5, Osobnost zdravotnického pracovnika. Psychologie sestry, syndrom vyhoreni, jeho prevence a péce o dusevni
zdravi.

OSOBNOST ZDRAVOTNICKEHO PRACOVNIKA (PSYCHOLOGIE SESTRY)
—V kazdé situaci se musi chovat jako profesional
— Profesionalni chovani — formy projevu, které jsou typické pro urcité povolani

Zakladni pozadavky
1. Adaptivni chovani respektujici prava N
a) Expresivni chovdni — bezprostfedni a spontanni vyjadieni aktudlnich pocitl a prozitkd
b) Adaptivni chovani — chovani pod rozumovou kontrolou (neodpovida prozivani, je pfimérené s ohledem na druhého)
2. Orientace na druhého clovéka a jeho potieby
— Postoj je spojen s neziStnosti, schopnosti sebezapreni a vyraznou motivaci
3. Schopnost chovat se ke vSem pacientiim bez rozdilu stejnym zplsobem
— Bez ohledu na vlastni postoj k nim, sympatie, vék, pohlavi, rasu,...
4. Emocionalni neutralita
— Musi byt schopen udrzet své emoce

Faktory, které nejvice ovliviiuji pracovni vykon

* Obsah prace — nejde o napln prace, ale o uvédoméni, jak a proc se to, co sestra déld, dotyka jejich citovych prozitk( (napr.
neprijemné vykony vyvolavajici u N strach, B, nevolnost...)

* Somatické predpoklady — télesna zdatnost, spravna funkce smyslovych organt

* Psychické pfedpoklady — vnimani, pozornost, pamét, IQ

¢ Znalosti — odborné, vieobecny prehled

* Charakterové vlastnosti — dusevni vyrovnanost, schopnost sebeovladani, rychlé rozhodovani, schopnost feseni problém{,
Cestné jednani, pravdomluvnost, ml¢enlivost, smysl pro poradek a Cistotu, zodpovédnost,...

¢ Umeéni jednat s lidmi — zbavovat je strachu, uklidnovat, ovliviiovat jejich Zivotni styl, vytvaret pozitivni pracovni atmosféru,
umeét se vcitit, byt empaticka

¢ Zajem o povolani — spojeny s pocitem seberealizace, sebevzdélanim, sebevychovou a sebepoznanim

SYNDROM VYHORENI (BURNOUT)

— Stav fyzického, emocionalniho a mentainiho vycerpani, které je zplsobeno dlouhodobym zabyvanim se situacemi, které jsou
emocionalné narocné

— Tyto emocionalni poZadavky jsou nejcastéji zplsobeny velkym ocekavanim a chronickymi situacnimi stresy

Pfiznaky syndromu vyhoteni
* Kognitivni pfiznaky (rozumové, poznavaci)
— Ztrata nadseni, schopnosti pracovniho nasazeni, zodpovédnosti, nechut a lhostejnost k préci
— Negativni postoj k sobé, k praci, ke spole¢nosti, k Zivotu
— Unik do fantazie, potiZe se soustfedénim, zapominani
¢ Emocionalni pfiznaky
— Skli¢enost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita, nespokojenost
— Pocit nedostatku uznani, depresivni ladéni
¢ Télesné pfiznaky
— Poruchy spanku, snizena chut k jidlu, nachylnost k nemocim, vegetativni obtize (dychaci, srde¢ni, zaZivaci)
— Rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky TK
¢ Socialni pfiznaky
— Ubyva angaZovanosti, snahy pomahat s problémy P
— Omezeni kontaktu s P a jejich pribuznymi, ztrata zajmu o druhé a jejich problémy, nizkd empatie
— Omezeni kontaktu se spolupracovniky, pribyvani konflikti v soukromém Zivoté
— Nedostatecna priprava k vykonu prace

PFiciny syndromu vyhoreni

— Pozadavky na vysoky a stabilni vykon s malou ¢i Zddnou moznosti ulevy

— ,Fenomén prvnich let v zaméstnani“ — po vysokém ocekavani a prvotnim nadseni ptichazi zklamani, frustrace a rezignace
— Podstatny vliv ma délka zaméstnani (¢im delsi pracovni praxe, tim mensi uspokojeni prace s P)

12



Rizikové faktory
— Rostouci Zivotni tempo a zvysujici se naroky na ¢lovéka

— Chronicky stres, vysoka empatie, obétavost a zajem o druhé, vyrazna identifikace s druhymi, vysoka senzitiva, nizka asertivita
— Vysoky perfekcionismus, pedantstvi a odpovédnost, neschopnost relaxace, depresivni ladéni

— Chronické presvédceni o neodpovidajicim spolecenském uznani a ekonomickém hodnoceni vykonavané profese

— Rizikové profese: zdravotnicky personal (pfedevsim onkologie, psychiatrie, JIP, ARO, hospice, LDN...), psychologové a
psychoterapeuti, soc. pracovnici, ucitelé, pracovnici post, policisté, pravnici, urednici,...

