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Stres pri vykonu povolani zdravotnického zachranare

Abstrakt

Teoreticka ¢ast prace popisuje anatomii stresu, pfiznaky stresu, pii¢iny stresu a faze
stresu pro lepSi orientaci v dané problematice. Kapitoly se zameétfuji na definici
Zdravotnické zachranné sluzby, na vyjezdové skupiny a na osobnost zdravotnického
zachranare. Nasleduje popsani stresu a rozpracovani jeho riznych podob, kde je zatazen
naptiklad stresovy syndrom, akutni reakce na stres, posttraumaticka stresova situace a
syndrom vyhoteni. Déle prace zmifuje prevenci stresu, kde se nachazi aktivni i pasivni
techniky a dal$i zpisoby prevence zvladnuti stresu. Posledni dvé kapitoly v sobé
zahrnuji psychickou odolnost a psychohygienu zdravotnického zachranafte.

Prakticka cast bakalafské prace byla zpracovana pomoci kvalitativniho vyzkumu
technikou polostrukturovanych rozhovort. Sbér dat byl proveden s Sesti zdravotnickymi
zachranafi Zdravotnické zachranné sluzby JihoCeského kraje na oblastnim stfedisku v
Jindfichové Hradci. Rozhovor obsahoval 18 otdzek zaméfujicich se na danou
problematiku stresu zdravotnickych zachranaii. Rozhovory jsou piepsany do kazuistik
a nasledné preneseny pro prehlednost vysledkt do tabulek.

Vysledky prace ukézaly, ze nejCastéj§i pfiCiny stresu v pracovnim procesu
zdravotnickych zéachrandit z Jindfichova Hradce nelze jednoznacné urcit, protoze
kazdého z mych respondentli do stresu uvadi jina situace. K vyrovndvani se se stresem
zachranafi nejcastéji voli sportovni aktivity, ¢as straveny z ptateli a nebo prochazky.
Vysledky prace ukazuji, ze 1 zdravotniCti zdchrandfi maji narok citit stres a k jeho
eliminaci by mohl pfispét 1 zaméstnavatel naptiklad zvySenim benefiti této prace v

podobé¢ relaxacnich pobytl pro zachranéfe alespoil jednou za dva roky.

Klic¢ova slova
Zdravotnicky zachranaf; stres; zdravotnickéd zadchranna sluzba; syndrom vyhoteni;

prevence



Work - related stress in emergency medical workers

Abstract

The theoretical part describes the anatomy of stress, symptoms of stress, causes of
stress and stress phases for better orientation in this problematics. Chapters are focused
on the definition of Medical rescue service, exit groups and the personality of a medical
rescuer. Followed by the description of stress and the development of its various
diseases, where is included for example stress syndrome, acute reaction to stress,
posttraumatic stress situation and the burnout syndrome. In the thesis is also mentioned
the prevention of stress, where are located active and passive techniques and other ways
to prevence stress management. The last two chapters include psychological resistance
plus psychic hygiene.

Practical part of the thesis was developed using qualitative research by a technique
of semi-structured interwievs. The data collection was carried out with six medical
rescuers of the Medical rescue service of the South Bohemian on the regional center in
Jindfichtv Hradec. The interwiev contained eighteen questions focusing on the
problematics of stress pramedics. The interwievs are overwritten into the case reports
and subsequently for the clarity transferred into the charts.

The results of the thesis showed, that the most common causes of stress in the work
process of the medical rescuers from Jindfichiv Hradec can not be unambiguously
determine, because each of my respondents is placed unter the stress by another
situation. For the rescuers the moct common way to deal with the stres are sport
activities, time spent with friends or walks. The results of the thesis shows, that even the
rescuers are entitled to feel stress and the employer should also contribute to ist
elimination, for example by increasing benefits of this work in the form of relaxation

stays for the rescuers at least once every two years.
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Uvod

Stres, jako pojem, je Casto pouzivané téma. Vnimame ho dnes a denné¢ na ulici,
ve Skole, v zaméstnani, doma. Televizni zpravy nas ptehlcuji negativnimi informacemi
za cenu sledovanosti. Socidlni sité pfeplnéné Casto tisici neosobnich pratel, instagram
reprezentovan lidmi s perfektnim zivotem. VSe Casto upravované, ale to neni v dnesni
dobé podstatné. Dnes se prahne po dokonalosti. Sice pon¢kud povrchni, ale piesto
vyzdvihovaném pozlatku konzumni spolecnosti. A toto je jen Cast stresort pusobicich
na jedince.

V davné historii méli lidé také mnoho starosti, nemoci, existen¢nich problémti.
Obavali se ohné¢, boufe, nemoci, predatorti a mnoho dal$iho. Dnesni spolecnost dokaze
s témito obavami U¢inné bojovat. V podstaté zijeme v blahobytu, a pfesto stale vice lidi
trpi smutkem, steskem, osamélosti, beznad¢ji, stresem a depresemi.

Stres si ¢clovéka najde v jakémkoliv véku, v jakékoliv profesi, jakkoliv bohatého, ¢i
chudého. Najde si ho téz pfi rizné praci. A to méa vzdy dopad na jeho zdravi a vykon
daného povolani. Jsou profese, pii kterych se zaméstnanec stresuje méné a profese kdy
vice. Ale také jsou zaméstnani, kdy je podil stresu velmi vysoky. Dusledky jsou také
rizné. Ucitel ve stresu muze uskodit studentiim, prodavacka muze pfiijit o penize,
kadetnice o zdkaznika, fidi¢ miiZe zavinit nehodu, pravnik neobhdji klienta, pilot miize
havarovat s letadlem. Zdravotnicky zadchranai miZe poSkodit zdravi.

Tato bakaléaiskd prace se zabyva stresem. Jak muze dojit ke spusténi, k jakym
dochéazi zménam v organismu, jaké jsou jeho negativni G€inky psychické 1 fyzické. Dale
se dotykd syndromu vyhoteni, prevence stresu, jak lze zvladat stres a piipadné
stres eliminovat ze zivota. Prace se zabyva zdravotnickym zachranafem jako profesi
s nadmérnym zatizenim. Denné pracuje s plnym nasazenim pfii zachrané Zivotti druhych
lidi. Situace, kterym je vystavovan, permanentné zatézuji jeho psychiku. Rychlost
s jakou musi reagovat, zodpovédnost, bolest nemocnych a zranénych, obava

ze sebemensiho selhani, které mize mit nezvratné nasledky.



1 Soucasny stav
Stresové reakce jsou s clovékem propojeny od nepaméti. Diive by bez nich Clovék

pomalu ani nebyl schopny pfezit, protoze slouzi jako aktivator organismu v piipadé
ohrozeni, ale postupem cCasu se z ngj stal spiSe tichy zabijak. Misto toho, aby nam
pomohl ve stresové situaci a zase zmizel, tak se stal nasi kazdodenni soucasti. Ma rizné
tvary prekladu do CeStiny jako tieba: tlak, napéti nebo zatéz. Pro kazdého Cloveka
je stres néco jin€ho, ale obvykle je to disledek néceho, co se nam déje v hlave
(AndrSova, 2012).

Dnes stres a deprese zasadnim zptisobem ovliviuji kazdého ctvrtého cloveka
predstavit. Urcité kazdy z nas znd né€koho, kdo je v permanentnim stresu nebo proziva
siln¢ deprese. Ale presto, Ze jsou tyto nemoci tolik rozsifené, jen malokdy se o nich
mluvi. Nikdo pfeci nechce mit nalepku, ze je duSevné nemocny (Atkinson, 2010).

Paradoxem nasi doby je fakt, Ze zndme spoustu informaci o vyuzivani riiznych
technologii a technickych vymoZzenosti, ale chybi ndm zékladni poznatky tykajici
se naseho dusevniho zdravi a jeho vlastnosti. Zdravotnici jako lidé s velice riznorodou
pracovni ¢innosti by se méli velice diikladné starat o své duSevni zdravi (Zacharova et

kol. 2011).

1.1 Zdravotnicka zachrannd sluZba
Specifickou formou poskytovani zdravotnické péce je Zdravotnickd zachranna

sluzba (ZZS), jejimz hlavnim ukolem je pfedevSim poskytnuti prednemocnicni
neodkladné pomoci (PNP) osobam, které jsou budto v pfimém ohroZeni Zivota
nebo je vazné poSkozené jejich zdravi (Remes, 2013).

Z historického hlediska, je na nasem tzemi nejdéle provozovana ZZS v Praze
a to od roku 1857. Vroce 1993 doSlo k osamostatnéni zachranné sluzby od
zdravotnickych zatizeni a byla vytvotfena tizemni sttediska ZZS. Od 1.1.2004 byla ZZS
pfetransformovana pod vedeni nové vzniklych kraji. To ssebou pfineslo 1 14
samostatnych ZZS, které se postupem casu zacaly rozliSovat napiiklad barevnosti

pracovnich uniforem a typem sanitnich vozidel (Remes, 2013).

1.1.1 Cinnost Zdravotnické zdchranné sluzby
Mezi hlavni Cinnost ZZS patii bezodkladny ptijem tisnovych vyzev, které jsou

zdravotnickym zachranafim nejcastéji pfedavany od zdravotnického operacniho

stitediska nebo od pomocného operacniho strediska. Dalsi ¢innosti ZZS je na misté
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udélosti poskytovani pfednemocni¢ni neodkladné péce (PNP) a nasledné rozhodovani
o nejlepsi mozné piepraveé pacienta do nejblizsiho zdravotnického zatizeni. ZZS pozdéji
zajistuje fizeni a pomoc pii organizaci poskytovani PNP v mist¢ kde se udalost stala
je rychla a efektivni domluva a spoluprace s poskytovateli akutni lizkové péce. ZZS ma
dale za ukol poskytnuti zdravotni péce a spravné provedeni vySetfeni zranéného, vetné
vykoni, které vedou k neodkladné zachrané Zivota nebo stabilizaci stavu pacienta,
sledovani zdkladnich Zivotnich funkci a poskytovani dalSich ukonid zdravotnické péce,
po celou dobu transportu do cilového zdravotnického zatizeni. ZZS zajistuje tfidéni
postizenych osob za vzniku mimoiadné udalosti nebo nékteré z krizovych situaci,
pomoci nckteré z metod tfidéni napf. metodou START (BydZovsky, 2008; Remes,
2013).

1.1.2 Vyjezdové posadky
Poskytovat prednemocni¢ni neodkladnou péci mohou rtzné typy vyjezdovych

skupin. Prvnim typem vyjezdové skupiny je posddka Rychlé zdravotnické pomoci
(RZP). Tato RZP posadka je tvofena zdravotnickym zachrandfem a fidicem
zachranafem. Druhym typem vyjezdové skupiny je posadka Rychlé l1ékarské pomoci
(RLP). Posadka RLP je tvofena lékafem, zdravotnickym zachranifem a fidiCem
zachranatem. Dals§i je potkdvaci syst¢ém Rendes Vous (RV). Kde se v osobnim
automobilu nachdzi 1€kaf a zdravotnicky zachrandf. Poslednim typem je Letecka
zachrannd sluzba (LZS). (Remes, 2013) Leteckd zachrannd sluzba vyuziva k ptreprave
pacientl vrtulnik, jehoZ provoz zajistuje Armada Ceské Republiky od 1. ledna 2017.
Posadka je tvofena dvéma piloty, palubnim technikem, lékafem a sestrou nebo

zachranafem (zzsjck.cz, 2017).

1.2. Zdravotnicky zachranar
K vykonu prace zdravotnického zachranafe je potieba splnit odbornou

zpusobilost, kterou upravuje §17 zdkona ¢. 201/2017 Sb., kterym se méni zdkon
¢. 96/2004 Sb., o podminkach ziskavani a uznavani zpisobilosti k vykonu nelékatskych
zdravotnickych povolani a k vykonu ¢innosti souvisejicich s poskytovanim zdravotni
péce a o zmeéné nekterych souvisejicich zadkond novelizovany 1. 9. 2017. (Zakon ¢.
201/2017 Sb.)

Zdravotnicky zéachranat je zptsobily k vykonu svého povolani po absolvovani
akreditovaného bakalaiského studijniho oboru zdravotnicky zachranaf, nebo nejméné
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ttiletého studia oboru diplomovany zachranaf, kdy prvni rok studia musi byt zahdjen
nejpozdéji ve Skolnim roce 2018/2019. Dale pak tuto profesi miize vykonavat absolvent
sttedni zdravotnické Skoly v oboru zdravotnicky zachranar, jestlize prvni rok studia byl
zahajen nejpozd¢ji ve Skolnim roce 1998/1999. Zdravotnickym zachranafem se muze
stat také zdravotnik, ktery ziskal odbornou zptisobilost k povolani vSeobecna sestra
podle § 5 a také specializovanou zptisobilost v oboru sestra pro intenzivni péci a byl
¢lenem vyjezdové skupiny alespon polovinu pracovni doby po dobu 5 let v poslednich 6
letech (Zakon ¢. 201/2017 Sb.).

Podle aktudlnich zmén v zdkoné musi zdravotnicky zachranaf minimalné 1 rok
po ukonceni studia pracovat napiiklad na urgentnim piijmu. Az poté mize vykonavat
praci bez odborného dohledu v ramci specifické oSetfovatelské péce, pii poskytovani

PNP (Zakon &. 201/2017).

1.2.1 Osobnost zdravotnického zdachrandie
Pokud se ¢loveék rozhodne byt profesi zdravotnicky zachranatr, mé¢l by disponovat

urcitym spektrem vlastnosti, aby mél co nejlepsi pfedpoklad k dobrému vykonavani této
profese. Prace zdravotnického zachranare absolutné presahuje napli profese normalniho
psychicka odolnost, protoze diky této vlastnosti je schopen zdoldvat velmi narocné
situace, jako jsou tfeba ovladani emoci, spolurozhodovani o nepfeZiti ¢i pfeZiti pacienta,
musi si umét poradit v improvizovanych podminkach, musi umé&t zdolavat situace, pii
kterych je ohrozen lidsky Zivot a zvladat situace, kdy je svédkem Zzivotnich tragédii
(AndrSova, 2012).

