj adapieh
mechanism. F¥i nadmérné zatzi muze dochazet k chybnym rozhodnutim a vykon
pracovnim Ura@m, nemocim z povolani a psychosomatickym prijewvnemoci. Co se
tykd zmiovanych nemoci z povolani, zdravotnictvi obsazujedpi gFicky statistik.
Vyzkumnici potvrdili, Ze prace ve zdravotnictvi velle vzniku nemoci z povolani. Vice

postizeny byvaji Zzeny, rizika byvajasto dlouhodobskryta a neodhalena.#nérné sice
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nemoci z povolani klesaji, ale ne ve zdravotnictzkze podil oboru na celkovém gbo
nemoci z povolani spiSe roste. (BartoSikova, 2006)

Zakze fyzicke, fyzikalni a chemickeé:
» Zatizeni vyplyvajici ze stani a asistencéiké (statické vlivy).
» Zatizeni vyplyvajici z pohybu&stého pechazeni (dynamické vlivy).
* Vertebrogenni zé¥ (polohovani pacieft Uprava izka).
* Vlivy na svalovy a kloubni systém (zvedani padieptevoz posteli).
* Riziko vzniku infekce (kontakt s biologickym mat@em, otevené rany).
* Zména spankoveého rezimdismenach.
» Hluk na pracovisti, nedosta&tee os¥tleni, radigni z&eni, vibrace.

» Kontakt s chemickymi latkami — dezinfek pripravky, l€ky.

Nedostatény ¢asovy prostor na pravidelnou stravu a dodrZzovanépo rezimu.
Zatze psychické, socialni a emocionalni:

* Povinnost byt neustale ve fahu, zvySend dlouhodoba pozornost, rychlé

piepojovani mezi jednotlivyniiinnostmi.
* Pruznost reakci nadnici se pozadavky a zmy.
« Naroky na neustalé vihvani (celozivotni) a patt.

* Dobre zvladnout komunikaci s nejblizSimi rodinnymfiguSniky i samotnym

pacientem.

e Zodpowdnost za provedenou praci (nasledkygsta nutnost samostatného

rozhodovani v krizovych situacich (i improvizace).
» Setkavani se s lidmi ¥zkych stavech (fyzickych i endnich).
» Konfrontace s utrpenim, bolesti, smrti, pocity bezm
* Provacani ¢innosti, které &n¢ vzbuzuji odpor a zachazeni s intimitou nemocného.
» Chovat se za kazdé situace profesiofidhyt mily, i kdyZ se zrovna tak neciti.

* Nizké finargni ohodnoceni natmé prace. (BartoSikova, 2006)
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Prace natzkovém oddleni ma& ¥tSi dopady na zdravi neZz prace v ambulanci. Na
lazkovém odédleni je prace v tymu, ktera podporuje vzajemnoutikoiitu a provazanost,
dochéazi ke stmelovani kolektivu. Obvykle v celéentektivu prevladaji pocity viny vci

roding, potvrzuje se nedostatéaisu atasova vytizenost, inava a poruchy spanku.

.PIi oSerovani pacierit v terminalnim stadiu ani |ékani zdravotni sestra itfipnejlepsi
vali nad smrti a #kterou nemoci nemohou definiti&revitezit. Zcela pochopitekh se
objevuji pocity bezmoci. &k ze strany pacienta nebo rodiny naprosto nemysdvadat

asili a namaze, kterou zdravotnik vynalozil.” (B&ikova, 2006, s. 13)

Zdravotni sestry jsou n&stji v kontaktu s pacientem, v porovnani s ostatnim
zdravotnickym persondlem. Prakticky po celou doblioj hospitalizace a jeji pracovni
doby. Ri oSetovani pacienta sestra poznava jeho opravdovou powahohdy pekratuje
hranici spojenou s intimitou, byva s pacientem,Zdya bolesti, empaticky s nim proziva

fyzickeé i duSevni utrpeni.

Mimo vztahu sestra-pacient, se musi dbat na pasilioa podporu vztahu sestra-léklana
této Urovni vznikaji mnohé interpersonalni problérkteré se musiesit. Sestry séasto
stZuji na nedostat@é ocemni a pochvalu #ad lékaa. Déle se Iéki ¢asto odreagovavaji
na ukor sester, coz zrovna nevede k posilovanihwztaochazi k nepochopeni roli obou
stran a kazdy si kladeithz na specifickéasti I&ebného procesu. Ve vydpch zemi se
meéni postaveni sester i l&Ka Sestram fibyvaji kompetence a tim posiluji své

spole&enské postaveni. Oproti tomu lékztraceji dil sveého postaveni. (BartoSikova, 2006)

2.1.2 Ochranné faktory profese sestry

V literature se z 80% ddeme o jednotlivych rizikovych faktorech, které spmji
Z povolani souvisejicim se zdravotnictvim, ale drannych faktorech se dnes moc nevi.
Tyto faktory davaji jakési zadostiméni, motivuji a posiluji k praci vedouci ke

spokojenosti zdravotnickeho personalu.

» Setkavani se zajimavymi lidmi z hlediska kulturnilh@rodniho i nabozenského,

které miZe rozsiit vlastni obzory.
» Sestra se fi¥e doz¥dét lecjaké nazory na smysl Zivota a byti.

* Pokud bude chtit poslouchatppe se dozédét podrobnosti o lidskyckinnostech,

o povolanich, o zazitcich z cestovani.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 19

7 o

» Ocereni prace a pocit uspokojenitiie sestra zpozorovat pokrokyi péche,

podtkovanim od pacietnebo pibuznych.

e Sestra si umi zorganizovat praci, nedostava seslové tis#, jeji prace je pestra a
promenliva.
« Casem ziskava wmi jednat slidmi, zna jednotlivé povahy, coZ lzguXit i

v 0sobnim Zivat.

* Prace nese znamky a myslenky altruismu, coz lzeajmwat za smysluplnou

profesi.

* Ma dobré znalosti, které se tykaji zdravi a nemaog€i,kde hledat pomoc.
(BartoSikova, 2006)
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3 TEORIE STRESU

Termin stres k nam pronikl z anglického vyrazu,nktena pd@atek latinsky. ,Stringo”
znamena utahovat, stahovat a zadrhovat. TeorisusfeezaloZzena na podktaddaptace a
homeostazy, kterou rozvinul kanadsky Eka endokrinolog Hans Selye. Pojem stres
bychom mohli ozné&t za velice nejednozitay. Existuje vice definici, které se snazi o

piesneé vyjateni terminu stres:

~Stres je vysledkem interakce (vzajeminénosti) mezi wtitou silou pisobici natlovéka a

schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (H. 8gly

~Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz heoziwvolava vyznamnou znu chovani.”
(R. G. Miller)

~Stres vyjaduje situaciclovéka v nagti (tenzi) @i reSeni problému, kdyz se do cesty

feSeni tohoto problému postavi felponatelnd fekazka.” (A. Howard a R. A. Scott)

.Stresem oznajeme extrémé& vyostenou situaci, kdy je osobnost véZohroZzena
dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnichemyt' (M. H. Appley)

D. H. Funkenstein vychazi z nasledujici definicgtres je nasledkem traumatu (duSevniho

arazu) a velice intenzivni frustrace (pocitu nedspeni).” (Krivohlavy, 1994, s. 9-10)

Z nésledujicich definic tedy vyplyva, Ze se jednanitini stavcloveka, ktery je ohroZzovan
bud’ pifimo, nebo z&? otekava. U¢domuje si, Ze jeho obrana je nedostaée Pojem stres

ma vice podob, vice vyzndm
1) Stres jako cela obtizna situace —in&plyz serika: ,on je bez prace, je ve stresu.”
2) Stres jako celkovy vnihi stav —¢lovék je ve stresu jak po strance fyzické, tak i
psychické.
3) Stresem se fize oznait i podminka, okolnosti negiznivy faktor (stresor).

4) Stresem se fite ozndit i odpowd organismu na néfznivé vlivy. (Kiivohlavy,
1994)

Bylo zjiStno, Ze na stres nejvice reaguje neurologicky syskémkrét potom sekrece
hypofyzy a autonomniho nervového systému. Existujiskupiny hormon, které vyraza
ovliviiuji stresové reakce. Do prvni skupitigdime adrenalin a noradrenalin, druhou
skupinu tvdi tzv. steroidni hormony - androgeny, estrogenggpstiny, glukokortikoidy,
mineralokortikoidy. (Joshi, 2007)
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Urcita mira stresu je pibna k pekonavani fekadzek. Jedna se o pozitivni &atktera
¢lovéka motivuje a aktivuje k vySSimu vykonu. Jedna gew eustres, tedy zdravy stres.
Na druhé strahexistuje i negativni stres tzv. distres, ktéigveéku Skodi a mize zpisobit
raizna onemoaii. i ném jedinec proziva pocity zklamani, bez&ada ztraci pocit
jistoty. (Prasko, Praskové, 2007)

3.1 Stresory

Pod pojmem stresory, sittheme pedstavit faktory, které maji néipnivy vliv nacloveka.
Tyto stresové faktory mohou byt nezadouci artfpepqmné, ale i naopak. Stresory se mohou
délit ruzré, ale Hans Selye ro#lil stresory na fyzikalni, socialni a emocionaliio
fyzikalnich stresar bychom mohli zgadit jedy, vibrace, désy, z&eni, viry, Grazy a dalsi.
Pocity jako jsou zarmutek, strach, nenavist a Uziaime do tzv. emocionalnich stresor
Za nejtzSi stresor se povazuje smrt manz&lananzelky, rozvod a &néni. Socialni
stresory se tykaji vztahpop. konfliktt v zangstnani.

Do zvlastni kategorie patstresor jako materialni faktor. Tento stav na&téehdy, kdyz
ma ¢lovék nedostatek potravy k uspokojeni zakladnichigint Jiné dleni stresovych
faktori je na ministresory (mikrostresory) a makrostresdito cleni vzniklo na zaklasl
velikosti pisobiciho faktoru. (Herman, Doubek, 2008)

R. Lazarus roz#luje stresory dle délkygsobeni natlovéka: kratkodobé a dlouhodobé
faktory. Bolest se pita mezi kratkodob pasobici faktory, nasazeni vojakdo akce

bychom z&adili mezi dlouhodob pasobici.

Stresory dale mohou byt raddny dle B. Ruleho a A. Nesdaleho na primarni a
sekundarni. Primarni jsou vlivy, kteréimpo pisobi na organismudovéka (teploty). Do
skupiny sekundarnich strefiose pd@itaji ty, které brani k dosazeni daného cile (z@kaz
(Kiivohlavy, 1994)

3.2 VSeobecny adapténi syndrom

Proces, fi kterém stres slouZi k znovuziskavani rovnovatgrébyla narusena, se nazyva

General Adaptation Syndrome (obecny vSeobecny symdiTen se sklada zi# stupii:

1) Poplachova reakce — tato reakce nastava tehdydgektlo vystaveno silné zé&ti.
Nejprve se dostavi faze Soku, kdy thévek snizenou obranyschopnost a nastedn

se objevi faze poSokova, kdyaaaji pisobit obranné mechanismy.
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2) Faze rezistence <€lb se snaZi ffizpusobit k dané stresové situaci. Organismus je
v pohotovosti a vyzrije se tim, Ze je v jakémsi trvalém ¥§ip

3) Stadium vyerpani — do této faze se dostadlavek tehdy, pokud uz nema

prostedky na adaptaci.

3.3 Chronicky stres

Je vSeobe@nznamo, Ze dlouhodoby stres ma negativinky na vSechny fyziologické
pochody v naSentle. Mezi chronické stresory gathronické a opakujici se situace, jako
je nagiklad pracovni fetizeni nebo nevyhovujici pracovni predi. Reakceloveéka se
casto opakuje nebo se stava trvalou. Hlavni Ulohe zdije Zivotni styl, ktery brani
syndromu vyheéeni. Pokud je i Zivotni styl naruSeny, snadno dathavycerpanosti.
(Cungi, 2001)

3.4 Stres na pracovisti

Pracovni progedi je druhym népsgjSim zdrojem socialniho stresu. Ngemné vztahy se
spolupracovniky, nadénna kritika, arogance, pomlouvani, donaseni, pkatstvi
nadizeného, chladné emoce — to v3é&zm byt pfivodnim faktorem na vznik stresu.
(Prasko, Praskova, 2007)

Zbytednou gicinou stresu je chaos, nedostai® planovani a organizovani. Pokud

zanestnanec vnese do prai@al, nabude pocitu, Ze je panem svéhsu.

Na pracovisti vznikA mnoho situaci, které majingy vliv na stres. V dnesni déhe
nejvice diskutovany mobbing, bossing a harassment.

Mobbing

Mobbing pochazi z anglického slova ,to mob*, copiekladu znamena ai#tovat. Jedna
se tedy o teror a Sikanu na pracovisti, kterd paglekumi postihuje kazdého Sestého
pracovnika. Teorii mobbingu rozvinul Svédsky profed. Leymann podlednoz je Sikana
na pracovisti tehdy, pokud trva minimélpo dobu 6 résial jedenkréat tyds. Utoky na
zantstnance probihaji skt rafinovarg, tak aby nebyly Zadnéakazy, zadni ssdci.
Ataky mohou probihat naiznych arovnich, jako jsou Gtoky na sociélni vztahipky na
zdravici kvalitu prace, dochazi k omezeni vyjdde. (Kallwass, 2007)
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Bossing

Bossing pai do skupiny Sikany, které se dopousti ifizehy pracovnik. Projevem irhe
byt arogantni chovani, zadavani neadekvatnich tjkaesndsnovani ged ostatnimi,
piehnana kontrola nad pracowinnosti a dalsi. Qi se musi chranit hned od ¢adku.
DuleZité je posilovani sebeégdomi.

Sexual harassment

Ceskym ekvivalentem je haraSeni, sexualni ¢odtani, které probihda ngjst;i

v zangstnani. Toto chovani vyplyva z pocitu fiagenosti, jistoty nebo naopak z komplexu
mérecennosti. Je to dalSi druh Sikany, ktera postilpigelevSim Zeny, ale jsou i znamy
piipady, kdy obti jsou muzi. Takto postizeny zastnanec o tom nemluvi, stydi se,
nechce oponovat néidenému. Pokud se &ite zantstnavateli, ale ten s tim nechce mit

nic spol€ného, zndite zangstnani.

3.5 VIliv stresu na zdravotni stav

Existuje celarada vyzkuni, kde se prokazalo, Ze stres ma obecné, specifigkebalni
negativni vlivy na organismudovéka. Stres ovlisiuje ¢innost mnoha orgdn— mozku,
svali, traviciho Ustroji, okhového systému,iiZe atd. Pokud jélovek vystaven stresu, ne

vzdy musi dochazet k nemoci. Vznik je pod#mirvice faktory, ale mezi nejtezité|Si
pafti sila adaptace na zmu. (Cungi, 2001)

Psycholog Jaro Hvohlavy ve své knize Jak zvladat stres uvadi wigiel rozdleni
nemoci ze stresu: ,V souvislosti svlivem stresu or@anismus se pouZziva dvou
podobnych termiin Psychosomatickym onemagnim se rozumi chorobny stav, kde
v souboru faktar (vlivii, podminekginitelt) stojicich u zrodu choroby je mozno zjistit
nezanedbatelny vliv psychiky (st&rost, deprese, obavy a strach, Uzkost, pocity emioz
a dalsi). Terminem somatopsychicky jev se rozummitélesného stavu (hotky, zarétu,

apod.) na psychicky stav (na celkové pocity, my§fedusSevni tnavu atd.).”
Pfi vystaveni zavazného akutniho stresordZzen dochazet k posttraumatické stresove
poruse, ale i k jinym probléim jako je nespavost, gastritidapjmny a dalsi.

Pri chronickém stresu se tthe objevit Unava a deprese. Fank poruchy také nejsou
vyjimkou. Radime sem Gporné bolesti hlavy, poruchy traviciysténu, alergie a dalsi.
(Cungi, 2001)
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3.5.1 Nemaoci ze stresu

Mezi nejzavaz§si stresové poruchy gahypertenze, infarkt myokarduiedova nemoc a
jiné.

Hypertenze

Existuje vztah mezi profesi a vznikem vysokého kikw tlaku. Hlavni roli zde hraje
pracovni prosedi, nutnost fizptisobit se zriindm a rozdilnost Zivotnich podminek.