Protektivni faktory

— Dostatecna asertivita, schopnost relaxovat, vhodna organizace ¢asu (Time-management)

— Pracovni autonomie, pestrost a proménlivost prace

— Socidlni opora (kterou v pfipadé vyhaslosti mohou nejefektivnéji poskytnout spolupracovnici stejného postaveni — peer-
support), pocity osobni pohody

Faze syndromu vyhoreni

1. Nadseni — sestra pfichazi do prace s urcitymi idealy, ¢asto s pInym nasazenim a presvédcéenim o poskytovani kvalitni péce,
ochota pracovat nad ramec svych pracovnich povinnosti

2. Stagnace — pocatec¢ni nadSeni a motivace Casem otupi, sestra slevuje ze svych idedll, poZadavky P ji za¢inaji unavovat a
obtéZovat, vyhyba se kontaktu s P, pfesouva na né vinu za problémy

3. Frustrace — otazky efektivity vlastni prace a jejim smyslu, sestra proziva velkou deziluzi a zklamani ze svého povolani

4. Apatie — snazi se délat jen nejnutnéjsi praci, vyhybd se komunikaci s P i kolegy, vyhyba se dalSimu vzdélavani

5. Vyhofeni — plna neangaZovanost, vyhybani se profesnim pozadavkidm

Metody zjistovani urovné vyhoteni
— Pozorovanim vlastniho stavu, pozorovanim ostatnich
— Dotazniky zaloZené na posuzovacich skalach (napf. k druhym lidem se chovam pratelsky — nepratelsky)

Prevence syndromu vyhoreni

— Nalezeni smyslu Ziti a pracovni ¢innosti

— Ziskani a prevzeti profesni autonomie a podpory

— Prirozeny vztah k praci, dalsi Zivotni aktivity

— Ubrat na strané stresord — vzdat se nékterych aktivit, delegovat svou autoritu ¢i pravomoci na nékoho jiného, odchod
z prostiedi, které je pro nas nadmérné stresujici

— Pfidat na strané salutorti — provadét relaxaci, relaxaéni cvieni, sezndmeni se s problematikou dusevniho zdravi a jeho
posilovanim (dusevni hygiena)

— Socialni opora — rodina, pratelé, spolupracovnici, realizace zajmU a konicku

— Uprava pracovnich podminek

Jak se vyvhnout syndromu vyhoreni

— Snizte pfilis vysoké naroky — Vlyvarujte se negativniho mysleni

— Nepropadejte syndromu pomocnika — Predchazejte komunikacnim problémim
— Naucte se fikat NE —V kritickych chvilich zachovejte rozvahu
— Stanovte si priority — Ndsledna konstruktivni analyza

— Zachdzejte rozumné se svym Casem — Dopliiujte energii

— Délejte si prestavky —Vyhledavejte vécné vyzvy

— Vyjadfujte oteviené své pocity — VyuZivejte nabidek pomoci

— Hledejte emocionalni podporu — Zajimejte se o své zdravi

— Hledejte vécnou podporu

Terapie syndromu vyhoreni

-V akutni fazi dovolena

— Psychoterapie — predevsim skupinova (mohou o problému oteviené hovotit, zjistit, Ze nejde o jejich individualni vadu)
—Volno pro dalsi vzdélavani

—Zmeéna pracovniho prostfedi, pracovnich ukol(, povolani

— Posilovani sebevédomi, uvédomovani si svych schopnosti a prednosti

— Péstovani kvalitni komunikace v pracovnim kolektivu
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DUSEVNI HYGIENA (PSYCHOHYGIENA)
— Interdisciplinarni obor zabyvajici se problematikou uchovani dusevniho zdravi a problematikou harmonického rozvijeni
osobnosti
— Uplatniuje se medicina, psychologie, sociologie, filozofie, pedagogika, etika
1. Zivotosprava
— Stravovani, pitny rezim, prace — volny ¢as, odpocinek, spanek
— Pfi usinani odvracet pozornost od nepfijemnych myslenek, dostatek spanku, dobrd organizace dne, kratké pauzy béhem dne,
dodrZovat pitny reZzim, zdravé stravovani, pobyt na ¢erstvém vzduchu, dychani (protistresové dychani), relaxace (uvolnéni
svalll i psychiky od stresu), time-management,...
2. Uprava prostredi
— Osvétleni, vétrani, omezit rusivé elementy (TV, radio),...
3. Socialni prostiedi
— Ucit se od druhych, minimalizovat konflikty, poznat a pochopit druhého,...
4. Autoregulace
— Prace na sobé, sebepoznani, stanoveni si Zivotnich cill, sebevzdélani, schopnost koncentrace, pozitivni myslent,
obrana proti starostem (konstruktivni feSeni problému), sebevychova citd (psychické otuzovani, city pod kontrolou, vhodny
zpUsob odreagovani, nebyt pasivni k Zivotu, zbavit se zlosti...), sebevychova vile (sebeovladani, rozhodovani...)
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