Dle Andrsové (2012) zachranaft, ktery nastupuje po Skole do praxe, ocekava samé
tzv. ostré zasahy typu dopravnich nehod, resuscitaci, velkych urazii. Pozdéji vSak zjisti,
ze vétSina vyjezdd je spiSe menSi naléhavosti (N3), kdy si volaji pacienti spise
s neakutnimi stavy, a tak se ze zachrany lidského Zivota stane obycejné méfeni
fyziologickych funkci, podéavani fyziologického roztoku a pieprava pacienta do spadové
nemocnice. S touto skutecnosti musi zachranat pfi vykonu svého povolani pocitat
(Andrsova, 2012).

Z toho vyplyvé, ze zachranaf musi byt schopen zvladnout vSechny néstrahy
a presto podavat nejlepsi vykony jak v psychosocialni oblasti, tak i vté odborné

(AndrSova, 2012).
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Zachranat by mél disponovat hlavné péti vlastnostmi, diky kterym pak dokéze
svou praci vykonavat dobfe. Musi byt zru¢ny, chladnokrevny, rychly a mél by mit
urCité zkuSenosti a znalosti. Pokud méa téchto 5 vlastnosti, 1épe se vyrovnava s praci
na dlouhé noc¢ni 1 denni smény, sebeobétovanim, improvizaci, s nevdékem od vétSiny
pacientli, kladenymi vysokymi ndroky, nebezpecim a ohrozenim, emoc¢n¢ vypjatymi
situacemi, neptedvidatelnosti, Spinou, hlukem, nepfiznivym pocasim a mnohym dal§im
(Bydzovsky, 2008).

Mezi dalsi osobnostni charakteristiku zachranaii patti uméni odolnosti
a vyrovnanosti vuci vzniklé zatézi, podstoupeni vysokého rizika nebezpeci, uméni
rychlé orientace a veliké znalosti daného problému, potieba fizeni situace a touha

po ocenéni (Andrsova, 2012).

1.3 Osobnostni charakterové typy
Osobnostni charakterové typy se daji rozdé€lit do 2 typli. Natyp A atyp B. Typ A

je charakteristicky bojovnosti, soutézivosti, agresivitou, vysokymi ambicemi,
workoholizmem, vznétlivosti, egocentrizmem. Typ B je charakteristicky spiSe klidem,
trpélivosti, vysokou toleranci, uklddanim rozumnych cilli, znalosti svych hranic,
vyrovnanosti (AndrSova, 2012; Vasina, 2009).

Zdravotnicky zéachranat odpovida charakterové spiSe typu A, coZ znamena
zvySené riziko psychickych probléml z vykonu svého povoléni, které mohou vést
az k syndromu vyhotfeni nebo mohou mit dopady stresu vliv na psychosomatickou
stranku jeho zdravi. U zdravotnikii celkové se da také hovofit nejen o syndromu
vyhoteni, ale spiSe o syndromu pomahaci, ¢i pomocnikd. Je patrné, ze na zdravotniky
celkové je vyvijen velky tlak a musi Celit obCas aZ nesnesitelnému stresu (AndrSova,

2012; Vasina 2009).

1.4 Stres
Stres pochazi z latinského vyrazu strictus, ktery v piekladu znamena pfitaZeny,

napjaty, napnuty. Bylo pfejaté z anglictiny. V pribéhu ¢asu zkoumani stresu se védci
sjednotili, Ze existuji dva rtizné druhy stresu. Pozitivni, stimulujici, dobry stres — eustres
a negativni, zhoubny, Spatny stres - distres (Huber et al., 2009).

Pokud pfetizime nebo zatizime organismus podnéty a situacemi nadmérné,
vyvolame v organismu zatéz. (POW, 2017) Déle upozornuje Huber et al. (2009), ze ta

muze vést ke stresové situaci, jez miize vyustit ve tkanové poskozeni a z toho plynouci
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vysoké aktivaci adrenokortikalnich funkci a psychosomatickym poruchdm (Huber et al.,

2009).

1.4.1 Piiznaky stresu
Stres ma rtizné ptiznaky. Jednim z nich je fyziologicky piiznak, dale psychicky

pfiznak a v neposledni fadé¢ dochazi ke zméné chovani jedince. Mezi fyziologické
ptfiznaky zahrnujeme naptiklad buSeni srdce, poceni, poruchy zazivani, ties, Casté
moceni, sucho v ustech, vysoky krevni tlak a arytmie (Huber et al., 2009).

Psychicky ptiznak stresu obndsi pfedevsim pfemysleni o problémech, ranni tinavu,
pocit samoty, nespavost, zhorSuje se pamét’, jedinec je netrpélivy, Casto piecitlivély,
nadmérné projevuje litost a celkové ztraci radost z prace a jakychkoliv dalSich aktivit
(Huber et al., 2009).

Zmény v chovani, mohou nastat naptiklad ve vztahu k jidlu, jako je naptiklad
nechutenstvi, pfejidani nebo zvraceni. V komunikaci je to pak napiiklad skakéani do feci,
zvySovani hlasu a ve vztahu k ndvykovym latkdm pak pouzivani alkoholu, koufeni

a jin¢ (Huber et al.,2009).

1.4.2 Priciny stresu
Pticiny stresu — stresory, mohou byt fyzikalni a emociondlni. Fyzikalni divody

vyvolavajici stres jsou Ccasto: hluk, chlad, teplo, urazy, bakterie, zmény pocasi,
navykové latky jako nikotin, alkohol a riizné jedy. Emocialni (socialni a psychologickeé)
pri¢iny stresu vyvolavajici uzkost, napéti, strach, =zapfic¢inuji stresory jako:
zodpov&dnost za plnéni Ukolu, stresor socialni, ktery zahrnuje hadky, konflikty
kiivdou, nespravedlivou kritikou, vnitinim nesouhlasem. A v neposledni tadé¢ stres
vyvolany rGznymi zivotnimi udalostmi, jakymi mohou byt svatba, rozvod, Umrti,
odlouceni, porod, st€¢hovani, zména zaméstnani (Kelnarova, Matéjkova 2009).
Barttiikova (2010) rozdé€luje faktory vyvolavajici stres na fyzikéalni, chemickeé,
biologické a psychosocidlni. Fyzikélnim stresorem miize byt chlad, zafeni, elektricky
proud. Chemicky stresor mize byt alkohol, infekce, hypoglykémie, toxiny, jedy.
Faktorem biologickym je bolest, zizen, hlad, popaleninovy stres. Psychosocialnim
spoustéem stresu muze byt strach ze zkousek, z bolesti, z nemoci, ze smrti. Velice
Casto muze jit také o naruSené vztahy v rodin€ jako je nedostate¢na péce, ztrata jednoho

z rodi¢li nebo narusené vztahy na pracovisti jako je nezaméstnanost, vysoké pracovni
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naroky nebo také narusené vztahy ve spolecnosti jako Sikana, vylouceni (Bartiinkova,
2010).

Vziajemné vztahy mezi stresorem a stresovou reakci mohou byt zajimavé.
Napftiklad infekce jako stresor miize vyvolat stresovou reakci, kterou je potlaceni
imunity. Z toho vyplyva zvySené riziko infekce. Pokud je silnym stresorem bolest,
soucasti stresové reakce je potlaceni bolesti. Alkohol je téz stresorem, avSak nékdo jeho
pozivanim bojuje proti stresu. V sexu pii stresové reakcei klesé sexualni aktivita, kterou

muze vyvolat samotny sex jako stresor (Bartiinkova, 2010).

1.4.3 Anatomie stresu
Mozek je ¢asti téla, ve které proces stresu zacind. Ten vnima stresovy podnét.

Na zaklad¢ toho aktivuje vegetativni nervovy systém. V disledku toho sympatikus
vysila impulzy do dfené nadledvinek, jez vyplavuji do krevniho fecist¢ adrenalin
a noradrenalin. Hypofyza produkuje adrenokortikotropni hormon ACTH, ktery skrze
krevni feCiSté za néjaky Cas neskonci v dieni, ale v kiife nadledvinek. Tam stimuluje
vyplavovani kortikoidnich hormont. Ty velice rychle u¢inkuji v celém téle a okamzité
ovlivituji rychlost srde¢ni €innosti, pulz, prokrvovani svald, mobilizuji tukové zasoby
a cukr, zvysSuji srazlivost krve. Ostatni v tomto okamziku nedllezité procesy jsou
utlumeny. Jako naptiklad: je zastaveno traveni, kyslik méné zasobuje vnitini organy
a kuzi, dochazi k blokaci mozkovych spinacl, tim padem nedojde ke zbytecnému
uvazovani a je sniZzena produkce dalSich dulezitych latek jako naptiklad proteind,

sexualnich funkci a jiné (Huber et al., 2009).

1.4.4 Faze stresu
Hans Seley popsal klasickou stresovou reakci, jez obsahuje tii faze. Nazval ji

vSeobecnym adaptacnim syndromem. Prvni faze je poplachova (alarmova), pak faze
rezistence, a nakonec ptijde faze vyCerpani (AndrSova, 2012).

Pti fazi poplachové, alarmové dochazi k celkové mobilizaci organismu fizenou
sympatikem, jeZ zahajuje pifipravu na boj ¢i uték. Alarmova reakce proto zajistuje
rychlou mobilizaci glukézy a mastnych kyselin ze svald, jater a tukové tkanég, které
slouzi jako energetick¢ zdroje, zvySeni funkce kardiorespiratniho systému, ktery
zajiStuje transport kysliku a energetickych substratl (redistribuce krve k srdci a svalim
koncetin), zvySeni svalové sily (svalového tonu), snizeni pocitu bolesti, zlepSeni
kognitivnich a smyslovych schopnosti, rozsifeni zornic (zlepSeni orientace v prostoru),
pfipravu na riziko zranéni — zkraceni koagula¢niho Casu, snizeni funkce uchovani
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energiec — obranyschopnost, potlaceni travicich pochodi, zvySeni poceni, snizeni
reprodukénich organismi. Adaptacni — faze rezistence mechanizmy normalizuje, reakce
se snizuje a parasympatikus fidi adaptaci organismu. Adaptace muze byt absolutni,
¢astecna nebo zadna. Mlze byt téz pozitivni (zvySena fyzicka zdatnost), ale i negativni
(nebezpe€i na zavislosti, vyhledavani adrenalinu). Exhausce — faze vycCerpani — zde
velmi zalezi na intenzité a délce plisobeni stresoru, pokud je nadmérna, mize nastat
celkové selhani organismu napi. onemocnéni nadledvin v leh¢i formé miize vyvolat
chronicky unavovy syndrom. Zavaznéj$i forma jsou choroby autoimunitni jako
napiiklad lupus erytematodes ¢i Addisoniv syndrom (AndrSova, 2012; Barttnkova,
2010).

Podle badatele v oblasti stresu Siedeca, probiha stresova reakce ve vegetativnim
tiiaktovém procesu: Pfipravna fdze — energie se pfipravuje pro vlastni poplachové
reakce. Ta muze byt rizné¢ dlouhd. Napiiklad pfi vybuchu, vystfelu, narazu
je poplachova reakce kratka. Zatimco pii soudnim procesu, dochazi k dlouhé
poplachové reakci. Clovék je vystaven pomalému zatéZovani psychiky a tim padem
1 prodluZzovani nervozity. Ob& tyto reakce vyvolaji v téle stejny proces. Zacne
dominovat ¢ast nevédomého nervového systému parasympatikus — vagus, jehoz ukolem
je zasobovani nervii ve vnitinostech. Pocatek nervovych vldken pochazi z ¢asti
ze stfedniho mozku a z prodlouzené michy. Dochézi ke zpomaleni srde¢ni frekvence,
stimulaci stfevniho a Zalude¢niho traktu, dochazi k poruSe peristaltiky, nikoli traveni,
rozsiteni krevnich cév, prokrveni klize a sliznic a v dasledku toho k poklesu
metabolizmu. Tento utlum ptfedchazi bouii. Hlavni faze je faze, pti které dominuje
sympatikus. Sympatikus je fetézem nervovych uzli (ganglii), které vedou od spodiny
lebe¢ni ke kosti kostréni. Nachdzi se po obou strandch patefe. Rozvétvend nervova
vlakna jsou spojena navzdjem. Propojena jsou dale s mozkovymi a miSnimi nervy
a vedou k riznym orgadniim. Prvnim varovnym signdlem mohou byt vjemy bolesti
na kuzi, které mohou byt diisledkem vnitinitho onemocnéni nékterého z organii (vétSina
organli nema receptory bolesti). Sympatikus zaktivizuje srde¢ni ¢innost, zZzi se cévy,
ochabne Zalude¢ni a stievni trakt, mén€ se prokrvi kize a sliznice, stimuluje
se metabolizmus. V tomto okamziku nastava obrat o 180 stupni a vznik faze
odpocinku, tedy navrat do normalniho stavu. K navratu dochazi vlivem parasympatiku.
V této tfeti fazi odpocinku odezniva prudka aktivace sympatiku a zlaz. Stimulované
recyklaéni a metabolické funkce se navraceji do klidového stavu. Mohou dokonce

klesat pod pocatecni uroven. V disledku vlivu parasympatiku nastdva vycerpani.
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K postupnému navratu do normalniho stavu je nutno odpocivat (Huber et al., 2009;

Zacharova a kol. 2011).