Rakovina

O vlivu stresu na vznik rakoviny se uvazovalo jékolik desitek let. Dnes se dokazuijie p
riznych pokusech a $ehi mezi pacienty. Stres sam o &ghkovinu nezpsobi, je to

piedevsim nezvladnuti stresové situace.
Kardiovaskularni onemoeni

Kardiovaskularni choroby patmezi nefasgjSi typ umrti. Nejedna se pouze o infarkt, ale
pati sem i srdéni arytmie, srdéni mrtvice, angina pectorig srdeni selhani. Bsobeni
stresu je jiz jednozrtaé prokdzané. Lidé nestihaji zadané udkoly v termpméce se jim

vymyka z rukou, citi, Ze na to nesta(Ktivohlavy, 1994)
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4 SYNDROM VYHO RENI

Syndrom vyheeni, vyhaslostii vyprahlosti (z angl. burnout) byl poprvé popsary@.
letech minulého stoleti americkym psychoanalytikdml). Freudenbergerem. Projevuje se
zpravidla u poméhajicich profesi, tedy i u zdraisk#ho personalu. P této profesi
dochazi k nerovnovaze mezi efnémi stranami ,dati“ a ,brati“, postugndochazi k
vycerpani rezerv. Pomahajici touke vickt i jako nerovnovahu mezi profesnim
ocekavanim a profesni realitou, mezi idealy a skudsti. V pomahajici profesi s@asto
setkavame s pojmem poslani, naplnposlani. Poslani se da vyiit jako udl, zivotni
naplreni. (Vymetal, 2003)

Syndrom vyheéeni neni nemoc, je to proces, ktery vznika dloubgdo zabyvanim se
situace, ktera je emocionélnarana. Navazuje na chronicky stres, avSak souvisigked
pracovni za¥Zi, ale je také ikledkem osobniho selhani (coping). Tento syndroén m
dopad i na socialni oblast Zivota, protoze vznikéugledku prace s lidmi. iedevsim

zasahuje do psychické strankgvcka. (BartoSikova, 2006)

V literature se rozliSuji pojmy syndromu vytemi a v¢erpani. Toto rozliSeni podporoval
zejména E. Aronson a ve své knize Etika pro poniéhajofese se iiJankovsky zniiuje
praw o tomto @leni. OdliSnost se nachazi ¥i¢n¢ daného syndromu.

Dlouhotrvajici, vlekla z&? (fyzicka, emocionalni, psychicka) byvéiginou vycerpani. K

vycerpani nize také dojit vliivem nahlé zmy v jeho Zivot.

Syndrom vyhoeni neni jen obiejnym vy¢erpanim, i kdyz v§erpéani, jako fiznak, je pi
ném popisovan. Burnout syndrom vznika wistedku chronické zé&fe spojené s
dlouhodobym nasazenim pro jiné lidi. &@pse projevuje fyzicky, psychickym i

emocionalnim v§eerpanim. (Jankovsky, 2003)

C. Hennig a G. Keller (1996) definuji syndrom vyt nasledow ,Syndrom vyhdeni
lze popsat jako duSevni stav objevujicicasto u lidi, kté& pracuji s jinymi lidmi. Tento
stav ohlaSuje celéada symptorin ¢lovék se citi celko¥ Spatr, je emocionalé, dusSevi a
télesré unaveny. Ma pocit bezmoci a bezgjggd nema chtido prace ani radost ze Zivota.
Vyhoteni wtSinou neni dsledkem izolovanych traumatickych za#itkaybrz se objevuje
jako plizivé psychické werpani.”
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4.1 OdliSnost ostatnich jewi od syndromu vyhd-eni
Stres

Stres je nedilnou seasti @Zného Zivota, pokud jefiméieny a netrva delSi dobu. Je to
tzv. eustres (zdravy stres), ktery nas pobizit&im vykorim. Vyhareni byva oznéovéano
jako posledni faze stresové odpdiorganismu.

Deprese

Pokud jeclovek psychicky nemocny, trpi depresemi, nejedna segrarem vyhdeni.
Deprese se tlovéka projevuje ve vSech situacich. Neni vazan jepraaovnicinnost, ale
souvisi s veSkerymi strankami Zivota jedince. Depree da 8t farmakologicky, avSak u

syndromu vyhéeni to neplati.
Unava

Jestlize se&lovek citi pouze unaven, odpioe si a omezi pracoviinnost. Unava, jako
dusledek syndromu vylteni, byva podiovana jako stala aftgtrvavajici. Syndrom
chronické unavy byva spojen s vice subjektivnimgityoa projevy oproti burnout. ke
navazovat na praéthny infekeni stav doprovazeny slabosti, bolestmi &val klouhi,
zvySenymi teplotami.

Depersonalizace

Depersonalizaci provazada psychickych symptdima znenénych stavt védomi. Casté
jsou pocity ztraty kontroly nad svyndlém, vlastni &lo se jevi, jako by nebylo skutee,

realné. Mize dochazet ke zZnénému vnimanéasu, k citové otuglosti ¢i ztra motivace.
(BartoSikova, 2006)

4.2 Rizikové faktory

Jak jiz bylo receno, nejastjsi pricina vzniku syndromu vyheni pochazi z pracovni
¢innosti. Ch. Stock (2010) ve své knize Syndrom wgho a jak jej zvladnout uvadi

nasledujici vSeobecné pracovni rizikoveé faktory:

* ,Nejistota pracovnich po#mi spojena s nestabilitou na trhu prace, obavy Zyztr

pracovniho mista,

» rostouci nachylnost ke stresu v souvislosti s dipdei, nap. nejistota a strach

zpasobené fesouvanim pracovnich mist do zahéani
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* Ubytek jistot v dsledku novych forem pracovnich smluv, hagniZzeni ochrany
proti vypowdi, kraceni dovolené, vicergg'adi, prace na zkraceny uUvazek a

smlouvy na dobu ditou,

» dlouha pracovni doba a rostouci intenzita praceagbh@roduktivity a nasledne

,ZhuS€ni“ pracovni naply),
* nesliitelnost zanistnani a soukromého zivota.”

Mimo faktory ze zamsstnani, existuji osobnostni a povahové faktoryékieaji gimy vliv

na vznik syndromu vyheni. Pat sem:
e Osobnost tzv. ,A“ typu
» Vysoké ambice, soé&tivost, smysl pro povinnost
* Neuntt fici ,ne”
* Nezvladat dginné relaxovatglovek stale mysli na praci
* Obsedantni povahove rysy (puktistvi, swdomitost)
* Neun®t provadt ukony pod pracovnim tlakem
* Podca&ovani se, nizka sebétra
* VybusSna povaha, agresivita
* Vysoka empatie, aftovani se pro druhé

* Pocit nedocetni a neuznani z prace (Stock, 2010)

4.3 Priznaky burnout

Syndrom vyheeni postihuje vSechny slozky lidskéh#dat Neékterou vice, jinou mén

Dané projevy lze rozdit na nasledujici trovh
Emocionalni vyerpani

Clovék se citi cito¥ vycerpany, nechce slySet dalsi starosti a problémigydiy je citog
oploseny. Dochazi k depresivnimu l&ai, negativismu, fgvlada pocit beznag, strachu,
prazdnoty, sklienosti a bezmoci. Pomahajicicaa nenavidt svoji profesi. (BartoSikova,
2006)
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Telesné vyerpani

Projevuje se celkovou slabosti a GnavOlovék nemé dostatek energie na vykon svého
povolani, trpi nespavosti, problémy se zaZivacaktém, bolestmi svala klouhi. Byva
zde \tSi riziko vzniku onemoaii, dochazicaseji k urazim a selhanim. Bhi se
stravovaci navyky, které jsou spojeny se&@aou hmotnosti. Déle je zdetéi riziko vzniku
zavislosti (alkoholismus). (Jankovsky, 2003)

DusSevni (psychické) sgrpani

Psychické vyerpani v sob zahrnuje negativni postoje ke svému okoli, kissdmému a

k praci. Pomahajicimu se vytraci smysl prace, jettkany, nesousgedny, castji
zapomina, jeho prace se stava stereotypem, mizvosd. (BartoSikova, 2006)

Vycerpani na socialni arovni

Zmeny v socialnich vztazich se projevujiedevSim odcizenim. Odcizeni v satahrnuje
postupnou ztratu idealismu, zamu a dildemosti. Dochazi k narusSeni pracovniho
klimatu, pasivi¢ pracovnik &i rezignaci.Clovék se izoluje od klierit, spolupracovnii i
svych gatel. Celkovy atlum sociability. (Stock, 2010)

4.4 Vyvoj burnout syndromu

Syndrom vyheeni je utitym zpisobem dlouhodoby a vyvijejici se proces. Vyvoj je
roz&klen do rtkolika fazi, které probihaji postunale rékteré se mohou i vynechat.

V literature se setkame <kolika teoriemi o vzniku syndromu vykeni.
Ctyifazovy model podle C. Maslachové:

1. Faze — nadSeni, zaujeti pro praci, idedly, ini¢iziypaleni, silnd motivace

2. Faze — fyzické i psychické vgrpani

3. Faze — dehumanizace, izolace

4. Faze - Ihostejnost, negativismus¢egpani. (BartoSikova, 2006)
Idealistické nadSeni

Nov&ek se do prace vrha bezhtapracuje s maximalnim nasazenim. &y pomoci
vSem, ma chii ukazat to, co umi a co ho bavi. Praci sawe i mimo ramec svych
povinnosti, pracujeipsas, bere si sluzby navic. Klade na sebe i své glagimérené
pozadavky, neumi hospditase svymi silami a energii. d&e se mu zdat, Ze starSi sestra
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newnuje klientovi dostatek svéhtasu a pozornosti. U starSich sester tizenvyvolat
nevoli nebo ironii, now&ek se lépe citi v blizkosti paciénhez v kolektivu. B dobré

socialni podpte, niZe toto stadium trvatizné dlouhou dobu. (BartoSikova, 2006)
Vystizliveni

Tato faze byva popisovana i jako stagnace. Prakos@iseznamil s realitou, dohasind
pocateini nadSeni a idealy. Prace se mu zda jiz stereptymznéva pocity zklamani,
nevcku, neuspchu. Do popedi jeho zajm se dostavaji &ci a ¢innosti, které ped tim
nepovazoval zaidezité. Chél by se vice wnovat rodig, svym konékam, patelim.

Poznava, Ze finami ohodnoceni neni podle jehdefstav. | tato faze @ie trvat delSi
dobu, pokud je kvalitni osobni Zivot. (Stock, 2010)

Nespokojenost

Nespokojenost neboli frustrace jieti faze syndromu vylieni. Sestra jiz dava najevo
svoji nespokojenost, kriticky se vyjage o probihajicich¢éinnostech a &cech. Ma
pochyby o svém povolani, smyslu a vyznamu své peof®ostava se do konfliktu s
byrokracii, na@éizenymi i spolupracovniky. Vedle pracovnich problérse zainaji
objevovat &lesné i psychickeéffznaky syndromu vyheni. Pracovnik citi, Ze by seg¢m
pokusit 0 zndnu. Nekteti i zménu podniknout, ale ne vzdy s kladnym vysledkemogkst
2010)

Apatie

Tento stav vyplyva z frustracé&pvek ho jiz sam neriize znénit. Pracovnik vykonava jen
ty ukoly, které jsou nezbygmutné. B jejich plnéni omezuje kontakt se svymi pacienty na
minimum. Sestra bere praci jako zdroj obzivy, predalobu si hlida a hleda i néprejSi
aniky z ni. Brani se novinkam, technologickym ppéta a vz&lavani. NadSence od préace
odrazuje, sama proziva pocity zoufalstvi, bezjgd bezmoci. Apatie je fazi slepéculy.
(BartoSikova, 2006)

Mezi dileZitou vlastnost syndromu vykeni pati jeho tzv. psychosociélni infékost. Jde

o0 to, Ze se burnouti§imezi pracovniky.

Predchozi popis vyvoje syndromu vyleai je typicky pro zdravotnicky personal. Na
nezdravotnické pomahajici profese sedi popis vzwkieni podle Kopvy (1997), ktery

je nasledujici:

1. Ztrata idealu — nadSeni, které Wdé pocit ztraty dvéry ve vlastni dovednosti.
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2. Workaholismus -€lovek propadne préaci, je na ni zavisly. Pracuji intengi bez
odpainku.

3. ,Teror prilezitosti* - pracecloveku pribyva, @ijima vice ukoh naraz, protoze jsou
to noveé a pro &ho lakave plezitosti. Snazi se je vyuzit, ale ne vzdy nat#gis
Neschopnost ubrat ze svych poZadavdovede poméhajiciho k syndromu
vyhaoreni.

4.5 ZjiStovani miry vyhoieni
Pro pomahajici pracovniky je nutné &nsyndromu vyhieni gedchazet. Jestlize chce

pracovnik ¥dét, jak na tom je ohlednvyhaslosti, Ize k tomu vyuzit dotaznikovou metodu.

Existuji dva nejznaiSi jednoduché dotazniky.

4.5.1 MBI (Maslach Burnout Inventory)

Dotaznik vytvdily terapeutky C. Maslach a S. Jackson. Dotazn@8grtemi Upravami,
tudiz existuji i verze, ale nejpouzivédjsi je posledni verze z roku 1996. Tato metoda ma
téi hodnotici dimenze: EE (Emotional Exhaustion) eimodlni vy¢erpani, DP zahrnuje
pocity depersonalizace a PA (Personal Accomplisiyr@sobni uspokojeni. Dotaznik se
sklada z 22 otazek a odpmh jsou ve Skale od 1 —ibec ne az po 7 — velmi sén
Dotaznik je sotasti giloh. (BartoSikova, 2006)

4.5.2 BM (Burnout Measure)

Tato dotaznikovd metoda vznikla pod zastitou a@uir Pines, E. Aronson a D. Kafry
v roce 1981. Obsahuje 21 otazek, na které respomdgovida podle sedmibodové Skaly
podle pociti, které proziva. Nki se pocity fyzického razu (Gnava, slabost), pssiahi
exhausce (bezcennost) a emocionalriieyyani (Gzkost, bezngyl Dotaznik je sotasti
piiloh. (Jankovsky, 2003)

4.6 Vlastni intervence

Jestlize dojde k situaci, kdy si pomahajici chcen sblg pomoci aktivnim fistupem,
jedna se o tzv. vlastni intervence. Vlastni intaoiese da fekonat syndrom vytteni, ale
musi byt aplikovdny nejpozfl ve fazi nespokojenosti. Aktivnim figtupem hleda
nejrizngjSi reSeni, jakakoli zénma mize byt zndnou k lepSimu. Bkdy sta&i vzit si delSi

dovolenou v praci a &novat se rodi& lépe si zorganizovat osobni volno, &ma
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pracovniho mista neboizaeni. Pozitivitou je i zdjem o véddvani, ziskdvani kvalifikaci a

podpora nové technologie. Dochazitkpodnoceni viastnich posidj praci a k rodia.

Pracovnik niZe z&it pracovat zcela na novém pracovisti, ma jiz dektalovednosti a
zkuSenosti, vi, co by aitdélat, kam by se hodil. Vidi reajsi moznosti, zkousi zavest do
praxe nové poznatky. Upfatje tymovou praci, podporuje ostatni spolupracoyndava
jim pocit sounalezitosti. (BartoSikova, 2006)

4.7 Lééba syndromu vyhaeni

Lécba vyhaslosti zavisi na stupni obtizial€zitymi body v I€bé jsou rozvrzentasového
planu, naplanovat si voldasové aktivity, zrfna Zivotniho stylu, stanovit si priority a
hledat vzdy #co pozitivniho. Hlavnim fistupem je existencionalni psychoterapie, ktera

vychazi z vnitniho s¥ta ¢loveéka a existencialni filozofie.

Ma dva proudy, a to tzv. daseinaanalyza a logoterdgrvni ¥tev vznikd na zaklad
filozofa M. Heideggera, jehozcani je zaloZzeno na terapii, kterA ma klientivégst

k poznani a pochopit sam sebe.

Logoterapie pochaziieckého slova logos, coz vgkladu znamena smysl. Klient hleda
duvody pra Zit a naléza smysl svého byti. Tato metoda vznilgavni polovirg 20. stoleti
V. E. Franklem.

4.8 Neefektivni postupy v boji se stresem a syndromenykoieni

Pomahajici pracovnik se citi unaveny a plnytiaplleda nejizrejSi vychodiska, ktera by
mu pomohla si ulevit, aspana par okamzik A tak sahne po tom nejjednodus&eseni,
ale za to tim nejmé&nvhodnym. Z&ina uzivat navykove, psychotropni latky. U syndromu
vyhoreni je typicka tzv. polymorfni toxikomanie — uzivamkotinu, alkoholu, kofeinu,
léka (hypnotika, anxiolytika, analgetika), ale i¢kkych drog (marihuana). (#ohlavy,
1994)

Nikotin neni jedina Skodliva latka, ktera se doatéw tla pri koureni. Spolu s nim to je i
dehet, arzén, oxid uhelnaty a strichnin. Keni vyraz® zvySuje aterosklerézu cév,
dochazi ke zvySené skdd aktivit, plicni tk& postup® odumird. Na nasledky k&eni

umira kazdych Sest \ia jedenclovek.
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Nejvice roz&ené je uzivani alkoholu, kterému podléhaji nejda ire stresu, al&im dal
vice i mladistvi a nezletili. Alkohol &i mozkové biiky, dochazi ke zémadm psychiky,

cirhdze jater a delirantnim stawm.
Oblibenymi napoji jsou kava &j, ale obsahuji dity podil kofeinu, ktery ma negativni
acinky na organismus.iPvySSich davkach uvilji adrenalin, ktery zabtiaje klidnému

spanku, vyvolava nesotisténost, nervozitu a Uzkostné stavy. (Mikulastik, 2006
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5 PREVENCE SYNDROMU VYHO RENI

Prevence syndromu vykeni ma zcela minfddny vyznam. B prevenci a zvladani stresu
hraje hlavni role hned ¢holik oblasti, kterym je nutno é&novat zvySenou pozornost.
Protoze burnout n&sgji vyplyva ze vztahu k préaci, k lidem a k okoli,gélezité, zangiit
se na tyto oblasti. Existujizné relaxani techniky na zvladani z#te, které chraniipd

vznikem syndromu vyheni. (Stock, 2010)

Pti zvladani stresu je podstatna tvorba a posiloganialnich opor. Ty tvd rodina, blizci
piatelé, realizace ko¥ki a zajmii. Socialni opory se daji réienit dle jejich charakteru na
informasni oporu, hodnotici, instrumentalni a emi (BartoSikova, 2006)

5.1 Prevence na urovni jednotlivce

Jestlize chcemegdét, jak predchazet vyhi@ni, je dilezité znat hlavni faktory, které se na

prevenci podileji:
1. Pracovniinnost se stava smysluplna.
2. Nalézt profesionalni svobodu a oporu.
3. Ma se vychazet zigozeného vztahu k praci a jinym aktivitam Zivota.