1.5 Stresovy syndrom
Stresovy syndrom miize byt akutni a chronicky. Ten, ktery trva minuty, hodiny

se nazyva akutni. Pfi tomto stresu se aktivuji sympatoadrendlni osy a osy hypotalamu,
hypofyzy a nadledvin. Jsou mobilizovany energetické rezervy a organismus se snaZzi
vyfesit situaci prezitim. Zatimco c¢innost traviciho, vylu¢ovaciho a reprodukéniho
systtmu je utlumena, nervovy, endokrinni, pohybovy a kardiorespiracni systém
se aktivuje. (Bartiiikova, 2010)

Chronicky stres, ktery trva tydny az roky, aktivuje dlouhodobé hormonalni,
imunologické a nervové mechanismy. Tento stres je zprostiedkovan propojenim
informaci pomoci serotoninu v limbickém, hypotalamickém, hypofyzarnim
a nadledvinkovém systému. Diky dlouhodobému ptisobeni chronického stresu dochazi
téZ k strukturalnim zménam. Zmensuje se slezina, zvétsi se nadledvinky aj. Mohou byt
naruSeny sexudlni funkce a potlacen rGst. U Zen se snizuje schopnost ovulace
a otéhotnéni, muzi neprodukuji tolik testosteron a maji nedostate¢nou erekci. Tento
proces je ve stafi ponékud odlisny, mohou mit i v klidovych podminkach vyssi hladinu

stresovych hormonti (Bartinkova, 2010; Fontana, 2016).

1.5.1 Funkcni zmény pii stresové reakci
Funk¢nimi zmé&nami pii stresové reakci prochazi spousta télnich systémi.

Kardiorespiracni systém pti akutnim stresu reaguje zvysenou srdecni aktivitou, miize se
narusit elektricka stabilita srde¢niho svalu, a to vyvold arytmii. Dochazi téZ ke zvySeni
krevniho tlaku. Silny stres plsobici na srde¢ni svalovinu, mize zptsobit nekrogenni
ucinek. Chronicky stres milze vést az ke vzniku aterosklerdzy. ZvySend krevni
srazlivost pisobi pozitivn€ pro vznik nebezpecnych trombt. Piijem potravy a travici
systéem reaguje zménami piijmu potravy, v trdvicich pochodech a zménéné funkce
travicich §tav. Pii stresu miZe byt snizend 1 zvySend chut kjidlu. Zalezi
na prevladdajicich hormonech. To ovliviiuje, zda je stres kratkodoby (anorexie)
nebo dlouhodoby (hyperfagie). V pribéhu akutniho stresu dochdzi k potlaceni vagové
aktivity vyprazdiovani zaludku a stfev. Chronicky stres naruSuje funkci hlenu, tim
snizuje ochranu slizni¢ni bariery, dochdzi ke zménam sekrece zaludecnich S§tav
s pepsinem a kyselinou chlorovodikovou, a to se mize podilet na vzniku peptického
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viedu. Termoregulace reaguje zvySenim télesné teploty a na tyto vykyvy reaguji
hormony §titné zlazy. Imunitni systém je ovlivnén predevsim kortizolem. V akutni fazi
stresu dochézi vlivem kortizolu ke zvysSeni hladiny krevniho cukru, krevniho tlaku a vse
je tim padem nastaveno do pohotovostniho rezimu. AvSak pifi chronickém stresu
pfechazi zmény z pohotovostniho rezimu na velice nebezpecny rezim. Kdy vysoky tlak
zustava 1 nadéle vysokym. A diky zvysenému cukru v krvi kortizol za¢ne plisobit proti
inzulinu a hrozi riziko vzniku cukrovky. Pohybovy systém patii k bezprostifednim
strukturam v odpovédi na stres. Krom¢ zmén svalového tonu dochazi i k odliSnostem
drzeni téla a lokomocnich projevech. Typicky pfi zlosti je vzpiimeny postoj, pésti
zatnuté, seviena Celist aj. Naopak pfi strachu je projevem schouleni, ochrana hlavy,
obrana a hyperaktivita panevniho dna. Dochazi také ke zméndm hlasovych poloh.
Svalovy tonus neni rovnomeérné rozloZen, zhorSuje se pohybova koordinace. Dochazi
k absenci jemnych pohybl. Pti déle trvajicim stresu, vlivem pfetézovani svalovych
skupin vznika centrdln¢ podminéna svalova nerovnovaha (disbalance). Reprodukcni
systéem je potlacen. Potlaceni produkce pohlavnich hormonil ve varlatech 1 vajecnicich.
Rust a vyvoj je ovlivnén tak, Ze rGstové hormony jsou pifi akutnim stresu negativné
ovlivitovany a ovliviiuyji je téZ hormony Stitné Zldzy a hormony pohlavni (Bartiikova,

2010).

1.6 Akutni reakce na stres
Akutni reakce na stres (ARS) je pouze poruchou ptfechodnou, ktera je vSak velice

zavazna. Jeji vznik se objevuje u jedince bez predeslé viditelné psychické poruchy, jako
vysledek vyjimecné fyzické, nebo duSevni zatéze. Tento stres obvykle zmizi v fadu
hodin nebo dnti. Stresory jsou rizné, muze to byt tieba tézky traumaticky zazitek, kde
doslo k selhani bezpe€nosti nebo poruSe somatické integrity jedince nebo blizkych
osob. K témto staviim dochdzi naptiklad u pfepadeni, ozbrojeného konfliktu, znasilnéni,
zivelné pohromy nebo to miZzou byt neobvyklé akutni zmény v socidlnim postaveni,
mezilidskych vztazich, ke kterym dochézi napft. ztratou vice blizkych osob pii pozaru
v domacnosti. Riziko propuknuti ARS je samoziejmée vyssi v pfipade€, ze je zde jesté
pfitomno bud'to fyzické vycerpani, nebo hraji vliv také organické faktory napt. v€k
(MKN 10).

Schopnost zvladnuti stresu a individualni vulnerabilita maji vliv na vyskyt
a projev ARS, coz poukazuje na fakt, Ze ne u vSech jedincl vystavenych stresu

se porucha objevi (MKN 10).
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Projevy muizou byt velice variabilni, avSak typicky je v uvodu stav ustrnuti.
Ustrnuti by se dalo klasifikovat jako stav, kdy ma jedinec zizené védomi a otupélou
pozornost, neni schopen chépat podnéty, které za normalnich okolnosti dokdze snadno
vyhodnotit. Miize dochdzet 1 k dezorientaci. Na tento stav mtze dale navazat stazeni se,
jedinec se snazi odklonit od problému. Déle pak agitace a hyperaktivita, kdy se jedinec
chce se stresovou situaci vyporadat pomoci utékové reakce. V tuto chvili jsou vétSinou
pfitomny piiznaky vegetativni, které jsou projevem panické uzkosti jako naptiklad
tachykardie, poceni, z€ervenani. VSechny symptomy se objevuji vétSinou do par minut
od stresové situace a dale pak mizi nejdéle do 2 az 3 dnti. Je zajimavé, ze na toto obdobi

si télo dokaze vytvotit ¢astecnou nebo i uplnou amnézii (MKN 10).

1.6.1 Diagnostika Akutni reakce na stres
Pii diagnostice ARS ndm miZou pomoci jednoduchd voditka, Je dilezité

si uvédomit jasné cCasové vymezeni dané situace od pocatku stresové zatéze
az po odeznéni piiznaki. Pfiznaky by se mély dostavit okamzité, pokud se tak nestane,
projevi se nejdéle do nékolika minut (MKN 10).

Pfiznaky by nam mély vétSinou dat dohromady smiSeny obraz, ze kterého
bychom mohli na jedinci pozorovat omdmeni, depresi, hyperaktivitu, tizkost, zoufalstvi
a stahnuti se do sebe. Zadny ze zde uvedenych symptomi by vsak nemél pievladat déle
nez nékolik hodin (MKN 10).

V situaci, kdy se neda opustit stresujici prostfedi nebo stres pokracuje vzhledem
ke své podstate, potom se da predpokladat, Ze dany stres bude ustupovat v obdobi mezi
24-48 hodinami. Vétsinou jsou ptiznaky minimalni po 3 dnech. Tuto hranici by nemély

symptomy piesdhnout (MKN 10).

1.7 Posttraumatickd stresovd situace

Posttraumaticka stresova porucha (POST) se vyznacuje hlavné zpozdénou a nebo
neobvykle dlouho trvajici odezvou na udalosti katastrofického nebo neobvykle désivého
razu, u kterych se predpoklada, Ze vyvolaji stresovou tisen takika u kazdého napft. boj,
piihlizeni na nasilné usmrceni blizkych nebo jinych osob, muceni, znésilnéni,
terorismus atd. Urcitou roli zde mohou hrat také predispozice jako jsou osobnostni rysy
nebo mize mit jedinec v dfivéjSi anamnéze zaznamenané néjaké neurotické

onemocnéni. Tyto predispozice mohou rozvinuti syndromu podpofit nebo zhorsit, ale

samoziejme vSak nejsou nezbytné (Andrsova, 2012).
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Priznaky se opakuji, ¢asto jde o obnovovani traumatu v hrozivych vzpominkach
tzv. flashbacky nebo se mohou objevovat sny, které navazuji na chovani jedince jako
stranéni se lidi, emocni otupéni, anhedonie, nereagovani na urcit¢ podnéty, které
pfipominaji prozité trauma. Miize dojit, avSak spiSe vzacné také k projeviim paniky,
agrese, a k nadhlym vybuchim strachu, pfi znovu vybaveni traumatu nebo vyvolani
vzpominky na danou stresovou situaci (AndrSova, 2010).

Nejcastéji se jeste k projeviim piipoji zvySena drazdivost, nespavost, nepiimerené
ulekové reakce, uzkost, deprese, ddle se mohou vyskytnout i suicidalni mySlenky.
Situaci mohou zkomplikovat také Cinitelé jako jsou drogy a alkohol (Zacharova, 2017).

Pocatecni priznaky se u POST projevuji po prodé€lani traumatu, béhem latence,
propuknuti POST byva v fadech n¢kolika tydni az mésict, malokdy vSak presdhne
hranici 6 mésici. Ackoliv se zdd POST velice vazny u vétSiny lidi dojde po par
meésicich kuzdraveni 1 kdyz pribéh je velice kolisavy. U malého procenta pacientli
muze vSak dojit k prechodu do chronického stavu trvajiciho i mnoho let a dale také

k ireverzibilni zmén¢ osobnosti (AndrsSova, 2012; MKN 10; Zacharova, 2017).

1.7.1 Diagnostika postraumatické stresové situace
Pii diagnostice POST ndm mohou pomoci jednoducha voditka. Diagnostika

by méla byt pravdivd pouze v pfipadé, Ze vznik POST byl do 6 mésici
od traumatizujici udalosti. Pokud bylo rozpéti projevt za hranici 6 mésicti, musi se dat
pozor na spravné stanoveni diagndzy, protoZe je moznd piitomnost jiné poruchy

napf. obsedantné-kompulzivni (MKN 10).

1.8 Syndrom vyhoieni
Syndrom vyhoteni nebo také syndrom vypaleni, vyCerpani ¢i burn-out syndrom.

Vsechny tyto ndzvy v sob¢ skryvaji stejny problém a tim je emo¢ni inava, kterd je
velmi specificka. Nebo se da také fict, stav citového vycCerpani (Maroon, 2012).
Syndrom vyhoteni vétSinou propukne ve chvili, kdy se uz vSechny psychické
rezervy spotiebuji z divodu chronického stresu a nespravné rovnovahy mezi vydejem
zatéze a prijmem klidu. Na syndromu vyhoteni se podili nejen vnéjsi vlivy, ale také
osobni charakteristika dané¢ho jedince. Pokud ma zéachranat velmi vysoké ambice,
potlacuje vlastni z4jmy, stdva se workoholikem, ztradci schopnost asertivné jednat
a nabird si vice povinnosti, jsou to pro rozvoj vyhoteni idedlni podminky (Donner,

2008, Torales et al. 2009).
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U zdravotnickych zachranait muze dochazet k syndromu vyhoteni velmi Casto.
Neni se ¢emu divit, jejich prace je velmi frustrujici, narocnd, nevdécnd, konfliktni.
Ale 1 stémito faktory by mél zachrandi doptfedu pocitat. Je dilezité, aby kazdy
dodrzoval urcité zasady psychohygieny, nezanedbéval svou psychickou stranku a drzel
své télo 1 mysl v dobré kondici (AndrSova, 2012).

Nejhtife u zdravotnického zéchranéfe jsou na tom dispecerky a dispecefi, ktefi
pracuji na zdravotnickém operacnim stiedisku. Oni se jako prvni dostavaji do kontaktu
s rozruSenym volajicim, musi v kritkém casovém intervalu zjistit co nejvice
relevantnich informaci a celou situaci v danou chvili mohou pomahat vyfesit jen
pomoci rad ptes telefon. VEtSinou nemaji zpétnou vazbu, jak dany vyjezd skoncil a za

své vysledky jsou jen zfidka ocenéni (AndrSova, 2012; Ktivohlavy, 2012).

1.8.1 Piiznaky syndromu vyhoveni
U syndromu vyhoteni jsou popsany jasné ptiznaky mezi, které patii vycerpanost,

pokles vykonu, odcizeni. A ty se mohou projevovat ve vice rovinach jako je kognitivni
rovina kdy ma cClov€k negativni postoj k praci, zivotu, instituci, unikd do fantazie,
zapomind, zhorSuje se mu pamét’ a koncentrace, déla chyby v pracovnim nasazeni atd.
Dale emocionédlni rovina, kdy clovék trpi nizkou sebediivérou, md malo odvahy,
nedostatek uznani, propadd do depresivnich nalad, vybuchl place a vzteku, strachu,
agrese, apatie, aj. Potom télesné piiznaky jako je malo energie, obtiZze se srdcem,
dychanim, zazivanim, bolesti zad a hlavy, poruchy spanku, abtzus alkoholu a drog, atd.
Nebo socidlni vztahy, ¢lovék omezi kontakt s kolegy, kamarady, pacienty, nezajima se
o vzdélani, ztraci cilevédomost, rezignuje, ztraci idealismus a propadd v beznad¢j
(Stock, 2010).

Ve chvili, kdy je ¢lovék psychicky vycerpany propada snadnéji konzumaci
alkoholu, tabdkovych vyrobku, 1ékt, drog, kavy a dalSich. Pfed rozvojem syndromu
vyhoteni propukd silné pracovni vypéti a na to navazuje pokles vykonnosti, snizeni

kreativity a v téle se za¢nou dit rizné emoc¢ni zmény (Beran, 2010).

1.8.2 Faze syndromu vyhoieni zdravotnického zdachrandie
Féaze syndromu vyhoteni lze rozd¢lit do péti fazi. Mezi prvni fazi patti faze nadseni.

Je to faze, kdy si zachranaf nabira vice povinnosti, nez je zdravo, jezdi i ve svém
volném case na ruznd Skoleni a profesnim zivotem zapliuje veSkery volny cas,
dobrovolné se pfepracovava na tkor odpocinku a relaxace. Nastava faze stagnace, ktera
je prelomovou fazi, kdy se piestavd zachranafi dostavovat nadSeni a zacind si
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uvédomovat, jak se cely jeho zivot toci jen kolem prace, prestane s pfemirou aktivit a
dochazi mu, Ze existuje i oblast mimo praci, které by se mél také zacit vénovat. V této
fazi si jeSté zachranaf nemusi vibec uvédomovat, ze miize brzo dojit k t€zkému
syndromu vyhoteni a ani okoli si ni¢eho nevs§ima. Dalsi je faze frustrace, ktera zatne
ve chvili, kdy si za¢ne zachranar klést otazky typu: ,,Ma to viibec cenu? Délam to vibec
dobte? Nem¢l bych radéji skocit?, v tu chvili zac¢ina pochybovat a jeho prace mu pfijde
nesmyslna. Na to navazuje fdaze apatie, ve které zachranai zacina vse vzdavat, je trvale
se v§im nespokojeny, nejen v préci, ale 1 osobnim zivoté, nic mu nepfiijde dost dobré,
nic ho nepotési a nenaplituje, zacne se odcizovat, v praci ztraci veskery osobni piistup,
je velmi skepticky a pfevlada u né cynismus v tuto chvili je syndrom vyhoteni
na vrcholu. A v posledni fazi, kterd je intervencni uz je vSe jen na zachranafi, musi
se rozhodnout co je schopen a ochoten pro sebe udélat, musi si uvédomit, kam az se
dostal a jak z toho ven a jakou zvoli variantu 1é¢by (AndrSova, 2010; Daigneault, 2011).

Pokud na sob¢ zachranaf pociti pfiznaky syndromu vyhoieni nebo si toho v§imne
n¢kdo z kolegt, rodiny, pfatel, je nutny zasah a rychlé feSeni. V tuto chvili by mél
zachranat dostat pomocnou ruku i od zaméstnavatele ve formée psychologické podpory
a pomoci. Je dilezité si vSe pfiznat a zacit se pln¢ vénovat péci a 1€cbé sebe samého.
Nutné by mél ¢lovék zménit zajeté stereotypy a v idedlnim ptipad€ i pracovni pozici.
Zamé&stnavatel musi dat pozor, aby zachranar ve stavu vycerpani a frustrace nezpusobil
pacientovi n¢jaké iatrogenni poSkozeni ¢i trauma. Ve chvili pociténi pfiznaku syndromu

vyhoteni je nejlepsi vyhledat profesionalni pomoc (AndrSova, 2010; Daigneault, 2011).

1.9 Prevence stresu
Techniky zvladani stresu miZeme rozdé€lit dle Bartiiikové (2010) na pasivni

a aktivni techniky. Kdy pii dlouhodobém vystaveni psychickému stresu jsou zapojeny
pasivni techniky. A dale pak se da prevence rozdélit na primarni a sekundarni

(Bartinkova, 2010).

1.9.1 Pasivni techniky
Pasivni techniky psychologové popisuji jako stavy, které souvisi vétSinou

s unikem. Daji se popisovat v péti stupnich. Jako prvni ptichazi popteni kdy jedinec
nechce danou situaci fesit (u déti se to projevuje napiiklad zavienim oci), toto feSeni
dokaze vétSinou jedince na docasnou dobu zklidnit, na tu uz vSak rychle navazuje
regrese, ve které se chce jedinec vyhnout stresu pomoci zprimitivnéni situaci, touto
technikou se chce navratit do détstvi, na to navazujici technika izolace, kterd se da
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popsat také jako unikani do temnoty nebo samoty, bohuzel se v tomto stadiu jedinec
nedokaze zregenerovat na feSeni dalSich krizovych situaci a zac¢ind Zit mimo realitu
zaCne byt v tzv. dennim snéni, kdy se pokousi alespoii myslenkami unikat do chvilek
»zasnéni®. Jako posledni zacne Clovék utikat do nemoci, coZ znamena, ze se na svou
osobu snazi upozornit trochu jinym svétlem. V tuto chvili je velmi tézké rozeznat, zda

jde o simulaci nebo hypochondrii (Barttinkova, 2010).

1.9.2 Aktivni techniky
Clovék se miize pokouset vypotadat s dlouhodobym stresem i pomoci aktivnich

technik. Agrese se povazuje za nejlepSi a netcinnéjsi techniku zvladnuti frustrace,
problémové situace nebo tieba konfliktd. Clovék vsak musi uvazit, jestli tato technika
je vhodna na vyporadani se se stresem. V dobrych situacich miize byt povazovan
za hrdinu v jinych miiZze byt odsouzen. Nejlepsi alternativni technikou agrese je sport.
Upoutanim pozornosti se jedinec diky odlisSnému oblékani ¢i vyraznému projevu dokaze
se situaci 1épe vyporadat. Ztotoznéni s hrdinou z oblibeného filmu neboli identifikace,
muze byt pro nejednoho nemocného zachranou. V piipadé kompenzace se mysli néco
ve smyslu jako napoleonsky komplex, kdy i ptfes nékteré vady dokdze jedinec
doséhnout velice dobrych uspéchii v jiné oblasti. Déle je sublimace, kterd je nevédomou
pfeménnou neschvalenych pudd na troven socidlné pfijatelnych ne-li dokonce

ocenénych aktivit (Stock, 2010).

1.9.3 Primarni a sekunddrni prevence stresu
Prevenci stresu lze rozdélit do dvou stupii. Jde o priméarni prevenci

a sekundérni prevenci. Primérni prevence se vyznacuje tzv. salutogennim myslenim,
které se orientuje na zdravi sebe samého. Je rozdélené do 3 stupnii, které ¢lovek musi
pfijmout a pochopit. Je tedy podstatnd srozumitelnost (porozuméni svétu),
zvladnutelnost (sebevédomi) a smysluplnost (v§e ma sviij smysl) (Bartinkova, 2010).
Pravidla primarni prevence se daji rozd¢lit na obecna pravidla, specifickd pravidla,
diky kterym se dad ptedchdzet pracovnimu stresu, obecnd antistresova pravidla
a techniky, diky kterym se piekonava strach. Ptfikladem obecnych pravidel je tfeba:
umét ovladat vlastni emoce, nastavit si dosazitelné cile a pokusit se je splnit, nenechat
se odradit potizemi, naucit se s nimi pracovat. Pfikladem specifickych pravidel jsou:
umét v krizovych situacich pojmenovat zakladni problém, naucit se spravné a efektivné
si rozvrhnout Cas, Casto relaxovat, ucit se ovladat emoce, jak v roli nadfizeného, tak i
podiizeného. Piikladem obecnych antistresovych technik jsou: rtizné formy meditaci,
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nacvik dychéni, které by mélo byt klidné a hluboké, dostate¢ny odpocinek, cviceni,
sport. Pfikladem techniky pfekonévani strachu je: vycvik vyuzivajici dril, ktery se cvici
na modelovych situacich a je velice dualezity zejména pro zachranaie, vyuzivani
psychoterapeutickych technik, aj. (Barttnkova, 2010; Griin, 2014).

Sekundarni prevence vyuzivd kterapii psychickych poruch hlavné vhodna
doplnujici farmaka, rtizné psychoterapeutické a antistresové techniky a kinezioterapii.
Kinezioterapie se vyznacuje jako lécebnd metoda, ktera pusobi paraleln¢ naptiklad
s fyzioterapii, = psychoterapii, = farmakoterapii. = Kinezioterapie = je  aktivitou
somato-terapeutickou a vyuziva pohybové programy, které jsou specificky zaméiené.
Vyuziva hlavné télesné cviceni, sport, pohybové hry, pozitivné pasobi na psychiku
a vytvaii tedy léebnou metodu riiznych psychickych poruch (Bartinkova, 2010;
Bydzovsky, 2008).

1.10 Dalsi zpuisoby prevence zvldadani stresu
S negativnim stresem se da bojovat mnoha zpisoby. Je to velice dulezité

pro zachovani zdravych nervl, tepen, svali a ostatnich dulezitych organt. Jednim
z téchto zplsobil je akupunktura, za pomoci akupunktury lze 1é¢it, zmirnit i odstranit
negativni disledky stresu. Cinskd medicina vSak pojem stres nezna. Pouziva terminy
jako pfepracovani, nadmérné piemysleni, starosti, frustrace, potlaCovany hnév. Tyto
faktory narusuji tok energie a omezeni funkci organti. Akupunktura se snazi
znovuobnovit télesnou rovnovéahu. Dal$im zpiisobem je antistresovy turizmus, kdy jde
o vyhledavani wellness hoteltl a 1azni. Je ovlivilovano nabizenymi sluZbami a cenou.
V podstaté jde o relaxaci v klidném prostiedi, vnimani ¢erstvého vzduchu, pozorovani,

uklidiyjici procedury. Velice dlileZita je 1 zdrava strava (Huber et al., 2009).

1.10.1 Psychické techniky zvladani stresu
Pomoci meditace piemysSleni o néfem neboli cviceni koncentrace je mozZné

se pripravovat na stresové situace. Cilem je navodit vnitini prazdnotu zastavenim
probihajiciho toku myslenek. To pomahd odbourdvat stres, harmonizuje a dodava
mentélni klid. ZlepSuje se pozornost, koncentrace a vyrovnanost (Huber et al., 2009).
Autogenni trénink, pii ném se cCloveék 1é¢i sam. Je vyvinut z hypndzy. Je
to nejznamgjsi a nejoblibenéjsi relaxacni technika. Zaklada se na navozeni tihy a tepla
v koncetinach, zklidnéni pulzu a dychani, tepla v oblasti slunecni pletené¢ (misto

v oblasti za zaludkem a slinivkou, uprostfed prsou, podle tradicni ¢inské mediciny
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»druhy mozek*) a chladu na cele. Timto tréninkem se napravuji poruchy vegetativnich
procest, koncentrace, spanku. Odbourava se nervozita a stres (Huber et al., 2009).

Autohypnoza (autosugesce) je proces pozitivniho piesvédCovani. Trénink
nevédomi programovanym védomim. Vytvatreni pozitivniho piesvédceni v nevédomi.
Tim se dosahuje 1épe cilli. Usmérnovani vnitinim dialogem vedouci k pozitivni
formulaci cile. Spatna sugesce by mohla znit: Nebudu se hadat. Pozitivni sugesce by
znéla: Budu ptivétivy (Huber et al., 2009).

Pozitivni seberozhovory (malé uméni sebeovliviiovani) je metoda piibuzna
s autosugesci. Nenaro¢na na ¢as a misto. Dodava vnitini silu, posiluje sebehodnotu
a energii. Znéla by: To zvladnu (Huber et al., 2009).

Bensonova relaxaéni odpovéd. Metoda Ilécebné relaxace dlouhodobé méni
biochemii téla. Vysledkem je blokace negativniho pisobeni stresového hormonu
noradrenalinu na krevni tlak a srde¢ni frekvenci. Zmirnuje strach, depresi, agresivitu
a hostilitu (neptatelstvi). Zde je nejdulezitéjsi vytvoreni psychického fokusu a 10-20
minutové soustiedéni na néj. Jako fokus mulze slouzit, pojem, misto, modlitba. Cvicit
je tieba pravidelné (Huber et al., 2009).

Vzdy je vSak pro psychické zvladani stresu dulezity smich. Uvoliiuje nervové
napéti, aktivuje imunitni systém, zmiriiuje stres, zlepSuje smysly a vnimani (Huber et

kol. 2009; Venglarova et kol. 2013).

1.10.2 Strava jako boj se stresem
V dnesni dob€ uz najdeme jen malé mnoZstvi potravin, které v sobé maji vSechny

potifebné latky, abychom své té€lo udrzovaly v dobré kondici. Proto je velmi dilezité
se zabyvat potravinami, které¢ konzumujeme. Klasické potraviny podporujici boj
se stresem jsou napiiklad oves, kterd ma v sobé dostatek vitaminl ze skupiny B, hoicik
obsahujici fadu esencialnich aminokyselin a cholin, dale ofechy, které jsou vyborné pro
vyzivu nervi, ryby jako vyborna strava pro mozek a tieba jablka, kterd nejen, Ze maji
v sob¢ veliky obsah vitaminu C, ale slouzi i jako prevence proti Alzheimerovy
a Parkinsonovy choroby (Huber et kol. 2009).