Vliv stresu ma dsledky nejen na psychickou, ale i fyzickou stratkayeka, ale podstata
k jeho ovliviovani se¢im dal vice nachazi v jeho osobnostni strance.ePm/na osobni
arovni zahrnuje sebepodporu — zajimat se a postarab svuj fyzicky, smysluplny a

aktivni Zivot, ktery se nachazi mimo roli pomahifecpracovnika. (BartoSikova, 2006)

Na urovni jednotlivce je toipdevSim sebepoznani, tedy zjistit si své siln@lésktranky.
Slabé stranky se chapou jako rizikové faktory, &ieodrécuji vznik vyhaslosti. Dlezitou

roli v procesu sebepoznavani hrajgdemi viastniho JA. # vyhodnoceni dostavéate

viv s

Sociélni opora je hlavni ¥s$i faktor ovliviujici vznik syndromu vyhi@ni u ¢lovéka.
Zahrnuje v sob systém socialnich vztahkteré se projevi zejména &zkych chvilich a
situacich. Mimo rodiny a fiatel, sem spadaji i sousedé, spolupracovnici, kdamwn
profesionélové. Lidé, kié maji rozvinuté socialni vazby, Ziji o poznaniedalkvalitrjSim
Zivotem. Z tohoto dvodu pati socialni podpora do prevence syndromu wgh@ protoze

jeji posilovani ma pozitivni vlivy na fyzickou i davni stranku jedince.
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Nebojte se pozadat o pomoc

.Kazdy, kdo pracuje v pomahajici profesi, bylmeédét, Ze bude trvale vystaven zime
psychické zaizi. Zdravotnik se dost déd nenfize zprostit spoluprozivani a spotasti,
ktera byva sotasti I&€by ¢i pomoci. MEl by se @it znat hranice svych moznosti — jiné
moznosti méaclovék svobodny, jiné moznosti méloveék starSi, neniieba se piad
srovnavat s druhymi a klast siils vysokeé cile. Ml by také dét, Ze pozadat o pomoc
neni selhanim. &¥e byt naopak projevemidry v druhéhcailoveka.” (BartoSikova, 2006,
S. 44)

Starejte se 0 sebe a svéiiiy

Poméhajici se umi postarat 0 nemocného klientgpéeo sebe jim neni moc vlastni.

Sam by ndl pochopit, Ze je sam sdlmejdileziteéjSim klientem. Ml by se mit rad aigimat

se takovy, jaky je. Chvalte se, o&imjte se a hidite se!
Udeélejte si volno na sy zivot

Pokud prace zabira veSkery végs, je to chyba. iP praci nesmite zapominat naupv
vlastni zivot. RFiliSna angaZzovanost a nadSeni byvaji n&apa nastupu do prace, aleipv
osobni Zivot nelze vynechat. Socialni zazemi a apml@vaji dostatek energie, ktera je
nezbytna fi vykonu profese. V§lente sic¢ést sveéhatasu na pstovani konika a zalib.
(BartoSikova, 2006)

Nenoste si praci do#n

V praci se pomahajici setkavacgkymi lidskymi osudy a ne vzdy je jednoduché ra n
zapomenout a vypustit je z hlavy hned po slkeom pracovni doby. Pracovnik stipe najit
néjaky pomocny rituél, ktery by byl ndpomocen k &éai prace a zabavy. Néklad
prochazky po praci,dstna koupel a dalsi.

Odborna pomoc

Je nezbytné vyhledat psychoterapeutickou pomicpgpcitu, Ze nezvladate z@ove
situace a problémy vlastnimi silami. Nemusite hited k terapeutovi, stase obratit na
nékoho, ke komu mate t@¢éru, a mohl by vdm pomoci. Pokud jiz doSlo ke vzniku
syndromu, je nutna psychoterapeutickéb& Ri ni porozumite svym podiim, nachazite

priciny svého chovani a Iépe poznavate sam sebe. @avi@, 2006)
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UdrZujte se v dobreftlesné kondici

Zakladem pro prevenci je, byla a vzdycky bude, apii&ivotosprava a zdravy Zivotni styl.
Pravidelné navyky se vytigi jiz od dtstvi, pozdji se upeviuji a stavaji se s@asti
lidského zivota. Hlavnimi slozkami Zivotospravy yspohyb, spanek a vyziva. Jedinec je
zodpov¥dny sam za sebe, za své vlastni zdravi. Aktivisitgp k Zivotu znamena osvojit si
zdravy Zivotni styl. (Mikulastik, 2006)

5.2 Prevence na urovni organizace

Kazdy zamdstnavatel, tedy organizace, instituce, byl mit zdjem o své pdikzené.
V dusledku zajmu natzeného, zastnanec neztraci vykonnost a sebhedu. Vysledkem
jsou spokojeni a wini klienti, kterym byla ¥novana dostatma pozornost od fungujiciho
personalu. Nasledkem vyhaslostiize dochazet k ekonomickym probl@&m (absence,

shizena pracovriinnost, jedtasné odchody, vysSi nemocnost). (Stock, 2010)

Vedouci pracovnici a zafstnavatelé mohou pro prevenci syndromu wgho podniknout
mnoho. Oilezita je zmdna organizace prace a rozvoj firemni kultury. Tu toli
podporovat hlavé pracovnici vysSiho managementu. Nepockybem pati prevence
rizika pracovniho zatiZzeni, boj proti stereotypyraci, Uprava a novota pracovniho
prostedi, umoznit vzélavani svym pracovniim a podpora profesniho rozvoje, d&va

komunikace a prace v tymu, znalost fitiaihpolitiky a motivace zagstnand.

| kdyZ se to mozna nezda, i vladni sektor hrajesgaidou ulohu v prevenci syndromu
vyhoreni. Je obeeén znamo, Ze zdravotnictvi a jiné pomahajici profeseu
podfinancované, Zehoz plynou dsledky pro zarstnance. Poptavka po sluzbach neustale
stoupda, zvysSuje se objem vykonané prace, ale p@rdoobsazeni je stejné, tudiz vznika
nedostaténa personalni kapacita a dochazi k pracovnirtetizeni. Ohodnoceni prace
vzdy neodpovida vykonu dané prace, neni dastatenotivace pro zagstnance. Status a
prestiz pomahajicich pracoviiikneni ze strany spdleosti dostaténé ocertna a

hodnocena.
Jestlize pomahajici pracuje na nudném, nevlidnédérs a felidnéném pracovisti, ize
ho zachvatit pocit bezn&g a neschopnosti. Ztoho vyplyva, Ze prace@vidvliviiuje

néladu a fispivat k pohod ¢i nepohod. (Kirstova, 1998)

Pracovni stres se da sniZitnnostmi jednak pro kolektiv a jednak pro kazdého

zanestnance zvl&S (individualré) nag. prijmutim dodaténého personalu, Upravou
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pracovni doby, individualnimifpstavky, zkracenim Uvazku nebo odchod thrfasného
duchodu. Zakladem je socialni opora, ktera se odraXolektiv, tedy tymovou spolupraci.
(BartoSikova, 2006)

5.2.1 Tymova spoluprace

OSetovatelska pé& bude efektivni tehdy, pokud bude vykonavana wityirace v tymu je
produktivrgjSi a rychlejSi nez individualni pé o klienty. Vznika dvérna atmosféra, tid

se tymovy duch a pocit sounalezitosti. Bwlodvedena prace (uzdraveny pacient) se stava
motivaci pro cely kolektiv aimnasi radost. Vedeni organizace bylantymovou praci

podporovat a mit pro ni pochopeni.
BartoSikova (2006) uvadi nasledujici charaktenistiknu:

» ,Tym sdili spolény cil, spolénou vizi, jehoclenové respektuji vytieny cil a jsou
loajalni k poslani a rozhodnuti tymu (a to ifpact, Ze s ditimi vécmi jednotlivec

nemusi souhlasit).

* Vtymu je podporovana spolehlivost a smysl pro z&yaPokud jsoilenové tymu
I viaci soke spolehlivi a pIni svoje zavazky, je gl Ze takto budou zachazet i s

pacienty.

* V tymu panuje vzajemnaisiéra a respekt - jeden se na druhéhzenspolehnout a

lidé se vzajem#,berou”.

 To predpoklada oteenou komunikaci - o vSem je mozné hbiolidé jsou
schopni a ochotni naslouchat gafavzajem. Kazdy se e projevit. Lze fiznat
chybu.”

Kazdy tym musi mit vedeni a to radid jednotlivé pravomoci a zodpésnosti.

Pomahajici pracovnik pracujici v tymu ma pocitn&deam pati, je uzite&ny.

Kroky k rozvoji a k podpie tymové spoluprace:
» Je dany jednozgay cil. Vime, co dlame, pré to célame a kam situjeme.
» Kazdy pracovnik ma své kompetence a zodgoust.

* Vtymu funguje otefena komunikace, hovimne o problémech, slySime se, jsme

ochotni diskutovat i vyjednavat.

*« Zname nase hranice. Vime, na c@istee a co uz nezvladneme.
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Vidime vysledky své prace a&pou vazbu od klierit
e Obcas je dlezita inovace, nestat na n#ist

e Je dobré spotmé néco podniknout po pracovni déb posilovani tymového
ducha.

* SnaZime se zlepSit pracovni piesli nejen pro sebe, ale i pro klienty.
* Spole&né se zasreme, ale nesniZzujeme vaznost probihajici prace.

e Podporujeme vz#lavani. (BartoSikova, 2006)

5.2.2 Komunikace na pracovisti

Aby byla vytvaena soudrZznost mezieny tymu, je nezbytnym autkzitym faktorem
zejména komunikace. Kazafyen musi znat nejen svoji roli, ale také role vSestatnich
dlent. Uginna komunikace neslouZi pouze k odstrgani bariér, ale je napomocné p
sdileni radosti¢i smutku, starosti tykajicich sefgkazek nebo Uzkosti z neéspu.

Clenové se navzajem podporuji, pomahaji a inveshsigii do dal$ichinnosti.

Stejre dulezita je i komunikace mezi tymem a zbytkem ins#ulLze to zajistit formalni
nebo neformdlni cestou, vysledkem bylanbyt z@tn4 vazba a otégné komunikeni
kanaly. (Hayes, 2005)

Komunikace na pracovisti probiha vEedh stupnich - s poidenymi, natizenymi a

s pracovniky na stejné urovni¢Ba kritéria komunikace:
* Kulturni a spoléenské rozdily - jazykoveé gkove, etnické a pohlavni rozdily.

» Adresat zpravu népme - tato situace f(¥e nastat z vice adodi, nag. je

unaveny, zaneprazdmy, nepochopil sprawndanou informaci.
» Adresat se stavi k informaci negattvnedivéra, odmitani autorit.

* Informace, které si pra@ci - kazdy fikA néco jiného, famy a pomluvy.
(Batissonova, 1999)

Zakladnim pedpokladem a pozadavkenii praci je ungni komunikace na jakémkoli

pracovisti.
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5.3 Relaxani techniky

V knize Jak byt usfgnou manazerkou autor Milan Mikulastik (2006) uvado definici

pro relax&ni techniky: ,Relaxéni metody jsou postupy, které uniod veédome
ovliviiovat duSevni idesny stav @lesny i duSevni spolu Uzce souvisi, jeden anldje
druhy), odstrauji nagti, vytvai stav vnitniho klidu, zlepSuji duSevni kondici a odolnost
proti zatzi. A také umo#uji efektivrejSi vyuzivani éznych psychickych funkci jako je
koncentrace pozornosti, zlepSovani ganpredstavivosti, fantazie, autoregulace mysleni a

ovladani emoci.”

Existuje cel&ada relaxanich technik. Kazdému vyhovuje&eo jiného a je pouze na&m,
kterou metodu si zvoli. &které Ize provagt ve skupii, jiné jsou pouze pro jednotlivce.
Relax&n¢ na psychikulovéka mize pisobit i stereotypnéinnost, kterou Ize ozié jako
aerobni. Relaxace je préstkem rychlé regeneracefi pniz dochazi k posilovani

imunitniho systému.

Pro uvolrgni je dilezitd pgiprava prosedi. To ma byt klidné bez rusSivych element
teplota v mistnosti ma bytiiérena. Dychani musi byt klidné, jedinec musi tistou
mysl (zbavit se starosti) a uvolnitd. (Mikulastik, 2006)

Ve stresu je naruSena rovnovaha meziétiapa uvol@nim. Aktivuje se stimukéni ¢ast
nervoveho systému (sympatikus), v Gtlumu se nad@izklidiujici (parasympatikus). Je
dulezité znovu nelézt ztracenou energii a uvolnit we dnech plného stresu. (BartoSikova,
2006)

5.3.1 Metoda progresivni relaxace

Tato metoda byva nazyvana téz jako Jacobsonovadme® ni dochazi k izometrickému
stazeni svalstva a naslédk uvolréni kosterniho svalstva. Metoda mé& @rovni, které
jsou provadny vleze. Jedinec postupuje od uwmlani hornich ko¥etin a dolnich
korcetin, pres dychani a uvodni ¢ela az k uvoldni svati, které ovladajiec. Technika je

¢aso¥ narana, ale lze ji provad i bez terapeuta. (Mikulastik, 2006)

5.3.2 Autogenni trénink

Za zakladatele této metody duSevni hygieny je povéi |. H. Schultze, kterou rozvinul
uz pred 60 lety. Cilem je psychosomatickd harmonizaigevyuziti své pedstavivosti.

Autogenni trénink se vyuziva i jako padpa terapie P lécbé toxikomanie a neurdzy.
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Niz8i stupé& techniky zahrnuje: pocityétkych nohou, pocity tepla v koéetindch,
navozeni klidného dechu a pravidelné 8ndeaktivity, pocity tepla v nadiZku a
chladnéhaiela. Ze zaatku by se o cvicit pod dohledem terapeuta. Pokud se provadi ve

skupirg, pasobi na jedince skupinova sugestivni atmosférakifistik, 2006)

5.3.3 Meditace

Meditaéni cviceni ma své kieny na dalném vychéd(buddhisté a hinduisté), kde byla
uplatiovana ped vice nez tisici lety.iPmeditaci dochazi ke zkligni mysli a zpomaluje
se mozkova frekvence. Jedince nechava volnibghr svym pocitm a myslenkam,

negemysli o nich, jen rozjiméa. (Mikulastik, 2006)

5.3.4 Joga

Pfi joze dochazi ke spojeni pohybu s meditaci. Uipiat se holisticky fistup, ktery

zahrnuje duSevni uvadni, stré&ink a hluboké dychani. Podlekierych odbornil joga

snizuje krevni tlak a ma blahodarng&nky na mysl a celé&lo. Dale poméahaipbolestech
zad a poruchach spanku, podporuje spravné dréenatzminuje deprese. (Mikulastik,
2006)
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6 SHRNUTI TEORETICKE CASTI

Syndrom vyheéeni vznika na podklad chronického stresu, kterému jsou vystaveny
piedevsim pomahajici profese. Hlaviinnosti a poslanim pomahajici profese je
poskytovat pomoc druhym lidem. Pomahajici se seétlsaidmi, ktéi ieSi utité problémy,
sam jim poskytuje pocitytvéry, trpélivosti, empatie a naklonnosti. Nadma kontrola
nad klientem a altovani se pro druhé jsou dva hlavni problémy, kieréikaji v této

profesi.

Nejvice ohroZzenou skupinou jsou zdravotni€i,uz nelékéské oboryci samotni |EkE.
Prace ve zdravotnictvi je fyzicky i psychicky némé, vznikaji nemoci z povolani, nemoci

ze stresu i samotny syndrom vyhaslosti.

Teorie stresu je zaloZzena na podkladdaptace a homeostazy jedinceceddim
vyzkumnikem v této oblasti byl |[ékddans Selye. Wita mira stresu je pigbna, bez ni
bychom nemohli fekonavat pekazky (eustres). iPdistresu jiz nezvladame zdbvé
situace, jsmeigtizeni. Faktory, které maji népnivy vliv naclovéka, se nazyvaji stresory.
Pribéh stresové reakce mé&i tfaze: poplachova reakce, faze rezistence a stadiu
vycerpani. Ukazuje se, Ze stres ma negativni dopaelgarganismusloveéka. Ovliviiuje
¢innost mozku, okhového a traviciho systémuje.

Teorii syndromu vyhteni rozvinul psychoanalytik H. J. Freundenberg&rném dochazi

k nerovnovaze mezi emwimi stranami ,dati“ a ,bréati“, postugndochazi k vyerpani
rezerv. Mezi rizikové faktory p#tpracovni, osobnostni a povahové faktory, ktergi ma
piimy vliv na vznik vyhaslosti. Syndrom se projevuje vSech sloZzkach lidskéhdla a
postupuje ve&tyrech na sebe navazujicich fazich: idealistické mad§gzické a psychické
vycerpani, dehumanizace a lhostejnost. Hlavnifistgpem v lébé je existencionalni

psychoterapie a jeji dwslozky daseinaanalyza a logoterapie.