Pokud si neddvame pozor, mlzeme si sami pfispét k riznym zdravotnim
komplikacim. Jako pfiklad nedostatecné konzumace vitaminl nam poslouzi
homocystein, coz je velice agresivni aminokyselina, ktera obsahuje siru. Kdyz télo
zpracovava bilkoviny, tak pravé z methioninu (zivotn¢ dilezitd aminokyselina) vznika

homocystein. Kdyz je ¢lovék zdravy a konzumuje optimalni stravu, tak se homocystein
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odbourava. K tomu, aby byl odbourdn musi byt pfitomny konkrétni enzymy a ty
potiebuji pro své spravné fungovani dostatecné mnozstvi urcitych vitamind.
Nejdilezitéjsi je kyselina listova, vitamin Bg a By a lecitin. Naptiklad kyselinu listovou
obsahuje karotka, avokado, pSeni¢né klicky, sled’, zelend listova zelenina, vajecny
zloutek. Vitamin Bg je do naseho téla pfijiméan z ofechd, zita, pSenice, z riznych druhti
ryb, brambor a bandnd. Vitamin B;; mizeme najit napiiklad v tvarohu, vejcich,
makrelach nebo kysaném zeli. A zminény lecitin je soucasti slunecnicovych seminek,
tepky, vajec, ocky, aj. Pokud télo tyto slozky nemd, nemiize homocystein odbouravat
a zustava v krvi, kde plsobi na buiky jako jed. Kdy napadd stény cév a s LDL
cholesterolem a zplsobi pozdé¢ji aterosklerozu. Cviceni proti stresu: jogou,

natahovanim, tlakem, relaxaci, kneippovanim (Huber et kol. 2009).

1.10.3 Odbouravani stresu

Clovék si miize vytvofit sim svou vnitfni pohodu a naudit se odbouravat stres
riznymi zpusoby. Napiiklad vyvarovani se prudkého svétla, hluku. Provadéni
relaxaCnich cvi€eni a autogenni trénink. Nepit mnoho alkoholu, nekoufit. Umét
odpocivat béhem prace. Vecer odpocivat u knihy, ne u televizoru. Pit dostatek vody.
Konzumovat dostatek vitaminl. V kratkych prestavkach uvoliiovat svaly. Zredukovat
svou hmotnost, kdo trpi nadvahou. Denné se pohybovat, plavat, béhat, chodit na
prochazky (Huber et al., 2009).

DalSimi typy na odbourdvani stresu je napiiklad protahovat se po probuzeni.
Vytvafet si seznam ukoll a plnit je podle dileZitosti. Nebat se odloZit nepodstatné.
Provozovat ranni sex. Pit ¢aj z anyzu, fenyklu a kminu slazeny medem. Jist celozrnné
potraviny, ovesn¢ vloc¢ky. Provozovat aromaterapii. Dbat pfisunu hoiciku-ryze, soja,
ofechy... Nezanedbavat ptisun vitaminu C, E a lecitinu (Huber et al., 2009). Nesmime
zapominat ani na spanek, protoze pii jeho dlouhodobé absenci dochdzi ke zmé&nam,
které se podobaji starnuti. (Williams, 2012)

Rozdélit si tkoly na malé a velké. Umét fikat ,,NE*“. Nebat se mluvit s ptateli o uspéSich
a neuspé&Sich. Pfiznat si, ze nemusime mit vzdy pravdu a spiSe se poucit. Trénovat
hloubkové dychéni: 5 sekund nadech do bficha, 4 sekundy vydrz, 5 sekund vydech.
Odpocivat po pracovni dobé. NevyieSené véci odlozit na dalSi den. Dé¢lat Casto véci
s potéSenim: Cetba, hudba, tanec, tvofivost, zvifatka. Myslet pozitivné. Vypsat své

pocity (Huber et al., 2009).
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1.11 Psychicka odolnost
Diive se povazovala psychickd odolnost za vrozeny osobnostni rys. Dnes uz se od

této myslenky ustupuje a spiSe se mluvi o jakési pfizplsobivosti pii stresu nebo
pruznosti v urcitych stresovych situacich. Cvi¢enim odolnosti si cloveék vytvaii lepsi
Sance na vyrovnani se se stresovou situaci, ktera miize nastat (Barttiikova, 2010;
Berndt, 2015).

Stresové podminky se daji rozdélit na 2 stupné. Prvni jsou stresové podminky
kazdodenniho zivota a druhé jsou extrémni situace kladené na jedince, kdy se miize
jednat o své nebo cizi preziti. Druhému stupni jsou lidé vystaveni za Zivot jen ziidka.
Za to zdravotnicky zachranatf je v této situaci skoro kazdou sluzbu. Pro spravné
fungovani i v situaci preziti jsou nezbytné vlastnosti, jako je psychicka odolnost, at’ uz
vrozena nebo ziskand pozd¢jsi vychovou. Déle vira. Nemusi to byt mysleno jako vira
v nékteré nadbozenstvi, spiSe vira ve smyslu poslani. Déle ¢as, kdy prodlouzeny casovy
interval slouzi jako varovani a 1épe se mu da ptizpusobit na danou situaci. Pozitivni
mysleni, kdy dilezité je neklesat na mysli a v kazdém negativu hledat alespon néco

poucného a predvidavost (Bartitkova, 2010; Berndt, 2015).

1.12 Psychohygiena zdravotnického zdachrandie
Psychohygiena je dodrZzovani pravidel a rad, které slouzi k udrzeni, prohloubeni

nebo znovuziskani dusevniho zdravi a dusevni rovnovahy (AndrSova, 2012).

Zachranaii maji velice naronou praci, ktera se podepisuje na jejich psychice.
Zachranat se bere obcCas jako nadclovek ladény pfesné€ na tuto praci, tudiz by ho nic
nemélo rozladit, avS§ak nesmime zapominat na fakt, Ze potfdd je to jenom clovek.
Zachranat by mél davat velky pozor na to, aby veSkeré traumatizujici zazitky
neschovaval hluboko do podvédomi. V tu chvili by se mohly tyto problémy projevovat
psychosomatickymi ¢i psychiatrickymi onemocnénimi. A pak uz je to jen kriacek
od pocatku uzivani navykovych latek jako jsou drogy, alkohol nebo nikotin (AndrSova,
2012).

Na zéklad¢ prevence nebo nasledné pomoci pfi stresovych situacich byl vytvoren
Systém psychosocialni intervencni sluzby (SPIS), ktery se zabyva podporou a péci o
zaméstnance. Této sluzby se déa vyuzit ve chvili, kdy jsou zachranéii zasazeni psychicky
narocnou situaci, chtéji si jen s né€kym popovidat, nebo jako prevence syndromu

vyhoteni (AndrSova, 2012).

26



Dale byl zaveden v souvislosti s prozitymi traumaty postup Critical Incident Stress
Managment (CISM), ktery tvoii systém ucelenych preventivnich a interven¢nich
technik. Sklada se z debrifingu. Zde se pracuje vétSinou v teamu, ktery se nachézel
spolecné ve stresové situaci, cilem je kvalitni rozhovor, ktery by mél slouzit k rychlému
odbourani stresu a napomadhat zachranaii se vratit do normdlniho provozu. Pak
se sklada z defusingu, coz je vlastné krat$i verze debrifingu. Dochazi k nému hned
po udalosti a je preferovan v menSich skupinach, demobilizaci, coz je nejkratSi forma
intervencni pomoci. Jedna se o vypnuti zachranare, kdy je mu doptan 20 minutovy relax
a z podpory na misté, preventivnich prednasek, a dale riznych podrobnéjsich

rozpracovanych forem debrifingu (AndrsSova, 2012; Grofova, 2015).
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2 Cile a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace
Cil 1: Zmapovat nejcastéjsi priCiny stresu v souvislosti s vykonem povolani

zdravotnickych zachranara.
Cil 2: Zmapovat vliv stresu na pracovni a osobni zivot zdravotnickych zachranait.

Cil 3: Zmapovat eliminaci stresu zdravotnickych zachranait zaméstnavatelem.

2.2 Vyzkumné otazky
Vyzkumna otézka €.1: Pro¢€ si zdravotnicti zachranéti Casto neuvédomuyji, Ze jejich

prace je stresova?

Vyzkumna otazka ¢.2: Jak muze stres pii praci ovlivnit Zzivot zdravotnickych
zachranaia?

Vyzkumna otazka ¢.3: Jakym zplGsobem zaméstnavatel pfispivd k eliminaci stresu

zdravotnickych zachranari?
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3 Metodika

3.1 Metodicky postup
V empirické  ¢asti byl  proveden  kvalitativni  vyzkum  technikou

polostrukturovaného tizené¢ho rozhovoru (ptiloha ¢. 1). Rozhovor obsahoval 22 otazek.
Rozhovory byly vedeny se zdravotnickymi zachranati Zdravotnické zachranné sluzby
JihoCeského kraje , oblastni stfedisko Jindfichiiv Hradec.

Prvni 4 otazky byly demografické, mapovaly pohlavi, vék respondentli, nejvyssi
dosazené vzdélani a také délku praxe na ZZS. Zbylych 18 otazek se tykalo samotného
tématu bakalaiské prace. Respondenti odpovidali na otdzky dobrovolné, a tak jak byly
polozené za sebou. Po souhlasu respondenti byly odpovédi zaznamenany na diktafon

a poté prepisovany v souvisly text. Pro pfehlednost vysledkii byly vytvoteny tabulky.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru
V bakalaiské praci jsou zpracované a pouzité informace z polostrukturovanych

rozhovord. Vyzkumny soubor tvofili zdravotni¢ti zachranafi z Jindfichova Hradce. Kdy
bylo dotazovanych celkem 6 zdravotnickych zéachranaiG ztoho 3 muzi a 3 Zeny.

Rozhovory se uskute¢nily v obdobi od prosince 2017 do biezna 2018.
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4 Vysledky

4.1 Kasuistiky rozhovoru se zdravotnickymi zachrandii
4.1.1 Respondent ¢. 1

Prvni rozhovor byl veden s respondentem, kterym byla Zena ve véku 55 let. Jeji
nejvyssi dosazené vzdelani je vysokoskolské. Na ZZS pracuje 22 let.

Na otazku ¢. 5, kterd znéla, jestli pii préci citi stres, odpovedéla, ze citi a na tom, jak
Casto zalezi hlavné na typu vyjezdu. Nejhorsi jsou pro ni vyjezdy pro dité, citi pfi tom
silnou zkost. Na otdzku ¢. 6, jestli se u ni projevila pracovni deformace, odpovédéla, ze
ano, ale netyka se to kazdého vyjezdu. Pracovni deformaci vnimé pouze u vyjezdi,
které podle ni nejsou adekvatni praci ZZS, ale snazi se pristupovat k pacientim klidné.
Na otazku ¢.7, co ji v praci nejvic stresuje, odpovédéla, ze neni nic konkrétniho, co by ji
stresovalo. Na otazku ¢. 8, zda je schopna odhalit, ze je psychicky pfetizena,
odpovédéla, ze asi ano, protoZe na sobé pocituje velkou Uinavu a prestdva komunikovat
s okolim. V tu chvili si je védoma toho, Ze s jeji psychikou neni néco v poradku. Na
otazku ¢. 9, jak se chrani pied dusevnim vyCerpanim, odpovédéla, kvalitni muzikou,
dlouhymi prochézkami a cvicenim. VSechny tyto ¢innosti jsou jeji oblibené a vi, Ze ji
pomuzou se odreagovat. Na otazku ¢. 10, jestli se u jeji osoby nebo u nékoho z kolegii
projevil syndrom vyhofeni a jak se projevil, odpovédéla, Ze asi kazdy z nich ma v jisté
malé mife syndrom vyhofeni, ale u nikoho neni nijak zadvazny. Projevuje se nejcastéji
dlouhotrvajici Spatnou naladou. Nejvice jim na zlepSeni nalady pomahaji spolecné akce,
kterych se ucastni vétSina ZZ. Ale nevi o nikom urcitém.

Na otazku ¢. 11, zda si mysli, Zze je empaticka, odpovédéla, ze ano. Byla k tomu
naucena na stiedni zdravotnické Skole. Na otazku ¢. 12, ovliviiuje vase prace atmosféru
v roding, odpovedéla, ze ne. Po odchodu z prace se snazi na praci nemyslet. Na otdzku
¢. 13, jakd je zpétnd vazba rodiny na jeji praci, odpovédela, ze se snazi doma o praci
vibec nemluvit, ale pokud by potiebovala se s néfim svéfit, radi ji doma vSichni
vyslechnou a podpofi. Na otdazku ¢. 14, zda spi doma celou noc, odpovédéla, ano, se
spankem neméla nikdy problémy. Na otdzku ¢. 15, jestli ma nebo méla néjaké zdravotni
potize, které by mohly byt ovlivnény velkou psychickou zatézi nebo né€kdo z kolegd,
odpovédé€la, ze ona sama, zadné nema a jestli nékdo z kolegi méa néjaké zdravotni
potize, tak ona o nich nevi. Na otazku ¢. 16, ovlivnila prace na ZZS strach o Vas a Vasi

rodinu, odpovédéla, ani ne, dokaze odd¢lit praci a rodinu.
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Na otazku ¢. 17, jestli se snazi zaméstnavatel eliminovat stres plynouci z povolani
77, odpovédéla, ze si neni védoma niceho, co by jim zaméstnavatel poskytoval pfimo
k eliminaci stresu. Na otazku ¢. 18, zda nékdy vyuzila sluzeb SPISu, odpovédéla, ze
nikdy neméla tak vazny divod, aby je musela kontaktovat a nema s touto sluzbou
zadnou zkuSenost. Na otazku ¢. 19, jak pracuje se stresem prozitym na vyjezdu pfi
ptijezdu na zdkladnu a dale, odpovédéla, ze hned po pfijezdu si vyjezd rozebere
s kolegy a je to pro ni nejucingj$i a nejrychlejsi terapie. Je rada za dobry kolektiv
v praci, ktery ji v ptipadé Spatného vyjezdu podpofti. Na otdzku ¢. 20, zda vi, na koho se
obratit v ptipadé pocitu velkého pietizeni, odpovédéla, ze urcité na SPIS a vibec by
nevahala. Na otazku ¢. 21, jestli dochazi k preventivnim prohlidkdm dusSevniho zdravi
zamg&stnavatelem, odpovédéla, Ze jediné co je na ZZS povinné jsou zdravotni prohlidky,
ale zadna prohlidka tykajici se duSevniho zdravi se nedé€la. Na otdzku ¢. 22, co by
ptivitala k eliminaci stresu plynouciho ze zaméstndni od svého zaméstnavatele,
odpovédéla, ze by se ji urcité libil od zaméstnavatele proplaceny alespon tydenni pobyt

v relaxacnim zafizeni.

4.1.2 Respondent ¢. 2
Respondentem ¢. 2, byla Zena ve veku 59 let. Jejim nejvysSim dosaZzenym vzdélanim

je zkouska ARIP. Na ZZS pracuje 18 let.

Na otazku ¢. 5, jestli pti praci citi stres, odpovedéla, urcité ano. Hodné zéalezi na typu
vyjezdu. Nejveétsi uzkost citi pii vyjezdu k ditéti. HorSi zvladani stresovych situaci
ptfisuzuje 1 k véku. Na otazku ¢. 6, jestli se u ni projevila pracovni deformace,
odpovédéla, Ze ano, ale snazi se celou dobu své praxe plsobit na pacienty klidnym
dojmem a profesionalni ptistupem. Na otazku ¢. 7, co ji vpraci nejvic stresuje,
odpovédéla, ze vztahy na pracovisti. Na otazku ¢. 8, zda je schopna odhalit, Ze je
psychicky pfetizena, odpovédéla, Ze urcit€é ano. Hlavné to pozna Spatnou naladou.
Projevuje se ji to Casto i na zdravi. Na otdzku ¢. 9, jak se chrani pifed duSevnim
vycerpanim, odpovédéla, ze se snazi chodit na prochazky, pomaha ji hodné jeji kocka
a dobrd muzika. Na otdzku ¢. 10, jestli se u jeji osoby nebo u nékoho z kolegli projevil
syndrom vyhoteni a jak se projevil, odpovédéla, ze o nekom by védéla, ale sama si
mysli, ze jim urcité netrpi. Projevil se velice Spatnou naladou a nezdjmem o praci.
Na otazku ¢. 11, zda si mysli, Ze je empaticka, odpoveédéla, Ze se snazi byt. Byla k tomu
ucena uz od stiedni zdravotnické Skoly. Na otdazku ¢. 12, ovlivituje vase prace atmosféru

v roding, odpovédela, ze urCit€é ano. Bere si problémy z prace domu. Na otdzku ¢. 13,
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jaka je zpétna vazba rodiny na jeji praci, odpovédéla, ze ma v rodiné velkou oporu a
kdykoliv by potiebovala, tak by ji nekdo zrodiny urc€ité¢ rad vyslechl, poptipadé
pomohl. Na otazku ¢. 14, zda spi doma celou noc, odpovédéla, ze uz delsi dobou ma
problémy se spankem. Na otdzku ¢. 15, jestli ma nebo méla néjaké zdravotni potize,
které by mohly byt ovlivnény velkou psychickou zatézi nebo n¢kdo z kolegt,
odpovédéla, ze ano. Ma vysoky krevni tlak. A trpi nespavosti. Na otdazku ¢. 16, ovlivnila
prace na ZZS strach o Vas a Vasi rodinu, odpovédé€la, urcit¢ ano. Jednim Casem
dokonce vozila n¢které ¢leny své rodiny.

Na otazku ¢. 17, jestli se snazi zaméstnavatel eliminovat stres plynouci z povolani
77, odpovédéla, ze nevi o ni¢em. Na otdzku ¢. 18, zda nékdy vyuzila sluzeb SPISu,
odpovédéla, Ze ho nikdy nevyuzila a nema s nimi Zadnou zkuSenost. Na otazku ¢. 19,
jak pracuje se stresem prozitym na vyjezdu pfi piijezdu na zédkladnu a dale, odpovédéla,
ze hned po pfijezdu se snazi situaci na vyjezdu rozebrat s kolegy. Je to pro ni
nejrychlejsi forma, jak se s narocnym vyjezdem vyrovnat. Na otazku ¢. 20, zda vi,
na koho se obratit v piipad¢ pocitu velkého pietizeni, odpovédéla, Ze urcit€ na rodinu a
poptipadé na SPIS. Na otdzku ¢ 21, jestli dochazi k preventivnim prohlidkdm
dusevniho zdravi zaméstnavatelem, odpovéd€la, Ze od zaméstnavatele, zadné
preventivni prohlidky jejich duSevniho zdravi nejsou povinny, takZe ne. Na otdazku ¢.
22, co by pfivitala keliminaci stresu plynouciho ze zaméstnani od svého

zaméstnavatele, odpovédéla, ze by nic neménila. Je spokojena.

4.1.3 Respondent ¢.3
Tietim respondentem, byla Zena ve véku 36 let s vysokoskolskym vzdélanim.

Na ZZS pracuje 14 let.

Na otazku ¢. 5, kterd znéla, jestli pti praci citi stres, odpoveédéla, ze urcité ano.
Nejveétsi strach méd ze selhdni. Ale postupem cCasu se jeji strach zmirnil, protoze se
vyjezdy Casto opakuji a tim ziskdva zkuSenosti. Respondentka dodala, ze také hodné
zalezi na kolegovi, s kterym k vyjezdu jede. Na otazku ¢. 6, jestli se u ni projevila
pracovni deformace, odpovédéla, Ze projevila. Ale snazi se zachovavat loajalni vyraz.
Na otazku ¢.7, co ji vpraci nejvic stresuje, odpovédela, ze urcité vyjezd k ditéti.
Na otazku ¢. 8, zda je schopna odhalit, Ze je psychicky pietizena, odpovédéla, ze urcité
ano. Projevi se to Spatnou naladou. Na otdazku ¢. 9, jak se chrani pfed duSevnim
vycerpanim, odpovédéla, ze nejvice sportem a prochdzkami s ptateli. Na otazku ¢. 10,

jestli se u jeji osoby nebo u nékoho zkoleglh projevil syndrom vyhoifeni a jak se
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projevil, odpovédéla, ze u jeji osoby se piimo neprojevil nebo si toho neni védoma, ale
ma byvalou kolegyni, kterda musela odejit ze ZZS. Projevilo se to silnou tnavou a
zménami nalad.

Na otazku ¢. 11, zda si mysli, ze je empaticka, odpoveédéla, Zze priméfené vyjezdu.
Na otazku ¢. 12, ovliviiuje vase prace atmosféru v rodin€, odpovédéla, ze ne. Na otdzku
¢. 13, jaka je zpétna vazba rodiny na jeji praci, odpovédéla, ze od pfitele je zpétna vazba
Spatna. Ned¢la ve zdravotnictvi a nechape systém sluzeb, proto nedokaze poskytnout
spravnou podporu. Naopak u maminky, kterd je zdravotni sestra nachazi pochopeni.
Na otazku ¢. 14, zda spi doma celou noc, odpoveédéla, ano. Na otdazku ¢. 15, jestli ma
nebo méla néjaké zdravotni potize, které by mohly byt ovlivnény velkou psychickou
zatézi nebo nékdo z kolegii, odpovédéla, ze ona sama z4dné nema a u kolegl si neni
jista. Na otazku ¢. 16, ovlivnila prace na ZZS strach o Vés a Vasi rodinu, odpovédéla, ze
ne, ale trpi pracovni deformaci, kdy si dokéaze ptedstavit 3 kroky dopfedu co se miize
stat.

Na otazku ¢. 17, jestli se snazi zaméstnavatel eliminovat stres plynouci z povolani
77, odpovedéla, Ze ne. Na otazku ¢. 18, zda nékdy vyuzila sluzeb SPISu, odpovédéla,
ze nikdy nepotitebovala vyuzit jeho sluzby. A bohuzel ve SPIS nema divéru. Hledala by
pomoc nékde jinde. Na otazku ¢. 19, jak pracuje se stresem prozitym na vyjezdu pii
pfijezdu na zakladnu a dale, odpovédéla, ze hned po naro€ném a stresujicim vyjezdu si
s kolegy na zadkladné¢ dikladné vyjezd rozebere. Je to podle ni nejrychlejsi a
nejefektivné)$i pomoc. Na otdzku ¢. 20, zda vi, na koho se obratit v ptipad€ pocitu
velkého pretizeni, odpovédéla, ze by si sama nasla néjakého psychologa. Na otazku ¢.
21, jestli dochazi k preventivnim prohlidkdm duSevniho zdravi zaméstnavatelem,
odpovédéla, ne. Na otdazku ¢ 22, co by prtivitala k eliminaci stresu plynouciho ze
zaméstnani od svého zaméstnavatele, odpovédéla, ze by se ji libily pobyty v laznich,

kam by jezdili spolecné s kolegy a hraly by se néjaké poznavaci hry.

4.1.4 Respondent ¢. 4
Respondentem ¢.4 byl muz ve véku 28 let. Jeho nejvyssi dosazené vzdélani je

vysokoskolské a pracuje na ZZS 4 roky.

Na otazku ¢. 5, kterd znéla, jestli pfi praci citi stres, odpovédél, ze pokud jde o
dospélého neciti zadny stres, pokud je jeho vyjezd k ditéti, tak na sobé znamky stresu
pocituje. Na otdazku ¢. 6, jestli se u n¢ho projevila pracovni deformace, odpovédél, ze

zatim jeSté ne. Na otdzku ¢. 7, co ho v préci nejvic stresuje, odpovédéel, vazné stavy,
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u kterych mu nejde zajistit zilni vstup. Na otazku ¢. 8, zda je schopen odhalit, ze je
psychicky pretizen, odpoveéd€l, ze asi ne. Na otdzku ¢. 9, jak se chrani pred dusevnim
vycerpanim, odpovéd€l, ze nejvice sportem a spolecné strdvenym cCasem se svou
pritelkyni. Na otazku ¢. 10, jestli se u jeho osoby nebo u n¢koho z kolegii projevil
syndrom vyhoteni a jak se projevil, odpovédéla, ze u ného ne. Ale u kolegl z jinych
oblastnich stfedisek ano. Projevuje se to u nich nezdjmem o pacienta a jeho zdravotni
stav.

Na otazku ¢. 11, zda si mysli, Ze je empaticky, odpoveédél, ze ano. Empatie je podle
n¢ho zaklad. Na otdzku ¢. 12, ovliviiuje vase prace atmosféru v roding, odpovédél, ze
ne. Na otazku ¢. 13, jaka je zpétna vazba rodiny na jeho praci, odpovédél, ze kladna.
Na otazku ¢. 14, zda spi doma celou noc, odpoveédél, ano. Na otdzku ¢. 15, jestli ma
nebo mél néjaké zdravotni potize, ktery by mohly byt ovlivnény velkou psychickou
zatézi nebo neékdo z kolegli, odpoveédél, ze on zadné nema a u kolegl si neni jisty.
Na otazku ¢. 16, ovlivnila prace na ZZS strach o Vas a Vasi rodinu, odpovédél, ze ne.
Nenosi si praci domu.

Na otazku ¢. 17, jestli se snazi zamé&stnavatel eliminovat stres plynouci z povolani ZZ,
odpovédél, Ze si neni ni¢eho védom. Na otazku ¢. 18, zda n€kdy vyuzil sluzeb SPISu,
odpovédél, ze nikdy nepotieboval vyuzit jeho sluzby. Na otazku ¢. 19, jak pracuje se
stresem prozitym na vyjezdu pii piijezdu na zdkladnu a déle, odpovédel, ze si udéla
dobré jidlo a podiva se na né&jaky film nebo vtipné video. Na otazku ¢. 20, zda vi,
na koho se obrétit v pfipad¢ pocitu velkého ptetizeni, odpovedél, ze urcité na rodinu a
pritelkyni a pokud by to nestacilo vyhledal by odbornou pomoc. Na otdzku ¢. 21, jestli
dochazi k preventivnim prohlidkdm duSevniho zdravi zaméstnavatelem, odpovédél, ze
ne. Na otdzku ¢. 22, co by piivital k eliminaci stresu plynouciho ze zaméstnani od svého
zameéstnavatele, odpoveédél, ze by pftivital benefity v podobé proplacenych vstupii do

posilovny a tfeba do bazénu.

4.1.5 Respondent ¢. 5
Respondentem €. 5 byl muz ve véku 34 let. Jeho nejvyssi dosazené vzdélani je

vysokoskolské. Na ZZS pracuje 6 let.

Na otazku ¢. 5, ktera znéla, jestli pti praci citi stres, odpoveédél, ze urcit€¢ ano. Obecné
je vice ve stresu u diagnoz, pro které se jezdi malo. Na otazku ¢. 6, jestli se u ného
projevila pracovni deformace, odpovédél, ze ne. Na otdzku ¢. 7, co ho v préaci nejvic

stresuje, odpovédel, pomysleni na komplikovany vyjezd. Na otdzku ¢. 8, zda je schopen
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odhalit, Ze je psychicky ptetizen, odpovédel, ze urcité ano. Citi se velmi unaveny a je
vice nervozni. Na otdzku ¢. 9, jak se chrani pfed duSevnim vycCerpanim, odpoveédél, ze
sportuje a travi hodné Casu s rodinou. Na otdzku ¢. 10, jestli se u jeho osoby nebo
u nékoho z kolegii projevil syndrom vyhoteni a jak se projevil, odpovédéla, ze on sdm
ne. A u kolegli na ZZS ho taky nezazil.