Zcela mim@adny vyznam ma prevence vykai. Ta nize bul’ to na Urovni jedince, anebo
na arovni organizace. Prevence na osobni Urovnina@h sebepodporu a sebepoznani.
Organizace by #a rozvijet firemni kulturu a &novat pozornost pracovnimu priesti,
tymové prace a mezilidskym vziah na jednotlivych pracovistich. K prevenci iait
relaxani techniky, diky nim dochazi k uvani tla a zklidréni mysili.
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. PRAKTICKA CAST
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7 ANALYTICKA CAST

Druhou ¢asti diplomové prace jeéast analyticka, kde autorka zkoumala &mny stav
syndromu vyhteni u zdravotnického personalu v Nemocnici Stetabélkolem bylo
zZjistit, jaké jsou pracovni problémy a nedostatlypmacovisti, jak zagstnanci bojuji se
stresem a zda se u nich vyskytl syndrom wgha

Jako metodu mizkumu si autorka zvolila dotaznikové i&eti. Dotazniky byly rozdany
v tisSttné podob mezi jednotliva odéleni ve zdravotnickém t&eni. Vyhodou dotaznik
je jejich anonymita a dostdi®y prostor pro zodpa@zeni poloZzenych otazek. Dalsi
vyhodou jsou i niZ8i naklady oproti dalSim vyzkummynetodam. Jednou z nevyhod
dotazniku je ta, Ze otazky musi byklpes zvolené a polozeny tak, aby jim respondenti

rozuneli a dokazali pojmenovat dany problém.

7.1 Obecné informace o Nemocnici Sternberk

Prvni pisemné Udaje o 3pitale byly z roku 1339ycktezalozil Stpan ze Sternberka.
Postupg byla nemocnice rekonstruovana a ré@&na a v roce 1913 sdepenila na
mestskou nemocnici s paovacimi naklady v hodnét800 tisic korun. Dnes je stasti
centralizovaného systému firmy Agel a.s.. Spoltemaocnici Prosfjov a Rerov tvai

Sttedomoravskou nemocmii a.s..

Nemocnice Sternberk je u pacignielmi oblibena, o tom &d¢i i druhé misto
v Olomouckém kraji v hodnoceni spétesti HealthCare a trend vice jak tisic pdrqu

spadové oblasti 30-50 tisic obyvatel.

V dusledku zndn ve vzalavani jsou do pracovniho tymu ctenovani i zdravotniti
asistenti. Tato nemocnice podporuje celozivotni¢iadni nelékeskych zdravotnickych
obori prostednictvim p#adanim éiznych seminéi a konferenci. Na vSech pracovistich
probihaly interni i externi audity s cilem zjistiodrzovani akreditaich standaril
vnitinich norem a bezprostnich list. Pravidelné audity zdravotnické dokumentace byly
v souladu se stanovenymi ukazateli kvality. Na kaoku 2011 probhl kontrolni audit a

nemocnice obhajila certifikat kvality zdravotnicg&e.

Patet hospitalizovanych celkem za rok 20l&gahl poet 11 tisic paciefit Primérna
oSetovaci doba v nemocnici je 6,1irVyuziti lizek se pohybovalo kolem 82% kapacity.
V nemaocnici je poskytovana jak obecna a odborna udemini pée, tak i fizkova

zdravotni p&e. Nemocnice se sklada 2mécti jednotlivych oddeni, kde kazdé ma svou
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specializaci a odbornost. Poslanim nemocnice jekgjpvat poteby klienti nemocnice i
jejich zangstnaném jako zdroj bohatstvi firmy.

7.2 Dotaznik

Samotny dotaznik obsahoval 20 otazek, které bykgkteny do ti c¢asti. Prvnicast se
tykala dotai ohledr Zivotniho stylu a Zivotospravy. Ve druh#ésti se rozebiraly
jednotlivé pracovni problémy a chovani zdravaini#ale rusivé vlivy na pracovisti a také
samotny syndrom vykteni. Poslednéast obsahovala vSeobecné otazky typly, ywohlavi

nebo pracovni pozici.

V dotazniku bylo 20 otadzek uz@nych, pouze 1 byla otsna. Pokud byla otazka
uzawena, odpogdi byly formou b’ hodnotici Skaly (0-5), anebo formou a, b, @zZRum
byl provadn od listopadu 2011 do ledna 2012. Celkovyqialotazovanych zdravotrik
byl 150 a néavratnostinila 100%. To se autorce pdtla diky osobnimu fstupu
k zangstnan@dm nemocnice. Cely dotaznik je $dgti diplomové prace jakdifpha. Dale
si autorka stanovila hypotézy, od kterych se otlvigdy dotaznikovy pizkum. Analyza
dotazniki dané hypotézy kiipotvrdila, nebo vyvratila. Jedna se o tyto hypgtéz

Hypotéza 1 Predpokladam, ze vice jak 40% respondenéni dostatné motivovano
k vykonu své profese.

Hypotéza 2 Domnivam se, Ze vice jak 80% respondesg na svém pracovisti setkalo

s rgjakym rusSivym vlivem (z posledni doby).

Hypotéza 30¢ekavam, Ze vice jak 60% respondejetve svém zagstnani petZzovano.
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7.3 Vyhodnoceni ddazniki
Otazkac. 1: Citite vyerpani ze své prac

Tabulka 1: V¢erpani z prace

Odpovéd’ | Potet respondenti | Procenta

0 0 0%

1 15 10%
2 45 30%
3 54 36%
4 24 16%
5 12 8%

Celkem 150 100%

Obrazek 1: Vyerpani z prace

e e I B
5

4 24

2 45

1 5

0 0

0 20 40 60 80 100 120 140 160

LiProcenta H Pocet respondentt

U této otazky autorku zajimaljak se zamsstnanci citi vyerpani ze své profese. Byla dé
hodnotici Skala &, kdy 0 znamenaibec a 5 velmi sil&e NeasgjSi byla hodnotait, a to
v 54 odpo¥di (36%). Druhou nejpmtrgjSi skupinou byla hodnota dva, a te 45
odpowdich (30%). Dale24 zdravotnil (16%) si zvolilo hodnotwétyti a 12 zdravotnik
(8%) odpo¥delo nejvysSi moznou hodnotou. 15 respondda%) uvedlo hodnotu jedr

a hodnotu nula neuvedl Zadny respond
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Otazkac. 2: Kolik hodin dend primeérné spite’

Tabulka 2: Spanek

Odpovéd’ Potet respondenti | Procente
Mérg nez 5 hodi 12 8%
5-8 hodin 123 82%
Vice jak 8 hodi 15 10%
Celkem 150 100%
Obrazek 2: Spanek
l Pocet respondentli [ Procenta

Méné nez 5 hodin 5-8 hodin

Vice jak 8 hodin

Celkem

Jednim faktorem, ktery napomaha ke vzniku stresyndromu vyhteni mize byt i dobe

spanku. Dotazovani nejwtSim pa@tu odpovidali, Ze spi pmérné 5-8 hodin den#é a bylo
to 123 respondeiitn (82%). Vice jak 8 hodin spi 15 respondeit0%) a pouze 1
responderit (8%) uvedlo, Ze spi mémeZ 5 hodir
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Otazkac. 3: Cvicite ¢i sportujete pravideler?

Tabulka 3: Cuieni a sport

Odpoveéd’ Potet respondenti | Procente
Ano, pravidelr 9 %
Ano, ale nepravidel 111 744
Sport mi nic néké 30 2%
Celkem 150 100%

Obrazek 3: Cvieni a sport

Pocet respondentti M Procenta
150
111
74
30
20
9 6 0,
- _ =
Ano, Ano, ale Sport mi nic Celkem
pravidelné nepravidelné nerika

Cvic¢eni, sport a obee&ri pohyb napomaha ke zdravému Zivotnimu stylurrai tk lepSimu
zvladani stresu a zdovych situaci. Pravidelnému pohybu (alesptikrat tydrg) se
vénuje pouze 9 dotazovanych zdravotnik6%). Nepravidelny pohyb uvedlo 1
zdravonika (74%) a zbylych 30 dotazovanych (20%) uvedlo,iesport nic n&ka.
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Otazkac. 4: Kowite?

Tabulka 4: Koteni

Odpovéd’ Pofet respondenti | Procenta
Ano, pravidelr 33 22%
PrileZitostre 27 18%
Nekouim 90 60%
Celkem 150 100%

Obrazek 4: Koteni

Pocet respondentli ——Procenta
150
90
60
33
22 18
100%
Ano, pravidelné PrileZitostné Nekoufim Celkem

ZAavislost na nikotinu a kdani cigaret pdt mezi neefektivni postupy v boji proti stresu a
vyhaslosti. Mezi respondenty se objevilo celkerm@Ruéki (60%). Pravidel& kouii 33
responderii (22%) a pilezitostni kotieni uvedlo 27 respondeént18%).



UTB ve Zling, Fakulta managementu i ekonomiky

48

Otazkac. 5: Vznikaji na aSem pracovisti znéptelené tabory, nap mezi oddlenimi®

Tabulka 5: Znefatelené tabory

Odpovéd’ Potet respondenti | Procente
Ano, vyskytuji se zc 66 44
Ne 42 28
Nevim, nezajimam : 42 28
Celkem 150 100%

Obréazek 5: Znegatelené tabory

k4 Ano, vyskutuji se zde
H Ne

| Nevim, nezajimam se

Tymova prace, pracovni prostli a vztahy na pracovisti gadi mezi pimé vlivy na
proZivani profese. 66 respondiefd4%) uvedlo, Ze se na pracovisti vyskytuji Zideglené
tabory. Shodnych 42 odpédi (28%) ziskaly dalSi dvmcznosti, a to je, Ze se tabc
nevyskytuji, anebo se o to nezajimaji a je jimetinp.
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Otéazkac. 6: Nasledujici pracovni problémy ohodteodle Skaly.

Tabulka 6: Pracovni problémy

5 Velmi
Odpovéd’’Hodnotici stupnice Mibec 0 1 2 3 4| silné
Ztraci se smysl prace 28% 8% 28% | 269%10%| 0%
Nemotivujici prace 14% 24% 26% | 249%010%| 2%
Zklamani povolanim 38% 20% 24% 16‘% 2% | 0%
Nedoceréni 20% 18% 10% | 229%14%| 16%
PretéZovani 4% 14% 20% | 22%26%| 14%
Prace neodpovida vySi meé kvalifikace 28% 36% 12% | 12%6% 6%

Obrazek 6: Pracovni problémy

40
M Ztraci se smysl prace
35
30 m Nemotivujici prace
25 -
B Zklamani povolanim
20 -
15 - m Nedocenéni
10 -
M PretéZovani
5 -
0 - Prace neodpovida vysi mé
Vibec 0 1 2 3 4 5 Velmi kvalifikace
silné

Autorka vybrala ne&jastjSi pracovni problémy, které byly popisovany v odfgoliteratite.
Kazdy problém se naslegéinhodnotil podle pocit responderit do p@islusné Skaly.
Vysledky jsou udany pouze v procentech, aby gréfickazorani bylo pehledrjsi.
Zajimava jsou data, ktera jsou obsazena ve Skale3-6d Ta jsou powrné hojne
zastoupena, coZ nevypovida o idealnim pracovniierdf prosedi a oce#éni provedené
prace. 26% respondénse citi byt sild pret¢Zovani a dalSich 14% respondiese citi byt
velmi silre prettZzovani. V teoretickéasti bylo shrnuto, Ze pracovnigttZzovani je faktor,

ze kterého vznika stres v zastnani, nemoci z povolani a syndrom vigrd.
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Otéazkac. 7: Citite zlobu na své pacien

Tabulka 7: Zloba na pacienty

Odpovéd’ Pocet respondenti Procente

0 72 48%
1 45 30%
2 18 12%
3 15 10%
4 0 0%
5 0 0%

Celkem 150 100%

Obrazek 7: Zloba na pacienty

Celkem

N Procenta

Pocet respondentt
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Odpowdi responderit znazoitiuje pruhovy graf. Nejvice respondérdde uvedlo, Ze nec
Zadnou zlobu na své pacienty, a to 72 respoidéti%). Odpowd’ ,1" uvedlo 45
responderit (30%) a nésledujici hodnotu ,2“ zvolilo 18 respenti (12%). Nasledujic
sttredni hodnotu uvedlo 15 responderfl0%). DalSi d¥ hodnoty neuvedl ani jede

respondent, coz 8uci o dobrych vztazich pacientim.
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Otazkac. 8: Dostavam od svych nddenych dostat@ou ,zpstnou vazbu“ k mé praci?

Tabulka 8: Zptna vazba

Odpovéd’ Paotet respondenti Procenta
0 0 0%
1 12 8%
2 45 30%
3 60 40%
4 21 14%
5 12 8%
Celkem 150 100%
Obrézek 8: Zptna vazba
- Pocet respondentt Procenta
100
150
40
30
60
2 p)
0 1 2 3 5 Celkem

Zpétna vazba tvid podstatnowast kvality prevence na urovni organizace. Ve Spogem

grafu jsou znazogkmy jednotlivé odpogdi responderit Odpowd ,vubec* nezvolil ani
jeden z dotazovanych, odpgk ,1“ uvedlo 12 respondeit(8%), dale 45 respondént
(30%) uvedlo hodnotici stupe2“. DalSi hodnoty byly nasledujici: 60 responde(®0%),

21 respondeiit(14%) a 12 responden{8%). Ze zmidnych Udaj by se daldici, Zze pro

zantstnance je podstatnaépa vazba od naitenych.
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Otazkac. 9: Je pro mnedlezité uznani ze strany vedeni?

Tabulka 9: Uznani ze strany vedeni

Odpoveéd’ Potet respondent Procente

0 0 0%
1 0 0%
2 15 10%
3 42 28%
4 48 32%
5 45 30%

Celkem 150 100%

Obrazek 9: Uznani ze strany vedeni

Procenta M Pocet respondentt

Celkem

7 7 7 7 7 7 7 7
0 20 40 60 80 100 120 140 160

Podle odpowdi se zda, Ze uznani ze strany vedeni je prag@mance velmi @lezitd. O
tom vypovida i to, Ze prvni dva stuphodnotici Skaly jsou bez bodu. Obsazeni odgbu
stupré ,2“ je také nizky, a to odpovida 15 respondemt(10%). DalSi if nejvysSi
hodnotici stup&jsou téngi identicke. 42 responden28%) odpowdélo hodnotou , 3%, 4¢€
responderit (32%) uvedlo stupe,4“ a nejvyssi moznou hodnotu zvolilo 45 resportde
(30%).
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Otéazkac. 10: Je pro mne:tezité uznani ze strany pacigf

Tabulka 10: Uznani ze strany pacient

Odpoveéd’ Potet respondent Procente

0 0 0%
1 0 0%
2 18 12%
3 24 16%
4 33 22%
5 75 50%

Celkem 150 10046

Obrazek 10: Uznani ze strany pacient

Pocet respondentli M Procenta
150
00
75
0
33
24 2
18 2 | 6
0 0 00 |
- - | \ |
0 1 2 3 4 5 Celkem

Dana otazka byla velmi podobna t&egchozi, akorat se zdéegmenilo uznani ze stran
vedeni na stranu paciéntOpst prvni dw pricky hodnotici Skaly astaly neobsazen
NejvétSi podil vdotazniku zaujalo hodnoceni stépn ,5“, na to odpowdélo 75
responénti (50%). Hodnocenéislem ,2“ si zvolilo 18 respondeint(12%) a nasledujic
stupea ,,3" uvedlo 24 respondeat(16%). Hodnocentislem ,4“ vyuZzilo 33 respondein
(22%).
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Otazkac. 11: Je pro mne:dezité podavat vykon na 100%?

Tabulka 11: Podavany vykon

Odpovéd’ Potet respondenti Procenta
0 3 2%
1 6 4%
2 6 4%
3 15 10%
4 54 36%
5 66 44%
Celkem 150 100%

Obrézek 11: Podavany vykon
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Pocet respondentt
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Vysledky otazkycislo 11 je graficky znazo#no ve spojnicovém grafu. Odpsli jdou
profesiondly, ale zejména pro a®stané pacienty. Stupe0“ uvedli 3 respondenti (2%),
stupe 1" a 2" ziskaly stejny poet odpo¥di, a to po Sesti (4%). 15 responde(it0%) si
zvolilo stupe ,3“ a 54 respondeiit (36%) uvedlo stupe,4“. Opét nejvice odpo¥di
ziskal nejvyssi stupehodnotici Skaly, a to uvedlo 66 respondgdid%).
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Otazkac. 12: Setkal/a jstee v praci s akterymi ztechto ruSivych vliv (z posledni doby

Tabulka 12: Rusivé vlivy

Odpovéd’ Potet respondenti | Procenta

Nedostaténé os¥tleni 15 10%
Zastarala technil 39 26%

Hluk na pracovis 12 8%
Nedostatény prostor pi praci 51 34%
Nedostaténa klimatizac 15 10%
Jiné -nedostatek poitek 18 12%
Celkem 150 100%

Obrazek 12: Rusivé vlivy

H Procenta Pocet respondentti

Celkem
Jiné - nedostatek pomucek
Nedostatecna klimatizace

Nedostatecny prostor pfri praci

r[rrl

Hluk na pracovisti

Zastarala technika

I

Nedostatecné osvétleni

0 50 100 150

Pracovni prosedi vyrazg ovliviiuje kvalitu prace a existujizné vlivy, které ji narusuj
Vice nez tetina dotazovanych (51 respondgrg@4%) uvedla, Ze nemaji dostatg prostor
pro svoji praci. DalSim 39 respondémt (26%) nevyhoovala zastarala technika. |
nedostaténé os¥tleni si s¢zovalo rovnych 15 respondén{l0%). Stejny p&et odpoedi
ziskala i nedostatea klimatizace. Hluk na pracovisti si zvolilo 1Zpendent (8%). Jakc
dalsi moznost byla ,jiné“, kde 18 responden12%) napsalo, Ze maji nedosta

zdravotnickych poriicek k provadni své prace.
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Otazkac. 13: Jaké vyuzivate technik regeneraci organismu?

Tabulka 13: Regenatai metody

Odpovéd’ Potet respondenti | Procente

Relaxac 84 56%
Autogenni trénin 0 0%
Meditace 6%
Joga 9 6%
Koncentrac 12 8%
Nevyuziva zadné techni 36 24%

Celkem 150 100%

Obrazek 13: Regeneéira metody
M Pocet respondentd Procenta
150

Dulezitou sodasti prevence syndromu vyieni jsou techniky napomahajic regeneraci
organismu. Autogenni trénink nevyuziani jeden zesponderit. Meditaci a jogu vyuziv
stejny pdet, a to je 9 responde€n{6%). 12 respondeint(8%) uziva koncentraci jak

relaxani techniku ke zvladnuti stresu. 36 responil€24%) nevyuziva zadnou techniki

84 respondeiit(56%) vyuZziva relxaci jako nastroj prevence vyhasic



UTB ve Zliné, Fakulta managementu i ekonomiky 57

Otazkac. 14: Objevuji se u Vagasto rgjake fyzicképotize?

Tabulka 14: Fyzické potize

Odpovéd’ Polet respondenti | Procente
Bolesti zaludk 18 12%
Bolesti zau 69 46%
Spatné travel 6 4%
Epizody pl&e 3 2%
Bolest hlavy 30 2C0%
Nema fyzické potiz 24 16%
Celkem 150 10(%

Obrazek 14: Fyzické potize

H Bolesti zaludku Bolesti zad m Spatné traveni

H Epizody place H Bolesti hlavy B Nema fyzické potize

V dusledku pracovniho tptizeni a stresu se mohou u pracovnika objevitizSi
fyzické obtize. 24 respondénfl6%) uvedlo, Ze vlivem prace netrpi fyzickymi igeimi.
NejvétSi zastoupenim &y bolesti zad. Tuto odp@d” si zvolilo 69 respondetit(46%).
Bolesti hlavy obsadily druhou figku, kterou napsalo 30 responden(20%). 18
responderii (12%) @iznalo, Ze mivaji bolesti Zaludku tim souvisi i Spatné traveni, kte
si zvolilo 6 respondeiit(4%). Posledni ifiznak je spiSe emocionalniho razu, jedn o
epizody plée, které uvedli pouze 3 respondenti (2
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Otazkac. 15: Kdybych rd/a v ruce ,kouzelny proutek®, na svém pracovisfch znénil/a:

Tabulka 15: Zminy na pracovisti

Odpovéd’ Potet respondenti | Procenta
Mezilidské vztahy 17 11%
Personalni kapacita 51 34%

Finartni ohodnoceni 18 12%
Zdravotnické vybaveni 33 22%
Pracovniho prosedi 22 15%

Neodpovdélo 9 6%
Celkem 150 100%

Obrazek 15: Zrny na pracovisti

B Mezilidské vztahy

B Persondlni kapacita

M Financ¢ni ohodnoceni

I Zdravotnické vybaveni

Pracovniho prostiedi

H Neodpovédélo

Otazkacislo 15 byla jedina oté¢ena, kde se mohli respondenti rozepsat o tom, co by
zmenili, co se jim libi a nelibi. Odpedi si byly velmi podobné, a proto autorka vybrala
Sest nejastjSich odpovdi, které se opakovaly. Vice negetina respondefitna tuto
otdzku uvedlo, Ze by sii@li zvySit persondlni kapacitu, céini rovnych 51 respondeit
(34%). 33 respondeirin (22%) se nelibi vybaveni na pracovisti, @& na pracow
oddkleni ¢i pokojich pacient. S tim neodkladhsouvisi i pracovni prostdi, ve kterém by
chtlo zménu 22 respondeat (15%). 18 respondeint(12%) si @alo lepsi finawni
ohodnoceni. Mezilidské vztahy na pracovisti by &lep 17 respondefit (11%). A 9

responderit (6%) na tuto otdzku neodpiilo.
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Otazkac. 16: Jaké je VaSe pohlavi?

Tabulka 16: Pohlavi

Odpovéd” | Pocet respondenti Procenta

Muz 6 4%
Zena 144 96%
Celkem 150 100%

Obrazek 16: Pohlavi

Zena
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Procenta M Pocet respondentt

Nyni se autorka dostava do kategorie otazek, ligené obecné. Prvni z nich je klasicky
dotaz na pohlavi. Ve zdravotnictvi pracuje gomi vice Zen nez muiZ coz dokazuje i nas
dotaznikovy plizkum. Z celkového mnozstvi 150 respondgiit00%) bylo 6 respondant
(4%) muzi. Zbytek, ktergini 144 respondett(96%), byly Zeny.
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Otazkac. 17: Kolik je Vam let

Tabulka 17: \ék responderit

Odpovéd’ Paolet respondenti Procente
Mére nez 25 le 51 340
25-35 let 39 260
36-45 let 36 240
46-55 let 24 166
Vice jak 55 le 0 %
Celkem 150 10(%

Obrazek 17: ¥k responderiit
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Mezi dalSi vSeobecné otazky flai dotaz na ¥k zdravotnik. Pro toto znazokmi si
autorka vybrala sloupcovy graf. 51 responddB4%) je mladSnez 25 let. ¥k 2&-35 let
uvedlo 39 respondeini(26%) a 36 responden{24%) je ve ¥kovém rozmezi -45 let.
Nasledujici ¥kovou kategorii 4-55 let si zvolilo 24 respondant(16%) a posledr

kategorii neuvedl Zadny responderiit
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Otazkac. 18: Jak dloub pracujete ve zdravotnict

Tabulka 18: Délka prace ve zdravotnictvi

Odpovéd’ Potet respondenti | Procente
0-5 let 69 46%
6-10 let 24 16%

11-20 let 27 18%

21-30 let 27 18%

Déle nez 30 I 3 2%
Celkem 150 1006

Obrazek 18: Délka prace ve zdravotnictvi

3;2%

24; 16%

W 0-5 let 6-10let m11-20let m21-30let m Déle nez 30 let

Délka praxe tv#i podstatny faktor pro vznik syndromu vykai. 69 respondeint(46%)
uvedlo, Ze ve zdravotnictvi pracuji datiplet. Délka zamstnani 10 let uvedlo 24
responderit (16%). 27 respondeint(18%) si zvolilo jednak odp@d’ 11-20 let a stejny
pocet respondeidtsi zvolili také moznost z-30 let. Pouze 3 respondenti (2%) napsali

pracuji ve zdravotnictvi déle nez 30
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Otazkac. 19: Na jaké pracovni pozici pracujete?

Tabulka 19: Pracovni pozice

Odpoveéd’ Polet respondenti | Procenta
Lékar/ka 9 6%
VS, PA, fyzioterapeut 93 62%
OsSetovatel/ka 9 6%
Sanit&/ka 15 10%
Zdravotnicky asistent 24 16%
Celkem 150 100%

Obrazek 19: Pracovni pozice
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Na pozici |ék&én pracuje celkem 9 respondén6%). 93 respondeit(62%) uvedlo, ze

pracuji na pozici $edniho zdravotnického persondlu, coz zahrnuje \&&wb sestry,

porodni asistentky,diské sestryi fyzioterapeuty. Jako sanitha v Nemocnici Sternberk

pracuje celkem 15 respond&nf{l0%) a 9 respondent(6%) napsalo, Ze pracuji jako

oSetovatelé/ky. DalSi mozZnost byla ,jiné“, kde 24 resgenti (16%) napsalo, Ze jejich

povolani je zdravotnicky asistent.
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Otazkac. 20: Jste v satasné pozici a nemocnici spokojeny/a?

Tabulka 20: Spokojenost z&stnand

Odpovéd’ Potet respondenti | Procenta
Ano, jsem spokojeny/a 105 70%
Jsem spokojeny/a na s@sné pozici, ale zénil/a
bych zdravotnické Z&zeni 36 24%
NejradSi bych pracoval/a na jiné pozici 9 6%
Celkem 150 100%

Obrazek 20: Spokojenost zastnand

M Ano, jsem spokojeny/a

M Jsem spokojeny/a na
soucasné pozici, ale
zménil/a bych zdravotnické
zafizeni

Nejradsi bych pracoval/a na
jiné pozici

Zobrazeni této otazky je v kruhovém grafickém zma&ad. 9 respondenit(6%) si zvolilo
odpovd, Ze by nejragi pracovali na jiné pozici, ale ve stejném zdranokém zaizeni.
DalSich 36 respondan{24%) uvedlo, Ze jsou spokojeni na momentalni @pale radi by
zmenili zdravotnické zé&zeni. A 105 respondan{70%) napsalo, Ze jsou spokojeni a nic
by nenenili.
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7.4 Shrnuti analytické ¢asti

V ramci dotaznikového &eini autorka zji€vala, jak zamstnanci v Nemocnici Sternberk
bojuji se stresem, jak zvladaji kazdodenngzaté situace a zda se vyskytuje syndrom

vyhateni u pomahajici profese.

Dotaznik byl rozdlen na ti ¢asti, které na sebe navazovaly. Jednalo se o otgkéjci se
Zivotniho stylu, dale pracovnich probl&na syndromu vyhi@ni. Na zadr dotaznik
obsahoval vSeobecné dotazy (pohlagk)vPokud byla otdzka hodnocena podigogené
Skaly 0-5 bod, autorka usoudila, Ze odp@al’ ozn&ena bodem 3 a vice je posuzovana jako
negativni odposd’. Celkem bylo poloZzeno 20 otazek, ze kterych awtovyvodila

nasledujici zasry:

» Celkovy pa@et respondefitbyl 150, navratnost byla 100%.

* 96% respondent bylo Zenského pohlavi, pouze 4% bylo muzského gudhl
Nepochyb® to souvisi s faktem, Ze prace ve zdravotnictvip@azovana za
povolani, kde se uplatji predevsSim Zeny.

» Stredni zdravotnicky personal (vSeobecna sestra, pormsistentka, glska sestra)
v dotazniku obsadil 62% z celkovéhocho Pozici Iék#ée uvedlo 6% respondént
a zdravotnického asistenta 16% responileNtzSi zdravotnicky personal celkov
zaujal 16% (oSebvatel, sanith.

*  34% respondeituvedlo, Zze je mladSi nez 25 let a zarows% respondeit
uvedlo, Ze pracuji ve zdravotnictvi ménez 5 let. OvSem na druhou stranu 16%
responderit napsalo, Ze je ve¢kovém rozmezi 46-55 let a zaravel8%
responderii pracuje ve zdravotnictvi v rozmezi 21-30 let. Bdnju stranu je vitd,
Ze nastupujéerstvé pracovni sily do zdravotnictvi, ale takéijaopracovnici, kté
jiz maji své zkuSenosti a zazité praktiky.

* Autorka také zjistila, Ze &Sina zamistnan@ (70%) je v sodasné pozici a ve
zdravotnickém zdzeni spokojena.

» Vysledky tykajici se Zivotniho stylu a spravné ZXospravy dopadly celkem
uspokojivg. VeétSina zamistnand (82%) spi pravidek 5-8 hodin denti 80%
responderit napsalo, Ze seémuji néjakému sportwi cvicéeni, & uz pravidelg ¢i
nepravideld. Na otdzku koteni, 60% respondeintivedlo, Ze nekdi

* 44% respondentuvedlo, Ze na pracovisti vznikaji zriafelené tabory.
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* Autorka se déale zajimala o pracovni probléemy, ksgévyskytuji v zamstnani.
Tyto problémy se hodnotily ffpoZzenou Skalou 0-5 bdd 36% respondeitje
pieswdéeno, Ze se vytraci smysl prace. 18% respofideapsalo, Ze jsou zklamani
svym povolanim a 52% respondiénivedlo, Ze citi nedoceéni z vykonané prace.
24% respondeituvedlo, Ze prace neodpovida vysi jejich kvalifikablezi dalsi
pracovni problémy pé&ti motivace k vykonu své profese, a zda jsou &ananci
pietZovani. Tyto dva problémy jsou stasti vyhodnoceni hypotéz.

* 60% respondentnapsalo, Ze citi Werpani ze své prace.

» Autorka také zjistila, Ze 10% respondewiti zlobu na své pacienty, coZz séza
odrazit v kvali¢ poskytované pee.

* 62% respondent napsalo, Ze maji dostat®u zgtnou vazbu od svych
nadizenych.

» Dale se autorka zajimala o to, jak je pro pomahdjitezité uznani jak ze strany
vedeni, tak ze strany paciénfro 90% respondahnfe velmi dilezité uznani ze
strany vedeni a pro 88% respondgetdilezité uznani i ze strany paciént

* 24% respondefit odpowdélo, Ze nevyuziva techniky k regeneraci organismu.
Nejvice vyuzivana metoda je relaxace, kterou zo&hde 56% respondeiit

» Dusledkem petZovani a stresu na pracovisti vznikaji Gejgjsi fyzické obtize.
46% respondefitodpowdélo, Ze trpi bolestmi zad. 20% respondentedlo, Ze
maji bolesti hlavy.

e Za klicovou otadzku povazuje autorka otazkislo 15. Tato otazka byla ot@na,
kde se mohli pomahajici rozepsat o tom, co by zéa#hnili na svém pracovisti. 6%
responderit neodpo¥délo na poloZenou otazku. 34% respondemapsalo, Zze by
DalSich 15% respondantby zutulnilo prosiedi na oddeni, coZz Gzce souvisi
s lepSim vybavenim. 12% respondehy chglo lepSi finani ohodnoceni a 11%
responderit by posilovali mezilidské vztahy.

e Zda jsou zamstnanci dostat®¢ motivovani k vykonu svého povolani, Zjp§ala
otazkacislo 6. Tato otdzka se hodnotila taktéz pomddopené Skaly 0-5 bad
Nedostaténé je tedy motivovano 36% respond&ntA timto zjiSéni se prvni
hypotéza nepotvrdila. Autorkargrdpokladala, ze vice jak 40% respondeméni

dostatén¢ motivovano k vykonu své profese.
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 Druha hypotéza se zajimala o to, jak jsou &imanci petZovani. 62%
responderit se citi byt pettZzovano. Timto se hypotéza potvrdila. Autorka zde
ocekavala, Ze vice jak 60% respondejetve svém zagstnani pettzovano.

» Tieti hypotéza byla zatfena na vyzkum rusSivych vlivha pracovisti. Tato otazka
byla v dotazniku podislem 12. VSech 150 responder{t00%) napsalo daky
rusivy element, ktery jimiekazi @i praci. Timto se hypotéza potvrdila. Autorka se
domnivala, Ze vice jak 80% respondesé na svém pracovisti setkalo&akym
ruSivym vlivem. V souvislosti s touto otazkou, 34&sponderit uvedlo, Ze nemaji
dostatény prostor pi praci. Na nedostajici techniku se za#tilo 26%
responderit. Mezi dalSi vlivy, které maji negativni dopady maéci paki
nedostaténé os¥tleni, chylgjici klimatizace, hluk i praci a nedostateé

zdravotnické porincky.

Analytickacast dale poslouzi jako podklad pro projektovast diplomové prace.
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8 PROJEKTOVA CAST

Na analytickouwtast dale navazujéast projektova, ktera se sklada ze déésti. V prvni
casti autorka vychazi z dotaznikovéhaizkumu a jeho problémovyméastmi, které

z analyzy vyplynuly. Nasleduje druli@st obsahujici jiz samotny projekt — ,Vikendovy
relaxa&ni pobyt.“ Cilem pobytu je podpid mezilidské vztahy a n&it se sprava
komunikovat. Dale je tento pobyt z&fan na zvySeni informovanosti o dodrzovani zdravé

Zivotospravy a o pouzivani relaxach metod.

8.1 Navrhy a doporuéeni

Z dotaznikového pgzkumu vyslo najevo dkolik problémi, kterym se bude autorka

vénovat a poskytnedhkolik rad a dopor&eni pro praxi.