Na otazku ¢. 11, zda si mysli, ze je empaticky, odpoveédél, ze ano. Na otdzku ¢. 12,
ovlivituje vaSe prace atmosféru v rodin€, odpovédé€l, ze ano, nedokaze odd¢lit praci
od soukromého Zivota. Na otdzku ¢. 13, jaka je zpétnad vazba rodiny na jeho praci,
odpovédél, ze velice dobra, vsichni ho podporuji a kdykoli to potfebuje, tak ho
vyslechnou. Na otazku ¢. 14, zda spi doma celou noc, odpovédél, ze ne. Spi Spatné€ uz
od narozeni a nedélaji mu dobfe stidajici se smény. Na otdzku ¢. 15, jestli ma nebo mél
néjaké zdravotni potize, ktery by mohly byt ovlivnény velkou psychickou z4tézi nebo
n¢kdo z kolegti, odpovédel, ze krome naruseného spanku zadné zdravotni potize nema
a u kolegl si neni jisty. Na otdzku ¢. 16, ovlivnila prace na ZZS strach o Vas a Vasi
rodinu, odpovédél, Ze ano. Dobie si uvédomuje, co vSechno se mize stat.

Na otazku ¢. 17, jestli se snazi zamé&stnavatel eliminovat stres plynouci z povolani ZZ,
odpoveédél, ze ne. Na otazku ¢. 18, zda nékdy vyuzil sluzeb SPISu, odpovédél, ze ne. Je
si védom jeho nabizenych sluzeb, ale nikdy ho nepotieboval. Na otazku ¢. 19, jak
pracuje se stresem proZzitym na vyjezdu pfi piijezdu na zdkladnu a dale, odpovédél, ze
kolikrat ani nema Cas si néco pofadné uvédomit. Ale pokud mé cas, tak si o vyjezdu
promluvi s kolegy. Na otdzku ¢. 20, zda vi, na koho se obratit v ptipadé pocitu velkého
pretizeni, odpovédél, Ze urcité ano. I pracovné i v osobnim Zzivoté. Nejlepsi volbou by
pro ného byla rodina. Na otdzku ¢. 21, jestli dochazi k preventivnim prohlidkdm
duSevniho zdravi zaméstnavatelem, odpovédél, Zze ne. Na otazku ¢. 22, co by pfiivital
k eliminaci stresu plynouciho ze zaméstnani od svého zaméstnavatele, odpovedél, Ze by
se mu libilo mit proplacené nékteré z volnoCasovych aktivit, jako tfeba permanentku

do sauny aj.

4.1.6 Respondent ¢. 6
Poslednim respondentem byl muz 30 let, ktery méa nejvySsi dosaZené vzdélani

vysokoskolské a jeho praxe na ZZS je 5 let.
Na otazku ¢. 5, ktera znéla, jestli pii praci citi stres, odpoveédél, ze urcité ano. Mysli
si, Ze za to muze i1 prozatim nedostatek zkuSenosti. Na otdzku ¢. 6, jestli se u n¢ho

projevila pracovni deformace, odpovédél, Ze zatim jesSté ne. Snazi se tomu piedchazet
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psychohygienou. Na otdzku ¢. 7, co ho v praci nejvic stresuje, odpovédel, ze vyjezd
k ditéti. Na otazku ¢. 8, zda je schopen odhalit, Ze je psychicky pietizen, odpoveédel, ze
ne. Na otazku ¢. 9, jak se chrani pred duSevnim vycCerpanim, odpovedél, Zze nejvice
rodinou a sportem. Na otdazku ¢. 10, jestli se u jeho osoby nebo u nékoho z kolegi
projevil syndrom vyhoteni a jak se projevil, odpovédé€la, ze on jim netrpi a o zddném
kolegovi co by mél syndrom vyhoteni nevim.

Na otazku ¢. 11, zda si mysli, Ze je empaticky, odpovedél, ze urcit€ ano. Na otdazku ¢.
12, ovliviiuje vaSe prace atmosféru v rodin€, odpoveédél, ze ano. M4 malé dité. Stres
prozity v praci a smény je nékdy dost slozité zvladnout. Na otdzku ¢. 13, jaka je zpétna
vazba rodiny na jeho praci, odpoveédél, ze pozitivni. Snazi se ho podporovat. Na otdazku
¢. 14, zda spi doma celou noc, odpovédél, ze ano. Na otazku ¢. 15, jestli mé nebo mél
néjaké zdravotni potize, ktery by mohly byt ovlivnény velkou psychickou z4tézi nebo
n¢kdo z kolegii, odpovédéla, Zze on zadné nema. A jak jsou na tom kolegové nevi. Na
otazku ¢. 16, ovlivnila prace na ZZS strach o Vas a Vasi rodinu, odpovédél, ze ano. Vidi
3 kroky doptedu.

Na otazku ¢. 17, jestli se snazi zamé&stnavatel eliminovat stres plynouci z povolani ZZ,
odpoveédé€l, ze ne. Na otazku ¢. 18, zda nékdy vyuzil sluzeb SPISu, odpovédél, ze
nevyuzil, ale vi o jeho sluzbach. Na otdzku ¢. 19, jak pracuje se stresem prozitym
na vyjezdu pfi ptijezdu na zdkladnu a dale, odpovédél, Ze si vyjezd rozebere s kolegy a
dale pak odpociva. Na otazku ¢. 20, zda vi, na koho se obratit v ptipadé pocitu velkého
pretizeni, odpovedél, ze urcité¢ ano. Urcité na rodinu. Na otdzku ¢. 21, jestli dochéazi
k preventivnim prohlidkdm duSevniho zdravi zaméstnavatelem, odpovédél, Ze ne.
Na otazku ¢. 22, co by privital k eliminaci stresu plynouciho ze zaméstnani od svého

zamé&stnavatele, odpoveédél, Ze urcité néjaka proplacenad dovolena v relaxa¢nim centru.

36



4.2 Kategorizace dat do tabulek

4.2.1 Pohlavi respondentii

Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Zena 3 1 1 1
Muz 3 1 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentt byli 3 Zzeny a 3 muzi.

4.2.2 Vék respondentii

Tabulka ¢. 2 Vék respondentii
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
20 -30 let 2 1 1
31-40 let 2 1 1
41 - 60 let 2 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentd, jsou 2 respondenti ve véku 20 — 30 let, dalsi 2

respondenti ve véku 31 — 40 let a posledni 2 ve véku 41 — 60 let.



4.2.3 Nejvyssi dosaZené vzdélani

Tabulka €. 3 NejvysSi dosaZené vzdélani
Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 R5 R6
Zkouska ARIP 1 1
Vysokoskolské 5 1 1 1 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentli, ktefi pracuji na ZZS Jindfichiv Hradec, ma
jeden respondent nejvyssi dosazené vzdélani zkousku ARIP a zbylych 5 respondentt

ma nejvyssi dosazené vzdélani vysokoskolské.

4.2.4 Délka praxe na ZZS
Tabulka ¢. 4 Délka praxe na ZZS
Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
1-10 let 3 1 1 1
11 -20 let 2 1 1
21 let a vice 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentli 3 respondenti pracuji na ZZS 1 — 10 let, 2

respondenti 11 —20 let a 1 respondent 21 let a vice.
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4.2.5 Stres v praci

Tabulka €. 5 Citite pri praci stres a proc?
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Ano 6 1 1 1 1 1 1
Typ vyjezdu 2 1 1
Selhani 1 1
Vyjezd pro dité 1 1
Netradi¢ni 1 1
diagnoza
Nedostatek 1 1
zkuSenosti
Celkovy vyskyt 12 2 2 2 2 2 2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 6 respondentli, vSech 6 respondenti odpovédélo, ze pii své
praci citi stres, 2 respondenti uvedli, Ze nejvice se mira stresu odviji od typu vyjezdu, 1
respondent uvedl, Ze se nejvice boji selhanim 1 respondent odpovédél, Ze citi stres, kdyz
ma vyjezd pro dit€é, 1 respondent uvedl nejstresovéjsi netradicni diagnézu a 1

respondent nedostatek zkuSenosti.
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4.2.6 Pracovni deformace

Tabulka €. 6  Projevila se u Vas pracovni deformace a jak se sni vyrovnavate?

Respondent(R) Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Ano 3 1 1 1
Ne 3 1 1 1
Klidny pristup 2 1 1
Loajalni vyraz 1 1
Celkovy vyskyt 9 2 2 2 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentd 3 uvedli, Ze trpi pracovni deformaci, 2
respondenti vyuzivaji v praci klidny pfistup a 1 respondent aplikuje loajalni vyraz. Zbyli

3 respondenti uvedli, Ze netrpi pracovni deformaci.

4.2.7 Nejvétsi stresor na ZZS

Tabulka ¢.7 Co Vas nejvice v praci stresuje?
Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Vztahy na ZZS 1 1
Vyjezd k ditéti 2 1 1
Nezajistény i.v. 1 1

Typ vyjezdu 1 1

Nic urcitého 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 6 respondenti uvedli 2, ze nejvic je v praci stresuje vyjezd

k ditéti, 1 respondent uvedl vztahy na pracovisti, 1 respondenta nejvice stresuje
nezajistény Zilni vstup u vaznych stavii, 1 respondent odpovédél, ze pomysleni na

komplikovany vyjezd a 1 respondenta nestresuje nic urcitého.
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4.2.8 Odhaleni psychického vycCerpani

Tabulka ¢.8 Jste schopen/a odhalit, Ze jste psychicky pretiZen/a? Podle ¢eho?
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 R5 R6
Ano 4 1 1 1 1

Ne 2 1 1
Velka anava 2 1 1

Spatna nalada 2 1 1

Celkovy vyskyt 10 2 2 2 1 2 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 8 respondentti 4 uvedli, ze dokazi odhalit svi psychické
pfetizeni a z toho 2 respondenti to poznaji podle velké tnavy a 2 respondenti to poznaji

podle $patné nalady, 2 respondenti nejsou schopni odhalit své psychické pietiZeni.

4.2.9 DuSevni vyCerpdni

Tabulka ¢.9 Jak se chranite pred duSevnim vyéerpanim?
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Muzika 2 1 1
Prochazky 2 1 1
Sport 5 1 1 1 1 1
Zvirata 1 1
Rodina 3 1 1 1
Piatelé 1 1
Celkovy vyskyt 14 3 3 2 2 2 2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 6 respondentti 2 respondenti uvedli, ze jim pomaha muzika, 2
respondenti chodi na prochazky, 5 respondentii aktivné sportuje, 1 respondent se
uklidiiuje pomoci doméacich mazlicki, 3 respondenti travi ¢as s rodinou a 1 respondent

chodi za ptateli.
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4.2.10 Syndrom vyhoieni

Tabulka €. 10 Projevil se u Vas nebo u nékoho z kolegii syndrom vyhoieni?
Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 R5 R6
Ne 2 1 1
U kolegy 3 1 1 1
Nevim 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondenti 3 zazili syndrom vyhofeni u né&kterého

z kolegtl, 2 respondenti odpovedéli ne a 1 respondent nevi.

4.2.11 Empatie p¥i praci

Tabulka ¢.11 Miyslite si, Ze jste p¥i praci empaticky/a?
Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Ano 6 1 1 1 1 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 6 respondentd, v§ech 6 respondentti odpovédélo ano.

4.2.12 Atmosféra v rodiné

Tabulka ¢.12 Ovliviiuje vase prace atmosféru v rodiné?
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Ano 3 1 1 1
Ne 3 1 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 6 respondentii, uvedli 3 respondenti ano a 3 respondenti ne.
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4.2.13 Zpétna vazba od rodiny

Tabulka ¢.13 Jaka je zpétna vazba Vasi rodiny na Vasi praci?
Respondent  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
(R)
Pozitivni 6 1 1 1 1 1 1
Negativni 1 1
Celkovy vyskyt 7 1 1 2 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentil, uvedlo 6 respondentli, Ze zpé&tna vazba od

rodiny na jejich praci je pozitivni, 1 respondent odpoveédél, Ze od pritele je zpétna vazba

negativni.
4.2.14 Spanek
Respondent Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
R)
Ano 4 1 1 1 1
Ne 2 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentli 4 respondenti uvadi, ze doma spi bez

problému, 2 respondenti odpovédéli, Ze nespi doma celou noc.
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4.2.15 Zdravotni potiZe

Tabulka ¢.15  Mate Vy nebo nékdo z kolegti zdr. potiZe z nadmérného stresu?

Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Nema potize 5 1 1 1 1 1
Ma potize 1 1
U kolegti nevi 5 1 1 1 1 1
Hypertenze 1 1
Nespavost 1 1
Celkovy vyskyt 13 2 3 2 2 2 2

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 6 respondentit 5 respondentii uvedlo, Ze nemd zdravotni
potize, které by souvisely s nadmérnym stresem, 1 respondent uvedl, ze ma zdravotni
potize z nadmérného stresu. 5 respondenti uvedlo, Ze nevi, jaky zdravotni stav maji

jejich kolegové a 1 respondent uvedl problémy jako je nespavost a hypertenze.
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4.2.16 Strach o zdravi rodiny

Tabulka ¢.16 Ovlivnila u Vas prace strach o zdravi Vasi rodiny? Jak?
Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 R5 R6
Ano 3 1 1 1
Ne 3 1 1 1
Vidi dopredu 2 1 1
Pracovni deformace 1 1
Nenosi si praci 2 1 1
domu
Vyjezdy k matce 1 1
Celkovy vyskyt 12 2 2 2 2 2 2

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentli 3 respondenti uvedli, Ze maji strach o zdravi

své rodiny a 3 respondenti uvedli, Ze strach nemayji.
Poté 2 respondenti uvedli, ze vidi 3 kroky dopiedu, 2 respondenti si nenosi praci domu,

1 respondent trpi pracovni deformaci a 1 respondent jezdil pro svou matku se sanitou.