8.1.1 Zmény Zivotniho stylu

Prvni ¢ast dotazniku byla zaffena na otazky tykajici se zZivotniho stylu. | kdysledky
nebyly z daleka tak Spatné, jak autorkal@avala, i zde by mohlo dojit kditym zménam,

které by ndly pozitivni dopad na jedince.
Spanek

Dobry spanek je zakladem zdravého Zivota. Almweék mohl podavat optimalni vykon
Vv praci, je dlezité, aby mil dostaténé mnozstvi i kvalitu spanku.éBem spanku se
opakuji spankové cykly,ipéemz jeden trva asi 90 minutlovek by mel spat alespio pst

spankovych cykl, coz odpovida 7,5 hodin

V dotaznikovém Ségni 8% respondemtuvedlo, Ze spi mé&mez 5 hodin dertn U téchto
osob hrozi, Ze budou #ppriznaky, které jsou spojené s nedostabe kvalitou spanku.
Mezi dané projevy pét poruchy sousedini, podrazdnost a celkova unava. Otazkou
zastava, pro dani zdravotnici spi tak kratkou dobu.id se jednat jen o problémy
v ritualech ped spanim, coz by wgSila spravna spankova hygiena ¢man matrace,
negejidat se na noc, nepit kaviepspanim, aj.), ale ti stejni respondenti také liveel citi
vycerpani z prace. Z toho vyplyva, Zze problém je zadotv hloubi jedince a v tomhle
piipadt by bylo vhodné vyhledat terapeutickou pomoc. Jdkplikova I&ba se nmize
vyuzit piirodni, alternativni terapie ke zmenseni viivu pbrgpanku. Do ni bychom mohli
zaradit aromaterapii, vodatéu, jogu, relaxaci a uzivani bylinnych &n(meduika, kozlik

lekarsky, muienka, aj.).
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Sport a pohyb

Jednou ze z&kladnich s@sti existencélovéka je pohybova aktivita. Ta ovilwje mnoho
biologickych pochod v organismu a spravny pohyb musi jit ruku v rueezsdravou
vyzivou. Pohyb by @l mit zcela pirozeny pfibeh. Z toho divodu je nejvyznami)Si
aktivitou chize.

V dotazniku se autorka ptala respondefgk jsou na tom prévse zmihovanym pohybem
a sportem. 80% respondéntvedlo, Ze sportuji nebo & a uz pravideld nebo
nepravideld. 20% respondefit napsalo, Ze sport jim nic fikda. Pohybovou aktivitu
bychom mohli zgadit mezi pedni faktory, které zabfiaji vzniku stresu. Z toho toigtodu
by bylo vhodné, kdyby se kazdy z&stnanec natil hospoddit s casem a #noval se vice
svym zajniim a voln@asovym aktivithm. Dopotiena doba pohybu je minimélrEtyti
hodiny tydre. Aktivity se mohou sfdat, vhodné jsou i kolektivni sporty, kde se jedin
dostava do socialni interakce. Jak jiz z toho wyplg, pohyb hraje podstatnou Ulohu
v Zivotospré¥ jedince, ale u sedavého z&tani a u lidi s&Sim mnozZstvim z&fovych

situacich, je nezbytny.
Kouweni a nikotin

Nikotin vyvolava fyzickou zavislost na koeni, ale nemoci, které vznikaji wsledku
koureni, zgisobuji redevsim dehty. Skodlivé je i pasivni keni, na které Cesku zene
3000 lidi za rok. Kiaci casto argumentuji tim, Ze jim cigarety ukligi mysl a zbavuji se
tim stresu. Vyzkumy ovSem ukazuji, Ze keni naopak dlouhodobé r#ipzpisobuji a

cigarety jsou samy o sdlzdrojem chronického stresu.

V dotaznikovém Sé&tni se autorka zajimalo o to, jak jsou na tom géwmin pracovnici
v Nemocnici Sternberk. 22% respondenapsalo, Ze kdiipravidelr a 18% respondeint

prilezitostré. Odpovd’ ,nekouwrim® zaskrtlo 60% respondent

Odvykani kodeni je narone, zdlouhavé a mnohdy i béelné. Dnes existuje cel@ada
nahrazek za nikotirRadi se sem elektronicka cigareta, beznikotinovéaiky, naplasti a
dalSi. Novinkou a hitem je odvykani prigstnictvim pditacové metody na istroji
Bicom. Cilem je odstrami dané informace, kterd nuiflovéka kouit, pomoci
biorezonance. Je to vysoce specializovana ter&péea se provadi v antinikotinovych
centrech. Metoda je bezbolestnd, nema zadné vedigjky a jedinec pestane mit chu
na cigaretu. Procedura trva kolem 30 minut a cernaolybuje kolem 1300,-&K
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8.1.2 Zmény tykajici se pracovni¢innosti

7 v Z

Druh&cést dotaznikového fehi byla zar‘ena na pracovni problémy a samotny syndrom
vyhoreni. Zdravotnici hodnotili pomociifpzené Skaly 0-5 tyto problémy: ztraci se smysl
prace, nemotivujici prace, zklamani povolanim, wcedmi, prettZovani a prace
neodpovid4 vysi mé kvalifikace. Nejzava@ii problémy, které vyplynuly z analytické
¢asti, autorka jednotlivrozebira a navrhuje zlepSeni pro praxi.

Pretezovani

Prvni problémova oblast, kterd vyplynula z dotagwmého péizkumu, je pettZzovani
zamestnand. 62% respondef@itnapsalo, Ze se citiigigZovani. Otazkou wstava,cim je
tento pracovni problém #poben. Zda tim, Ze na jednotlivych étishich je nedostatek
personalu nebo tim, Ze si pracovnici neumi rozwhmoaci a sy ¢as. JelikoZz v otazce
¢islo 15 (Kdybych nil/a v ruce ,kouzelny proutek”, na svém pracovisych znenil/a)

34% respondent uvedlo, Ze by chti posilit personalni kapacitu, autorka s#klani

k variant prvni.

Za fyzickou z&¥Z je povazovana i tmi manipulace sfiemenem (i Zivé i@meno). Jelikoz
ve zdravotnictvi pracujiipdevsim Zeny (96% respond@&ntbudeme se zajimat o mozné
piipustné hodnoty u Zen.riPob¢asném zvedani, hmotnostemene rtiné prenasenych
Zenami, nesmiipkraiit 20 kg a pi ¢astém zvedani ar@naseni 15 kg. Z toho vyplyva, ze
pii polohovani osmdeséati kilovélidoveka musi byt fitomny alesp ¢tyii osoby. Interni
odckleni muZi v Nemocnici Sternberk méa kapacitu 23ek. Na sluzb jsou gitomny dw
vSeobecné sestry, &éoSetovatelky a stani sestra. Z toho tdvodu uz vime, prd se
zamestnanci citi byt fettZovani.

Napiklad na internim a chirurgickém o#ldni by si @éli posilit nizSi zdravotnicky
personal (oSeébvatel, sanitd. Kazdy pracovnik f nastupu do zasstnani je zéazen do
tarifniho stupw a podle 8 je mu vyplacen mzdovy tarif. Tato zitwvana pozice seadi
do tretiho tarifniho stup) coZzcini 10 200,- K/mésic. To jsou naklady na jednoho nového
zangstnance na pozadovanou pozici. Autorka se domrideapersonalni kapacita je
naplrena, pouze lidéastji vyuzivaji zdravotni p& a tim jsou kladeny&tSi poZzadavky na

pomahajici a ti se potom citi bytepizeni.
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Nemotivujici prace

36% respondeit uvedlo, Ze nema pocit spravné motivade ykonu prace. Kazdy
spravny manazer musi étrsvoje lidi nejen delegovat, ale zarévanotivovat. Pracovnici
maji zajem mluvit o své praci aédet, zda to ma &aky realny vyznam. Motivace
zanestnand neni wibec jednoducha zéleZitost, ale je podstatna ke itkirau

a efektivnimu odvaghi prace. Pokud pracovnici nejsou dostatenotivovani, dochazi ke

zvySovani absenci, konflikt byrokracii¢i zpochyhiovani systému prace.

NejvétSi motivaci je samdejme finantni ohodnoceni. To by sif@lo 12% respondeint
ktefi to poznamenali do otéené otazky. K zakladni mgdplatu) mohou fbyt i prémie,
které se poskytuji za vysledky prace. Gdmpredstavuji jiny zdroj finaéni ohodnoceni.
VétSinou byvaji mimeéadné nebo jednorazové. Nefigah motivace byva ve forin
zantstnaneckych benefit Mezi takové vyhody by #fa patit zdravotni pée (zavodni
|ékarska pée), socialni sluzby (aferstveni, darky od zafstnavatei, stravovani), volny
¢as (kulturni, spokeenské a sportovni akce), firam mix (penzijni poji&ni) a profesni
zazemi (pradelna, pracovni of#ai, doprava). Od#iovani musi vzdy byt realizovano dle
vykonané prace. Hodnoceni pracovnikori podklad pro jejich odiéiovani. Motivace

pracovniki vede k jejich seberozvaoiji.
Nedoce#ni

Pocitem nedocemi trpi 52% respondeinty Nemocnici Sternberk. Pro 90% respondgat
dulezité uznani ze strany vedeni a pro 88% respondentilezité uznani ze strany
pacienti. Ocerni Uzce souvisi se Zmou vazbou, ktera neni chapana jako hodnoceni,
posudek ¢i kritika. Oceaiovani a hodnoceni musi probihat individéalrAutorka se

v dotazniku také zajimala o &pou vazbu. 62% respondénhapsalo, Zze dostavaji od

svych nadizenych dostat@ou z@tnou vazbu.

vvvvv

slouzi k hodnoceni vykonu pracovnika, zejména pjghie chovani f praci. Hodnotitel
je vice (spolupracovnik, kolega, rt&geny, podizeny, zakaznik) a tim tato metodispbi
spravedli¢ji. Hodnoti se osm oblasti — komunikace, osobnivegzzviadani ukal,
adaptabilita, produktivita, mezilidské vztahy, ropdruhych a leadership. ManaZeoté
mohou srovnavat jednotlivé nazory se svymi, docHamizvoji tymové spoluprace a

zvySeni kvality sluzeb pro klienty.
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8.1.3 Zmény pracovniho prostredi

K vyznamnym determinafitn zdravi a zdravotniho stavu figirdce a pracovni prdeti.
Existuje reékolik rizikovych faktofi pracovniho prosedi, které mohou Zgobit nemoci
z povolani a v krajnimfjgpact i smrtcloveéka. Pati sem fyzikalni faktory (vibrace, hluk),
chemické (chemické sloaniny), biologické (mikroorganismy), fyziologické&yticka

nara:nost) a psychologické (stres, Sikana na pracovisti)

Zamgstnavatel je povinen zajistit bezpe prostedi pro praci a takové pracovni
podminky, které jsou v souladu se Zakonikem préwkud je prace rizikova (coz ve

zdravotnictvi je), musi se pouzivat osobni ochrgmaéovni porcky.

Z dotazniku vyslo najevo, Ze 22% respondeoy si galo mit lepSi vybaveni k praci a
15% respondeitby chtlo zlepSit prostedi k vykonu své profese. Oba tyto poZzadavky se
navzajem prolinaji a teprve spolu vyitea vhodné pracovni prasdi. Pracovna je misto,
kde zamdstnanec travi nejvicéasu a z tohoto icvodu by mu nila byt grizpisobena.

V dnesni dob existuje spousta kriterii,tauz hygienickych, zdravotnich a pracovnich,
tudiz Ize ¥zko pizptsobit pracovni progedi dle pani zangstnand. Proto Ize provest

pouze minimalni mnozstvi zm.
Oswtleni

Oswtleni, jako ruSivy faktor f praci, si zvolilo 10% respondentPro os¥tleni pracovist

se vyuziva denniho, ufiého nebo sdruzeného @tleni. Oswtlovaci otvory musi byt
vybaveny clonicim Zé&enim, které umozni regulaci sléného zdeni. Denni sitlo se
povazuje za nejlepsi #pobieSeni problému s o&enim, ale ne na kazdém pracovisti je
toto mozné. Jednim Zidodu je umisini prostor mimo denni stlo. Déle pak mohou byt i
mistnosti, kde by # byt minimalni gistup denniho zéni.

Hluk

Hluk nesmi pekrctit stanovené hygienické limity. Ve zdravotnickénoal tento problém
obvykle nebyva. Pouze 8% respondersi stZzovalo na hluk na pracovisti. Ten je
zpasobovan provozem na jednotlivych @tihich podle jejich vytiZzenostiReSeni je
v lepSi organizaci a uspadani oddleni, kde bude Wlenén prostor pro fijem nemocnych
od pokoji pacienti. Zdrojem nej¥tSiho hluku byvaji samotni pacienti a jejich navgt

Re3enim je spravné pouZiti verbalnich i neverbalsichek komunikace.
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Klimatizace a ¥trani

Na kazdém pracovisti musi byt zajisa dostatena vyntna vzduchu urlym nebo
piirozenym \tranim. 10% respondantnapsalo, Ze jim nevyhovuje s@sny stav
klimatizaci. Tento jev si nejvice &fomuji v letnich misicich. V z&ko& jsou také
stanoveny expogni limity a nejvyssi fipustné koncentrace chemickych latek a pkach
v pracovnim prosgedi. Fungujici a moderni klimatizace bglenbyt jiZ samo#ejmosti, aby

si kazdy zarmsstnanec nastavit takovou teplotu vzduchu, kteraymovuje.
Nevyhovuijici technika

26% respondentv dotazniku uvedlo, Ze jim nevyhovuje stavajichtgka. Tento problém
spiSe udavali zdravotnici na specializovanych pigtich (JIP, ARO), kde se vyuziva
propojeni pistrojové techniky mezi pacientem a pracovnou se¥tenesni moderni deb
jsou kladeny velké naroky na vygeini techniku a jiné specialnfiptroje. Je dlezité, aby

kazdy zamistnanec byl seznamen s pouzivanou technikou geghedzsah a vyuZiti.

Mnohé firmy produkujici zdravotnické pditky, nastroje a ifistroje davaji moznost
vypijceni ukitého @istroje na par tydn tzn. na zkousku. Tato moznost je velmi vyhodna,

pracovnici si vyzkousSeji vice jednotlivych monita poté si zvoli ten, prosnnejlepsi.
Nedostateny prostor i praci

Nedostatény prostor pi praci v dotazniku uvedlo 34% responderrostory jsou stale
stejné jiz od zaloZzeni nemocnice, negtdlp vyrazrejSi prostorové zrimy. Rekonstrukci a
piidani novych prostor by ocenili nejen z&tnanci nemocnice, ale zejména i pacienti.
Pohybové prostory, manipulai roviny a vynakladané sily musi odpovidairqzenym
drahAm pohybu kamtin a €&lesnym rozmiraim tak, aby nedochazelo k zaujimani

negijatelnych poloh f préci.

8.2 Vikendovy relaxatni pobyt

11% respondefitv dotaznikovém Sggni uvedlo, Ze by cHii zlepSit a podptit mezilidské
vztahy. Prav k tomuto @elu by poslouzil vikendovy relagai pobyt. Pray mezilidské
vztahy hraji podstatnou Ulohu pro dobré fungovgmiavé prace. Mimo posilovani vztiah
bude souiasti projektu také zvladani relaxdch technik a duSevni hygieny. Spokojeny a

vyrovnanyclovék pracuje mnohem efektigji a pozitivre pasobi na lidi kolem sebe.
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Cilem projektu je podat zdravotiiik dostaténé informace o wezitosti duSevni hygieny
a relaxanich technikach jako prevence stresu a syndromaoieyii. Dale se éhem pobytu
nawi spravné komunikaci a jednani vtymu, coz je zika pro dobe fungujici

mezilidské vztahy.

8.2.1 Obecné informace o projektu

Projektu by se azfastnily jednotlivd oddeni Nemocnice Sternberk. Ndklad
gynekologicko-porodnické odteni by tvdilo jednu skupinu, ze které by se&astnilo
celkem 20 lidi a dva vedouci. Po té by postuprly dalSi tymy ziiznych oddleni.
Jednalo by se o pestrou skupinu spolupracdynkkle by nechydi Iékari, vSeobecné
sestry (porodni asistentky) ani aéetatelky a sanitky. Vedoucim by byla zodpeédna
osoba, ktera ma respekt u ostatnich. Mohlo by deafeo starini sestru a pasteného
leékare. Kazda vrchni sestra by vybrala danygiagekreant podle svého uvazeni, anebo by

se mohly rozdat malé dotazniky @hpésky.

M¢l/a byste zajem o vikendovy relaxé pobyt?
ANO NE

Co aekavate od tohoto pobytu/kurzu?

V piipact zajmu vypisSte nasledujici kontaktni udaje:
Jméno a fijmeni:
Telefonni kontakt:

Emailova adresa:

Dékujeme za spolupraci!
Obrazek 21: NavrhifhlaSovaciho dotazniku [vlastni zpracovani]

Aby veédeli zdravotnici, o¢em tento pobyt bude, bylo by ugpdano kratké infornimi
posezeni (30 minut) v pracovni dokZameéstnanci by zde byli informovani o sehu
pobytu a jeho &elu. Déle o nejizrgjSich podrobnostech cesty &igadném terminu

pobytu. Také by mohli polozit dafpljici otazky na problémy ohledrtesty, které nebyly
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ieSeny. Naslednby byly rozdany fhlasky a zdravotnikm by byl ponechartas na

rozmyslenou.

8.2.2 Ubytovani

Relaxa&ni pobyt by se konal v Olomouckém kraji, a to neské chat Paprsek. Toto misto
se nachazi uprastd hlubokych les v krasnych horach na Upati JeséniRyla postavena
v roce 1932 fimo ,V Raji* — tak se totiz nazyva misto na roztiréih hor: Rychlebské
Hory, Hruby Jesenik a Kralicky 8inik. Rekreant zde najde klid a pohodli, protoZatah
prokehla rekonstrukci a modernizaci, a diky tomu pogkysluzby a ubytovani na vysoké
arovni. Nabizi i Siroky sportovni program, kterygepisobi kazdému kmimu obdobi a
pocasi.

Horsky hotel se nachazi v oblasti s nulovyniinpyslovym znéisténim. K hotelu paf
vlastni studna, ktera je zdrojem pitné vody. Totistmje idealni pro bu astmatwi
jinymi dychacimi obtizemi.

V chat je moZzno ubytovat se do dvouti-ta ¢tyfluZzkovych pokojich. Kazdy je vybaven

7 oz

barevnou televizi,ifpojkou k internetu, topenim a vlastnim socialnafizenim.

Obréazek 22: Horské chata Paprsek
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Chata je umigha na nahorni plo&nsvahu hory Tithibel (dnes Vyhled 1030 m.n.n
Lezi vbezprostedni blizkesti hranic a zaroveje snadno dostuyd ze Starého Béta. Jsol
zde vyborné podminky pro ly#® & uz sjezdée nebo Bzkare. Pro kEzkae se upravuje 3
km stop, ke sjezdu je zde kilometrova lanov prevySenim 200 meira dva dtské veky
o celkové délce 150 mdtrMisto poskytuje naddhernéyliledy do okoli od Krélickéh
Srézniku, fes udoliteky Moravy az Seraku nebo Pradu.

V blizkosti hotelu je turistickafizovatka seremi trasam Zelena zn&ka vede do Starét
stoji historicky hrad KolStejn. 1&ti trasa dervend) vede na Kralicky 8mik (20 km) a je
nejvyuzivarjSi. Vede I Hraniéni boud a Hranéni ha'e (954 m) pes Med¥di boudu poc
Kuncickym hitbetem (1066 m.n.mNa Kralickém SwZniku byl postaven pomnik slor
ktery vyjaduje pomyslnou hranici mezi Slezskem, MoravowCeachy. Pod vrcholer
naleznete prameieky Moravy

Obrazek 23: Turisticka mapa
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Kontaktni Gdaje:

Horsky hotel Paprsek

Staré Mésto pod Se&znikem, 788 32
Tel.: +420 583 294 100

E-mail: paprsek@razdva.cz

Webové stranky: www.paprsek.net

8.2.3 Stravovani

Pro rekreanty je také vymezena samostatna jidelegg se také vyuziva k &erni zabav.
Stravovani Bhem pobytu bude formou pIné penze, tzn. sridakéd a veere. Snidas
piipravenych jidel a wefe bude itichodova (sotasti bude i matnik). Pokud bude
v planu celodenni vylet, kazdycastnik s sebou dostane Bek s jidlem. Sotasti
restaurace je i bar, kde se daji zakoupit nap@ksi gidlo ¢i sladkosti, ale to by bylo jiz

nad rdmec ceny pobytu. TakZe by si to kazdy uhszuati.

8.2.4 DalSi sluzby

Zakladem pobytu je relaxace, ke které bude slouait relaxani centrum v horské chat
Hotelovy servis nabizi saunu a masaze. Kathstiik bude mit narok na jednu masaz
podle vlastniho vy#ru. Chata je turistickou zakladnou, takZze je zdeopmoznosti na
horské vySlapy. Déale je zde nabidkaigkych projizdk, které jsou vhodnéipbolestech
zad a kloulh. Kolem chaty jsou i stezky, které se daji vyuzityklistice, ktera bude
souasti ,Vikendového relaxaiho pobytu.” Ped chatou je rozsahla planina, ktera slouzi
k hrani her a jiné zabav Velmi vyuzivany je prostor za chatou, kde se x@a u
vecerniho posezeni kolem taborového &hn

8.2.5 Jednotlivé kroky organizatori a vedoucich

Vedouci celého projektu si musi vSe tlkorganizovat a naplanovat. Z tohofwaldu se

cela akce roz#li na ti ¢asti, a to pedprojektova, projektova a realéra faze.
Predprojektova faze a jeji ukoly

« Zkontaktovat manazery v Nemocnici Sternberk a nawih jim dany projekt.

Pokud se souhlas &d pokrauje se na urovni zdravotnik Zjistit, zda by byl o
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tento pobyt zdjem a informovat jednotliva éhi o navrzené akci. Ktomu
poslouzi kratké informai schizky, které budou pro kazdé adieni zvla$. Na
probihajici schzce se rozdaji malé dotazniky, které zatoymslouzi i jako
prihlasky. V gipadt zajmu pokraéovat v nasledujicim bed pokud z4jem nebude,
zjistit pra¢ je tomu tak.

Urcit predlzné datum akce a zarezervovat ubytovani v horski& Btaprsek.

Zajistit spolupraci s odborniky, Kiemaji blizko k dané problematice. Oslovit
psychoterapeuta a specialistu na zvladani komuaikaeést je do ifjpravovaného
projektu a pozadat je o spolupraci. Nejednalo by stuzby, které by poskytovali
cely vikend, ale Slo by pouze skolika hodinovou pednaskui diskusi.

Projektovacast a jeji ukoly

Sestavit itiner&planovaného projektu.

S odborniky prodiskutovat jednotlivé semi@é& upesnit si jejich pitbéh a dobu
trvani.

Zajistit pevny datum ubytovani a vSe, co s tim ssiulstravovani, masaze, ikgké
projizd’ky).

Naplanovat dopravu, @esnit si ndstupni misto a jednotlivé intervaly nrestupy.
Upresnit si seznam ¢astniki, ktery se ziska diky dotaziiik, pogipad po
peclivém zvazeni vrchni sestry daneho dlédi.

Pripravit tabulky stasovym harmonogramem, kam se buddastnici zapisovat
k masazinti k jinym aktivitam.

Zajistit vyherni baliky do soutzZe.

Realizani faze a jeji ukoly

Zajistit a koordinovat hladky pb¢h celého pobytu.

Pokud se &hem pobytu vyskytnou deké problémy, je nutné je improvizaci
vyiesit.

Po skoweni celého pobytu je nutné zhodnotit, zda tomejaky vyznam a zda

jsme dosahli stanoveného cile. Pokud se objeviigké problémy, zajistit, aby se

to v dalSim projektu neopakovalo.
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8.2.6 Charakteristika naplné pobytu

Cely pobyt bude doptm kurzy a semin@m, které povedou odbornici z oboru. K tomu
poslouzi spol&enska mistnost, ve které bude nachystané i mal@Sgah Semin& budou

ve forme prezentaci Power Point dopiré vykladem pednasejiciho. Semirébudou dva

a kazdy bude asi dvhodiny dlouhy. Po skameni seming bude prostor na diskusi a
piipadné dotazy. Prvni bude z&en na komunikaci a mezilidské vztahy, druhy se bude

vénovat prevenci stresu a syndromu gt etré relaxa&nich technik a duSevni
hygieny.
I. Semin& — komunikace a mezilidské vztahy

PrednasSku povede zkuSeny odbornikusadem na kreativitu, individualni prakticka
cviceni a ukazky z praxe. Zakladem tohoto kurzu budejissi pravidla komunikace
v tymu tak, aby se stala efektivnigastnici budou seznameni s &agjSimi problémy,
které se objevujiip komunikaci v tymu a nasledrsi sami vyzkouseji najengjSi metody
a techniky ke zvladani naneych komunikanich situaci. Kurz pomaha rozvijet potencial

kazdé osoby v oblasti empatické komunikace v tymu.

ey

Clovek Zijici ve spolénosti vytvdi urité vztahy s ostatnimi lidmi (interpersonalini
vztahy). Pra¥ na mezilidskych vztazich zavisi ve velkérenstabilita kazdé pracovni

skupiny.
Il. Semind — prevence stresu a syndromu wdro

Cilem bude informovatdastniky o metodach relaxace a naslednym praktiakyigenim.
Dale se dastnici budou ¢&it rozeznavat stresové situace a stavy, kdy senpretavaji
potencionald nebezpéné. Zakladnim faktorem U&ghu je bezesporu rodinné zézemi.
Zdravotnici se naii pri praci odpdgivat a ziskaji dostataé informace o iezitosti
psychohygienyCast kurzu budednovana prevenci syndromu vyiieni, ktera je zaloZzena
na dobré fyzické a psychické kondici. Nawse zvladat rovnovahu mezi pracovnim a

osobnim Zivat.

8.2.7 Aktivity b éhem pobytu

Maséaze

Béhem cesty do horské chaty budotiastnici seznameni s moznosti vyuzit masaze.

Seznam masazi jim budéeplozen po Hjezdu na misto geni. Kazdy rekreant ma narok
na jednu masaz, kterou uhradi Zamavatel. Tu si zvoli sdm, a pokud bude chtitidtd&
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si je jiz musi dokoupit. Masaze bude prodtachasér s licenci na sportovni masaze, ktery
zde byva k dispozici. Bude geba naplanovat masaze do programu pobytu, tak aby

nenarusovaly semibénebo hry.
VySlap na Smrk

V sobotu je naplanovanyafdenni turisticky vylet na horu Smrk. Pokud nastaagiznivé
pocasi, bude uskuteén nahradni program. Smrk je druhym nejvy$Sim bodem
Rychlebskych hor. Trasa z horské chaty Paprselojéhd 7 km. Kolem vrcholu se nachazi
raselinis¢, které nalezi doffrodni rezervace. Temeno hory je odilesh takze se nam
naskytne ¥ru nadherny vyhled na okoli. Pro ty zdg$h je naplanovana trasa vedouci dal
na Nyznerovské vodopady o celkové délce 13 kiloiméftyto vodopady jsou chrénou

pamatkou a jsou t¥eny soustavou kaskad a vodop@dcelkové vySce 14 méitr
Sobotni ndhradni program vipad nepiznivého péasi

Jestlize se nebude moci uskintie vySlap na horu Smrk vigledku nefiznivého pdasi,
bude nachystany nahradni prograntasinici se sejdou ve spddmské mistnosti, kde
budou nachystané hry zaloZzené na vzajemné komurakggtné vazls. Mezi takové hry
pati nagiklad grichystany ,videostop®, kde se vytkiatymy a ty musi sladit kooperaci.
Podporuje se zdrava seédivost a pocit sounalezitosti se skupinou. Pr@&zeitbudou
nachystané malé odimy.

ProjiZzdka na koni

Na sobotni odpoledne budou domluvené pddkiz na konich, které zajisti majitelka
jezdeckého arealu v Chrasticich pani Halenkovao Jdomluvené tak, Zefijde se temi
konmi k horské chat a (tastnici budou mit moznost vyzkouSet si jaky je pdhl
z konského sedla. Jsou objednani na dobu dvou hodinseaBichni stihnou vygtat a

troSku se projet po zdejSich lesich.
Kreativni hry

V sobotu po obdé budecas na kreativni hry, které podporuji hravost, &iuost a hlaviy
tymovou praci. K tomuto delu slouzi orienténi hry vlese, kde je pigbna spravna
komunikace mezi jednotlivyméleny tymu. tSinou jsou napsané ligiey s indiciemi,
které se postuginhledaji. Vitzny tym dostane malou odmu. Nasledovat bude hra na
zvladani stresovych situaci. Dale budou nachygtaéé&pol€éenské (pétanque, kuzelksi)
micové hry (vybijena, fotbal, volejbal).
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Pujceni kol
Na cha¥ je moznost fjcit si kolo i s cyklistickou filbou a jet se projet po zdejSich

stezkach. Na tuto aktivitu je vyhrazen dopoleths v nedli. Terén je zde na horské kolo,

proto to bude jen pro zajemce a nadSence pro tikklis
Relaxace

Pro ty, ktéi nebudou mit zdjem o cyklistickou prajizu, je nachystany program v ramci
relaxace. Kazdy relaxuje jinak, ne vSem vyhovujestigné. Rekreanti mohou vyuzit jiz
zminovanych masazi, saudy kratké ,zdravotni“ prochazky,ipkteré by vyuzili nacviku
vhodné techniky dychani. Dechova @ni jsou nesmikndalezita k zvladani z&fovych
situaci.

8.2.8 Program

Pro (tastniky bude fichystany program, ktery se dozvi hnefl pdjezdu v autobuse.
Béhem pobytu ziskaji nové informace ze semiin&teré povedou odbornici z oboru. Dale
si upevni vztahy s kolegy a spolupracovniky, budgaxovat, jezdit na koniati na kole a

ziskaji spoustu novych zazitkProgram pro ,Vikendovy rela¥ai pobyt“ je nasleduijici:
PATEK

8.° hod. Sraz u Nemocnice Sternberk

8.3 hod. Odjezd ze Sternberka (parko¥i§tnemocnice)

102° hod. Rijezd k horské chatPaprsek

11- 12 hod. Ubytovani se

12% hod. Obéd

13-15° hod. Seminél. (komunikace a mezilidské vztahy)

152173 hod. Projiz’ka na konich

18 hod. Vetere

19 hod. Veerni zabava nebo volny program

V patek v 8:15 hodin bude sraz viedfastniki na parkovisti ped Nemocnici Sternberk.

Vedouci musi dohlédnout na to, aby bytitpmni vSichni @astnici a podle seznamu je
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zapsat a zkontrolovat. V 8:30 hodin bude odjezomugem firmyCSAD do mista ufeni.
Trasa je dlouha 82 kiloméirtakze vypoitana doba fjezdu k horské chatPaprsek je
v 10:30 hodin. Bhem jizdy budou vSichni rekreanti seznameni s @nog@m pobytu a
piipadré se budou zodpovidat poloZzené dotazy. V autobusé&asinik zvoli druh masaze,
kterou by chil absolvovat a spote¢ se domluvi na&ase. JelikoZz bude ho&imasazi a
¢asu mezi jednotlivymi aktivitami bude méalo, je z#pbi, kazdého upozornit na
dodrzovani a respektovani domluvené hodiny. Rjezulu se tastnici rozdli do pokoji,
pokud ne, roz#li je vedouci. Na ubytovani budou mit zhruba hodipoté bude
prichystany obd. Jidlo si budou moci vybrat z& uvaenych jidel. Ve 13 hodin Zae
semind na téma Komunikace a mezilidské vztahy, ktery pev®gr. Helena Polakova.
Béhem kurzu bude nachystané malé poidstOd 15:30 jsou zaji&y projiz’ky na
konich, které poskytne pani Halenkova. Na konichude problém se vystlat, cela
exkurze bude trvat @vhodiny. V 18 hodin bude nachystan&ate o tech chodech. Poté
by nasledoval bdi volny program, nebo ¥erni zabava podle nalady rekreant
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Obrazek 24: Plan cesty [vlastni zpracovani]
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SOBOTA

8. hod. Snidaré

8.3°hod. Turisticky vyslap (hora Smrk a Nyznerovskévuétly)
- v fipadt nefFiznivého pdéasi nahradni program

12% hod. Obéd

14-16 hod. Kreativni hry

16-18 hod. Semirdl. (prevence stresu a syndromu Vi)

18 hod. Vetere

19 hod. Posezeni u taborového ahn

Na sobotu je naplanovany pestry program. Siidarde nachystana uz na 8:00 hodin.
Nasledovat budeé&di pochod k hie Smrk, ktery je vzdalen 7 kilométod chaty. Jestlize
bude nefiznivé pdasi, bude nachystany nahradni program ve &poské mistnosti.
Kazdy dostane s¢movy baltek na cestu a piti

Obrazek 25: Smrk a Nyznerovské vodopady

Obed bude pichystany na 12:30 hodin stejnou formou jakedthozi den. Pokud bude
zédjem o delSi trasu vedouci na Nyznerovské vodqpdtaiy bude pozéi a uschovan. Po
ob¢d¢ bude prostor pro odpmek a kreativni hry zagaou ve 14 hodin. Po dvou hodinach
aktivit se bude konat druhy semin#a téma Prevence stresu a syndromu keyhio Veere
bude pichystana na 18 hodin. Od 20 hodin bude poseztitarového ohh



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky

83

NEDELE
8. hod. Snidar¢
9.%° hod. Volny program — cyklistika
- rel@xé prochazka
- saunasdze
- spidaské hry
12% hod. Obéd
13 hod. Zhodnoceni pobytu
15°° hod. Odjezd z horské chaty Paprsek

17 hod. Rijezd k Nemocnici Sternberk

Obvykla doba snida&nje ot v 8 hodin. Nasledovat bude volny program, ktarikazdy

rekreant zvoli sam. Na vgb je cyklistika, sauna a maséaze, relaxaprochazkaci

spole&enské hry. Na tyto aktivity je vymezené celé dodonke takzZe se tize stat, Ze ¢kdo

stihne i vice ¥ci. Obéd bude ve 12 hodin. Nato bude zhodnoceni celéhgtpokazdéemu

bude rozdan dotaznik, kam napiSe, co byrainco se mu libilo a nelibilo. Dale zde

zhodnoti organizaci a fioch pobytu. Odjezd bude naplanovany na 15 hodirtij@zol

kolem 17 hodiny.



UTB ve Zliné, Fakulta managementu a ekonomiky 84

8.2.9 Casova analyza pobytu

Cely projekt autorka podrobil@éasové analyze pomoci metody CPM (Critical Parth
Method). Jednotlivécéasti projektu se rozti na ¢asové Useky a vytvD se ¢asovy
harmonogram. Meziinnosti, které je nutné naplanovat ipasestaveni navrhu projektu a
piedvést ho zastupm vy3Siho managementu, provést infoémia schizky pro
zdravotniky, rozdat malé dotazniky slouzici i jakwihlaSky, zajistit spolupraci

s odborniky, zajistit ubytovani a veskeré aktiatifm souvisejici.

Oznaceni Doba trvani ve| Predchazejici
¢innosti Popiséinnosti dnech ¢innosti
Zkontaktovat vedeni Nemocnice
A Sternberk 14 -
B Vytvoreni gihlasky s dotaznikem 3 A
Kratké informa&ni schizky pro
C zdravotniky 14 A
D Predl®Zna rezervace ubytovani 1 A C
Zkontaktovat odborniky k vedeni
E semindi 7 C,D
F Sestavit program pobytu 12 -
G Fripravit seznam &astniki 2 F
Zajistit ubytovani, dopravu, kské
H projizd’ky 14 F, G
I Pripravit vyherni baliky k soutzim 2 H
J REALIZACE PROJEKTU 3 F, G, H
K Vyhodnoceni celého pobytu 7 J

Tabulka 21: Seznawinnosti [vlastni zpracovani]

Podle vytvdgené tabulky cely projekt bude trvat 79 dni. Z t&gysou patrné jednotlivé
ukoly a jejich¢asovy plan.
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8.2.10 Nékladova analyza

Ucelem této analyzy je wyslit, na kolik by pi3la realizace celého projektu. V nasledujici

tabulce jsou rozepsany jednotlivé nakladové polpZasgtky a kalkulace.

Nakladova poloZka Céastka
Doprava — cesta ma 82 km (celkem 164 tamdtzpcena nafty je 30,-
K¢. 164 *30 = 4920 + zapceni stidicem= 7000,- K 7000,- K
Ubytovani a stravovani— 550,- K&/noc za 1 osobu (s plnou penzi). 22
(Ucastniki)*550*2 (noci) = 24200,- K 24200,- K
Masaze— 22 ¢leni) * 150,- K¢ (za jednu maséaz) = 3300, K 3300,- K
Sauna —standard za cely pobyt 500,¢ iiro vSechny 500,- K
Konské projizd’ky — dohodnuta cena na 3000¢ K 3000,- K
Vyherni bali¢ky — drobnosti a sladkosti v celkové ¢etb00,- K 1500,- K

Semina‘e od odborniki — odbornikm budou uhrazeny veSkeré
naklady (tzn. doprava a strava). Kazdy dostane 20Q0

2 (prednasejici)*2000,- K= 4000,- K 4000,- K
Tiskopisy — piihldsky 50 ks (p&et zdravotnik na oddleni) *1.50,- K
(vydaje za papir) = 75,-K Tisk éasového harmonogramu na barevny
papir 5,- K. Vyhodnocovaci dotazniky — 20c@stniki)*1.50,- K&

(vydaje za papir) = 30,-K 110,- K
Drobné obk¢erstveni na seminée — v hodnot 2000,- K, které zajisti

pracovnici horskeé chaty. 2000,- K
Celkem 46000,- K

Tabulka 22: Nakladovéa analyza [vlastni zpracovani]

Nakladové polozky aiastky odpovidaji jednomu pobytu, ktery by absolNovgdno
oddtleni z Nemocnice Sternberk. Po vyhodnocovani asreéwé zpra¢ by doslo

k dalSimu naboru zdravotrikale jiz z jiného odgeni.

Cesta ze Sternberka do StaréhdsM pod Seéznikem (horska chata Paprsek) ma celkem
82 kilometh. Dopravu by zajigovala firma CSAD a po zkontaktovani byla dena
konen& cena na 7000,- K Castka zahrnuje dopravu tam i &p prondjemfidice

s autobusemdetre DPH. Celkov&astka za ubytovani byla zakalkulovana na 24200,- K
véetre plné penze pro 2Zlena ,Vikendového relaxéniho pobytu.” Pouze drobné
ob¢erstveni na semi@d neni zap&tano do piné penze. Toto jidlo zajisti majitel tghale
doplatek budeinit 2000,- K&. Déle je pateba zapéitat dalSi sluzby, které jsou objednané
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k pobytu. Masaze bude poskytovat fyzioterapeutkarakna chatu Paprsek pravideln
dojizdi. Wastnici si budou moci zvolit jakoukoli masaz diéinky. Je ufena jednotna
cena, a to 150,- #masaz. Celkovéastkacini 3300,- K. Pro hosty bude k dispozici také
sauna, za kterou se vybira jednorazééstka 500,- K. Na paténi odpoledne je zaji&ta
konska projid’ka, kterd se uskutai diky spolupraci s pani Halenkovou, ktera vlastni
hiebsin v Chrasticich. K dispozici budoti kon¢, kteri budou dovedeny az k horské chat
Kazda soutZ a jeji vyherci budou océni drobnymi vyhernimi batky. Celkovacastka

k parizeni baléka byla vy€islena na 1500,- & Seminée, které jsou zaji8hé na patek a
sobotu, budou zaplaceny v celkové vySce 400Q@- RednasSejicim budou uhrazeny
néklady — doprava, stravovani. Kazdy dostane 2008,Dalsi ndkladovou poloZkou jsou
tiskoviny. Jednalo by se o tisk dotaziniiihlaSek v hodnat 75,-Ke, dale tiskucasoveho
harmonogramu pro zapis maséazi v hodrigt K¢ a vyhodnocovacich dotaziilo ¢astce
30,- K&. Celkovacastka by byla 110,- K za tiskoviny. Celkova cena pobytu by po
zaokrouhleni byla 46000,-&Na jednoho éastnika to je 2090,- K

Cast z ceny by se musela zaplatiegem jako zéloha, zbytek po skeni celé akce.
Zpasob platby by musel bytiedem prokonzultovan s vedenim Nemocnice Sternberk.

Organizatéi celého projektu by si vedli podrobnou evidenaaf$ plateb.

8.2.11 P¥inosy projektu

Aby nebyl projekt ztratovy, je nezbytné, abylmrcité piinosy pro ob strany. Na jedné
straré pro zamstnance — zdravotniky, na stéatruhé — vedeni, manazezantstnavatel.

Zdravotnici mohou potovat @inosy v oblasti osobni sféry a v oblasti pracovaiys
Prinosy pro dastniky (zdravotniky):

- Rekreanti poznaji Iépe sami sebe, ale i druhé ofalggy).

- Odpainou si od pracovni z&te, budou relaxovat.

- Rozsfi si znalosti o stresu a syndromu vigioi, zejména jejich prevenci.

- Nauwi se techniky relaxace a spravné komunikace k pedpezilidskych vztain

- Pripomenou si dlezitost tymové spoluprace jako cestu k efeki§imu vykonavani

pracovnicktinnosti.
Prinosy pro za@stnavatele (manazery):

- Ucastnici pobytu by @i 1épe zvladat pracovni nasazeni,éZéa své povinnosti.
- Nizké vydaje oproti jinym relaxaim pobytim.
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- Pokud si zdravotnik osvoji relaxd techniky, nebude dochazet k absencim, pracovni
neschopnostii Grazim.

- EfektivnéjSi komunikace mezi jednotlivymi aroemi (nadizeny — po#éizeny).

8.2.12 Rizikova analyza

V této kapitole se bude autorka zabyvat rizikyy&tey mohla cely projekt narusit. Shrnuti

je v nasledujici tabulce spolu s prépddobnosti vyskytu a zavaznosti rizika.

Pravdépodobnost

Riziko Zavaznost rizika vyskytu
Nezajem o projekt ze strany vedeni Vysoka re@ti
Nezajem o projekt ze strany zdravotinjk/ysoka Nizka
Nezajem o projekt ze strany odborinik Vysoka Stedni
Prekrateni planovanych nakléad Stredni Vysoka
Prekratenicasu trvani projektu sdni Nizka
V terminu nebudou volné ubytovaci
kapacity v horské chaPaprsek Sedni Nizka
Onemocsini vedouciho, organizétora Nizka Nizka
V terminu nebude volna doprava fetni Nizka
Nespokojenost s kurzem ze strany
vedeni Stedni Stedni
Nespokojenost s kurzem ze strany
ucastniki Stredni Nizka

Tabulka 23: Rizikova analyza [vlastni zpracovani]

Eliminace rizik

Nezajem o projekt ze strany vedenije poteba dostats¢ informovat manazery o

vyznamu a nutnosti ,Vikendového rel&sého pobytu*.
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Nezajem o projekt ze strany zdravofnik nutnost dostate¢ informovat o patebnosti
tohoto kurzu.

Nezajem o projekt ze strany odbothik specialisty informovat oéelu a vyznamu kurzu,

domluvit se s nimi na vysi hondga upesnit si terminy.

Prekraceni planovanych néklad— je dilezité phabézre sledovat naklady a kontrolovat
jednotlivé polozky. VSe bude planovano iegstihem, ceny budou sjednané, takze
odchylky od konénych naklad by mely byt minimalni.

Prekraceni ¢asu trvani projektu -nechat sicasové rezervy. Ndjklad odjezdwi navratu

Z kurzu.

V terminu nebudou volné ubytovaci kapacity na lokat Paprsek —termin se bude

zaji¥ovat delSi dobu ddpdu, takZe rizika jsou minimalni.

Onemoceni vedouciho, organizatora pokud jeden ze dvou vedoucich onemocni, najde

se za #j vhodna osoba, ktera by znala podrobnosti o reaimém projektu.

V terminu nebude volna dopravaprotoZze se planovani &na v dostattném gedstihu,

nentl by tento problém nastat.

Nespokojenost s kurzem ze strany vedaitiastnici si pivezou spoustu poznatko sol

samém, ale i o ostatnich spolupracouniRo navratu by kazdyc¢astnik n&l pracovat
efektivrgji a podporovat tymovou spolupraci.

Nespokojenost s kurzem ze straggstniki — kurz bude zahrnovat celou Skalu aktivit.
Kazdy &astnik, ktery se fihlasil, by se mil dozwdét néco nového a podstatného o

prevenci syndromu vyheni, takze by @& byt alespé cast&n¢ spokojen.
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ZAVER
Soutasti kazdodenniho Zivota je Z&bva situace, stres. Tenuke mit jednak pozitivni
vliv, ktery clovéka motivuje a posiluje k&Simu vykonu, ale také negativntitdek,

kterému je nutné fpdchézet. V diplomové praci autorka uvedl&katik technik ke

zvladani stresu.

Aktualnim tématem je syndrom vyiemi, ktery neustale postihujadu lidi. Tento stav
souvisi s celosstovou krizi, intenzivnim tlakem na trzby a ziskyestrukturalizaci
neustalym snizovanim pt zangstnané. Mezilidské vztahy se v dnedni dobhorSuji a
nasledkem je nedostéteéd komunikace a vznika nedorozémhv tymové spolupraci.

V diplomové praci se autorka snazila shrnout jelilrdtpoznatky o vyvoji syndromu
vyhoreni, jeho piznaky a vlivu na okoli. Dale se za&fila na zdravotnické pracovniky
v Nemocnici Sternberk a jejich zvladani &tvych situaci. Celkem bylo rozdano 150
dotazniki, které vytvdily podklad pro zpracovani praktické a nasledné ragpvani
projektoveé casti diplomové prace. V projektovéasti autorka rozebirala problémoveée
oblasti, které vyplynuly z dotaznikovéhoupkumu, a navrhla pro énieSeni. Autorka
vypracovala navrh na ,Vikendovy relaxa pobyt“, ktery by postupgnabsolvovalo kazdé
pracovidé v Nemocnici Sternberk. Seésti tohoto programu by byly semia&zangiené
na komunikaci, mezilidské vztahy a syndrom Jgr. Cely pobyt by byl sportogn

zaneren.

V uvodu si autorka vytyila zakladni cile, které postuprplnila. Jako prvni si zvolila
zpracovat teoretické poznatky o syndromu ugnd. To bylo napini teoretickéasti
diplomové prace. Dalsim cilem bylo zjistit, jak zgmanci v Nemocnici Sternberk bojuiji
se stresem. Zakladem té&tésti byl dotaznikovy gizkum, ktery byl zpracovan v analytické
¢asti. Tretim cilem bylo navrhnout projekt pro zlepSeni gjfv situace. Jednotlivé kroky
projektu byly popséany v projektovéisti. Nasled# byl cely projekt podroben nakladové a

rizikové analyze.

Je dilezité si u¢domit, Ze samotné informace o stresu a syndromuoreyil nestéi.
Uginné je ziskavani dovednosti pelinych nejen pro zvladani stresu, ale také prot Zivo
(time management, dovednostfi pozhodovéani, komunikace, aj.). Jedinec by s m

soustedit na primarni prevenci syndromu vyani.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
apod. A podoba

aj. Ajiné (8)

atd. A tak dale

angl.  Anglicky

tzn. To znamena
tzv. Tak zvany (3)
S. Strana

nag. Nap‘iklad

K¢ Korunaceska
km Kilometr
kg Kilogram

m.n.m. Metrd nad mdem

m Metr

tel. Telefon

hod. Hodina

CSAD Ceska autobusova doprava
Mgr. Magistr (a)

DPH  Dan z pridané hodnoty

et al. A kolektiv
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha P1: Dotaznikové Seni - dotaznik pro zdravotnicky personal



PRILOHA P I: DOTAZNIKOVE SET RENI

Dotaznik pro zdravotnicky personal
Dobry den.

Jmenuji se Zuzana Loka&kova, jsem studentkou 5. amiku oboru Management ve
zdravotnictvi na Univerzit TomaSe Bati ve Zlih Zpracovavam diplomovou praci
s nazvem Syndrom vybeni u zdravotnického personalu v Nemocnici Stelnlzejeho
projektovéreSeni. Prosim Vas o vygimi dotazniku, ktery je zcela anonymni a poslouzi mi
ke zpracovani diplomové praceteBem dkuji za spolupraci a za Va&s straveny nad

vyplihovanim otazek.

Odpowdi jsou bul to formou a, b, ¢, anebo je vytema hodnotici Skala. Vzdy
zakrouzkujte jednu odp&u’.
1. Citite vy¢erpani ze své prace?
Vibec0-1-2-3-4-5Velmi siln

2. Kolik hodin deng prameérné spite?
o Mérg nez 5 hodin

o 5-8 hodin
o Vice jak 8 hodin

3. Cuvicite ¢i sportujete pravidek?
o Ano, pravidel®, alespa trikrat tydns

o Ano, ale nepravideth
o Sport mi nic ngka

4. Kourite?
o Ano, pravidelg

o Prilezitostre
o Nekodim

5. Vznikaji na Vasem pracovisti znigpelené tdbory, n&pmezi oddlenimi?
o Ano, vyskytuji se zde

o Ne
o Nevim, nezajimam se a je mi to jedno

6. Nasledujici pracovni problémy ohodite dle Skaly.
o Ztraci se smysl prace ubec0-1-2-3 -4 -5 Velmi giln

o Nemotivujici prace Wec0-1-2-3-4-5Velmi siln

o Zklamani povolanim wWec0-1-2-3-4-5Velmi giln



o Nedocegni Wec0-1-2-3-4-5Velmisiln
o PrettZovani Wec0-1-2-3-4-5Velmi siln
o Prace neodpovida vysi mé kvalifikace abéc 0 —1 -2 — 3 -4 — 5 Velmi siln

7. Citite zlobu na své pacienty?
Vibec0-1-2-3-4-5Velmi siln

8. Dostavam od svych n&denych dostat@ou ,zpEtnou vazbu“ k mé praci?
Nikdy0 -1 -2 -3 -4 -5 Trvale a opako¥an

9. Je pro mneiilezité uznani ze strany vedeni?
Vibec0-1-2-3-4-5Velmi siln

10.Je pro mneiezité uznani ze strany paciéft
Vibec0-1-2-3-4 -5 Velmi €iln

11.Je pro mnewlezité podavat vykon na 100%?
Vibec0-1-2-3-4-5Velmi €iln

12. Setkal/a jste se v praci skterymi z €chto ruSivych vlivi (z posledni doby)?
Zaskrtrete ten, co je pro Vas nejvyznaspi. Pokud nikoli, pejdéte prosim na nasle-

dujici otazku.

o Nedostat&né os¥tleni 0 Zastarala technika
o Hluk na pracovisti o Nedostatény prostor pi praci
o Nedostateéna klimatizace o Jiné (uvdte)............

13.Jakeé vyuzivate techniky k regeneraci organismu?
ZaSkrtréte pouze jednu z moznosti. Pokud techniky nevytZjviejdéte na dalSi

otazku.
o Relaxace o Autogenni trénink
o Meditace o Joga
o Koncentrace o Jiné (uvete)..........cooeeeennen.

14.0Objevuji se u Vasasto rjaké fyzické obtize?
ZaSkrtréte pouze jednu z moznosti. Pokud neméte potiggkpe na nasledujici otaz-

ku.

o Bolesti Zaludku o Bolesti zad
o Spatné traveni o Epizody pl&e
o Bolesti hlavy o Jiné (uvete)...............

15.Kdybych ntl/a v ruce ,, kouzelny proutek”, na svém pracovistch znenil/a:
(volna odpo¥d).



16.Jaké je VaSe pohlavi?
o Muz o Zena

17.Kolik je Vam let?
o Mére nez 25 let o 25-35 let o 36-45 let o 46-55 let o vice jak 55 let

18.Jak dlouho pracujete ve zdravotnictvi?
00-5let 06-10let ©11-20let o 21-30let o déle nez 30 let

19.Na jaké pracovni pozici pracujete?
o Lékar/ka o VSeobecna sestra, porodni asistentkeske sestra
o OSetovatel/ka o Sanitd/ka o Jiné (uvdte).........
20.Jste v sotasné pozici a nemocnici spokojeny/a?
o Ano, jsem spokojeny/a.
o Jsem spokojeny/a na s@asné pozici, ale zénil/a bych zdravotnické #&ze-
ni.
o NejradSi bych pracoval/a na jiné pozici.

21.Chcete Bco sdlit, na co jste newli moznost odpogdét v predchozich otazkach?

Dekuji!