4.2.17 Eliminace stresu od zaméstnavatele

Tabulka €. 17 Eliminuje zaméstnavatel stres plynouci z Vaseho povolani?
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Nevi 0 ni¢em 6 1 1 1 1 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentl 6 respondentl uvedlo, Ze nevi o ni¢em, co by

jim poskytoval zaméstnavatel k eliminaci stresu.
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4.2.18 SPIS

Tabulka ¢.18 SPIS — vyuzZivate nebo vyuZil/a jste jejich sluzeb?
Respondent (R) Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Ne 6 1 1 1 1 1 1
Nemam diivéru 1 1
Nemam zkuSenost 5 1 1 1 1 1
Celkovy vyskyt 12 2 2 2 2 2 2

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentll vSech 6 respondent uvedlo, ze SPIS nikdy
nevyuzili, 6 respondenti dodalo, Ze s nimi nemé Zadnou zkuSenost a 1 respondent

odpovédél, Ze nema ke SPISu daveéru.

4.2.19 Prdce se stresem po vyjezdu

Tabulka ¢.19 Jak  Jak pracujete se stresem, proZitym na vyjezdu, p¥i prijezdu na

zakladnu?
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
Rozbor s kolegy 5 1 1 1 1 1
Jidlo, film 1 1
Odpocinek 2 1 1
Celkovy vyskyt 8 1 1 1 2 1 2

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondenti 5 respondenti odpovédélo, ze hned po
prijezdu z naro¢ného vyjezdu, udélaji rozbor situace s kolegy, 1 respondent si dojde

udélat jidlo a pusti si film a 2 respondenti po narocné vyjezdu aplikuji odpocinek.
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4.2.20 Pomoc p¥i pretiZent

Tabulka ¢.20 Vite, na koho se obratit, pokud mate pocit pretizeni?
Respondent (R)  Soucet R1 R2 R3 R4 RS R6
SPIS 2 1 1
Rodina 3 1 1 1 1
Vlastni 1 1
psycholog
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentd by 2 respondenti zvolili SPIS, 3 respondenti by

se obratili se svymi problémy na rodinu a 1 respondent odpovéd¢l vlastni psycholog.

4.2.21 Preventivni kontroly duSevniho zdravi

Tabulka ¢.21 Dochazi k preventivnim kontroldim Vaseho duSevniho zdravi
zaméstnavatelem?
Respondent (R)  Soucet Rl R2 R3 R4 RS R6
Ne 6 1 1 1 1 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 6 respondentli vSech 6 respondentti odpovédelo, ze nedochazi

k pravidelnym kontrolam jejich duSevniho zdravi zaméstnavatelem.
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4.2.22 Eliminace stresu

Tabulka ¢.22 Co byste privitali k eliminaci stresu od zaméstnavatele?

Respondent (R) Soucet  RI1 R2 R3 R4 RS R6

Proplaceny relaxaéni 3 1 1 1
pobyt
Proplacené 2 1 1
permanentky
Nic 1 1
Celkovy vyskyt 6 1 1 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 6 respondentii 3 respondenti odpoveédéli, Ze by pfivitali
proplaceny tydenni pobyt v relaxacnim centru, 2 respondenti uvedli proplacené
permanentky (do posilovny, sauny...) a 1 respondent odpoveéd¢l, Ze by neptivital nic, je

spokojeny.
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5 Diskuze

Bakalatskd prace na téma Stres pii vykonu povolani zdravotnického zachranaie
meéla za cil zmapovat nejcastéjsi pfiiny stresu v souvislosti s vykonem povolani
zdravotnickych zachranatii, dale vliv stresu na pracovni a osobni zivot zdravotnickych
zachrandii a v neposledni ftad¢ eliminaci stresu zdravotnickych zachranart
zam¢stnavatelem. Byl proveden kvalitativni vyzkum pomoci polostrukturovaného
rozhovoru, jehoz soucasti bylo 22 otdzek. Rozhovory byly provadény od prosince roku
2017 do bifezna roku 2018 na Zdravotnické zachranné sluzbé- oblastni stiedisko
Jindfichtiv Hradec.

Prvni ¢tyfi tabulky zndzoriiuji demografické udaje jednotlivych respondentd.
Rozhovor poskytli 3 muZi a 3 zeny. Celkové vékové rozpéti dotazovanych osob bylo v
rozmezi od 28 let do 59 let s délkou praxe 4- 22 let. Zeny byly ve véku: 55let (22 let
praxe), 59 let (18 let praxe) a 36 let s délkou praxe 14 let. Muzi byli ve véku: 28, 34 a
30 let s délkou praxe 4 roky, 6 let a 5 let. Z 6 respondentt dosdhlo 5 vysokoskolského
vzdé¢lani a jeden z dotazovanych ma nejvyssi dosazené vzdélani- zkouSku ARIP.

V tabulce Cislo 5 je zndzornén stres pii praci zdravotnického zachranéte a pticiny
jeho vzniku. Z celkového poctu 6 respondentti vSech 6 uvedlo, Ze pii své praci citi stres.
Tento vysledek se dal ocekavat. AndrSova (2012) uvadi, Ze zdravotnicky zachranar patti
charakterové spiSe k typu A, ktery musi Casto celit aZ nesnesitelnému stresu, jenZ mize
vést az k syndromu vyhoteni. Podle Kelnarové a Matéjkové (2009) mohou byt pficiny
stresu ruzné, coz se potvrdilo i pfi mém vyzkumu, kdy nelze nejéastéjsi pti¢inu stresu
pfesné urcit, protoze kazdého respondenta uvadi do stresu jina situace. Pouze
respondenti ¢.1 a 2 se shodli, Ze u nich je rozhodujicim stresovym indik4torem typ
vyjezdu. Pfi zjiStovani pfiin stresu byla rozhodujici téz délka praxe na zachranné
sluzbg, se kterou souvisi nedostatek zkuSenosti, coz uvedl jeden z dotdzanych (€. 6) .

V tabulce ¢islo 6 jsou vyznaceny odpovédi na otazku tykajici se pracovni deformace.
Ptesn¢ polovina z respondentt (€. 1, 2 a 3) odpovédela, ze trpi pracovni deformaci.
Podle AndrSové (2010) patii pracovni deformace do 3. faze syndromu vyhoteni
zdravotnického zachranatfe. Zbyli 3 respondenti (€. 4, 5 a 6) jsou jeste stile ve fazi
nadSeni, jak uvadi Daigneault (2011).

Tabulka ¢islo 7 ukazuje odpovédi jako vysledky na otdzku tykajici se nejvéetsiho
stresoru na ZZS a je navazujici na otazku €. 5. Respondenti na tyto otazky odpovidali

velmi podobné a opét nejde z otazky €. 7 piesné urcit, co zdravotnické zachranaie
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v praci nejvice stresuje. Nékterého z respondentl stresuje nejvice vyjezd k ditéti a
jiného vztahy na ZZS. Jak popisuje Bartiiikova (2010), stresové podminky lze rozdélit
na 2 stupné. Zdravotnicky zachranai spada do 2. stupné, coz znamena, ze je vystaven
extrémnim situacim téméf kazdou sluzbu.

Tabulka cislo 8 znazoriiuje vysledky odpovédi na otazku, zda jsou zachranafi
psychicky pietizeni a podle &eho to poznaji. Ctyfi respondenti ¢. 1, 2, 3 a 5 uvedli, Ze
jsou psychicky pretizeni a poznaji to podle velké unavy a Spatné nalady. Tyto ptiznaky
uvadi i Huber et al. (2009). Zbyli 2 respondenti €. 4 a 6 odpovédéli, Ze zatim nejsou
psychicky pfetizeni, to by mohlo mit souvislost s jejich kratkou praxi na ZZS.

Tabulka ¢islo 9 mapuje otazku, jak se chrani zachranaii pted dusevnim vycerpanim.
Celkem 5 respondentt (€. 1, 3, 4, 5 a 6) uvedlo, ze se aktivné vénuji sportu, protoze je
sport dokdze uvolnit a uklidnit. Huber et al. (2009) uvadi, Ze mimo jiné i sport patii
mezi prevence zvladani stresu. Neocekavanym, avSak pozitivnim vysledkem pro mé
bylo zjisténi, ze polovin¢ mych respondentii (¢. 4, 5 a 6) pomaha pted duSevnim
vycerpanim rodina.

Tabulka ¢islo 10 zachycuje odpovédi na otazky tykajici se syndromu vyhoteni mezi
zdravotnickymi zéachranafi. Polovina dotazanych (¢. 2, 3 a 4) zpozorovala syndrom
vyhoteni u né¢kterého z kolegti. Stock (2010) uvadi, ze syndrom vyhoteni mtize probihat
ve vicero rovindch a ma jasné pfiznaky, jako je: vyCerpanost, pokles vykonu nebo
napiiklad odcizeni. AndrSova (2012) poukazuje piedev§sim na fakt, Ze zdravotnicky
zachranar neni nadclovék a musi snaSet krizové situace velice Casto, coZ si mnozi
nedokazi ani predstavit. Dva respondenti (€. 5 a 6) dosud nepotkali zachranate, ktery
trpi syndromem vyhoteni nebo jeho ptiznaky.

V tabulce Cislo 11 jsou zachyceny odpovédi na otazku, zda jsou béhem vykonu
pracovni ¢innosti zachranaii empaticti. Vysledkem bylo pozitivni zji§téni, Ze vSech 6
respondentll se snazi byt maximaln€ empatickych ke svym pacientim. Empatii jako
nedilnou soucast pracovni etiky zdravotniho zachranate zdlraziuje a doporucuje napf.
doktor Bydzovsky (2008).

Tabulka ¢islo 12 uvadi odpovédi na otdzku, zda prace na ZZS ovliviluje atmosféru
v rodin¢ zachranare. Polovina respondentti (€. 2, 5 a 6) uvedla, ze ano. Tuto odpoved’
vyvraci AndrSova (2012), jez popisuje, ze zachranat by mél predevSim dobie ovladat
své emoce. Druha polovina uvedla, Ze jejich prace na ZZS nijak neovliviiuje atmosféru

v jejich roding.
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V tabulce ¢. 13 byly rozpracovany odpovédi na otazku zpétné vazby rodiny na praci
zdravotnického zachranéafe. Podle Daigneaulta (2011) je vtomto povolani velice
dalezitd podpora rodiny. Pfi vyzkumu se ukazalo, ze zpétna vazba rodin vSech
dotazovanych na jejich praci je pozitivni.

Odpovédi na otazku, ohledné kvalitniho spanku dotazovanych zachranaii najdeme
v tabulce €. 14. Bez problému po celou noc spi 4 ze 6 respondentli. Respondenti ¢. 2 a 5
by se na tento problém méli zaméfit, protoze podle Hubera et al. (2009) je spanek velice
dulezity, jak pro prevenci stresu, tak 1 pro boj se stresem.

Tabulka ¢. 15 je zaméfena na otdzku zdravotnich potizi dotazovanych zachranait
popi. na informaci o daném problému u nékterého z jejich kolegli. V tomto piipadé
nebyl ocekévan kladny vysledek, ale navzdory tomu 5 respondentl z Sesti (kromé
respondenta €. 2), netrpi zdravotnimi potizemi plynoucimi z povolani zdravotnického
zachranare. Jak uvadi Bartinkova (2010) pfi spravném tréninku psychické odolnosti 1ze
predejit rtiznym onemocnénim. V neposledni fad€ je podle Andrsové (2012) dalezita
psychohygiena. Domnivam se, Ze tento pozitivni vysledek by ,mimo jiné, mohl souviset
s dobrymi vztahy na pracovisti mezi zachranafi. Huber et al. (2009) uvadi mnoho metod
na odbourdvani stresu a tim padem i zbaveni se riznych zdravotnich potizi a
komplikaci. Mezi zajimavé metody jisté patii uméni fikat ,,NE*, hloubkové dychani
nebo pfiznani si faktu, ze nemusime mit stale pravdu.

Tabulka ¢islo 16 mapuje odpovédi na otdzku, zda ovlivnila prace na ZZS strach
zachranaft o zdravi rodinnych piislusnikti a poptipadé jakym zplsobem. Polovina
respondentti (€. 1, 3 a 4) odpoveédéla ne. Obhajili to tim, Ze si praci nenosi domi. Druha
polovina mé4 naopak vétsi strach o zdravi svych blizkych a pfisuzuji to tzv. ,,vidéni
doptedu”“. Kdy se podle Bydzovského (2008) jasné potvrzuje, Ze zdravotnicky
zachranaf by mél umét predvidat.

Tabulka ¢. 17 zobrazuje odpovédi na otdzku eliminace stresu zaméstnavatelem.
VSichni respondenti na tuto otizku odpovédéli, Ze nevi o ni¢em, co by jim
zameéstnavatel poskytoval k eliminaci stresu. Pfitom Bartiinkova (2010) a Griin (2014)
velmi apeluji na prevenci at’ jiz primdrni nebo alespon sekundérni. Jediné, co by se dalo
v tomto ohledu brat jako prevence, je vycvik vyuzivajici dril, ktery se cvi¢i na
modelovych situacich a je velmi diilezity zejména pro zachranare.

V tabulce ¢islo 18 se nachazi odpovéd’ na otazku tykajici se SPISu a jeho sluzeb.
Nikdo z mych respondentii nevyuzil sluzeb SPISu a jeden respondent dokonce nema

k této sluzbé duvéru. SPIS jakozto systém psychosocidlni intervencni sluzby, by se mél
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zabyvat podporou a péci o zaméstnance. SPIS uvadi, Ze se na n¢ho mohou zachranati
obratit v riznych situacich, jako tfeba pfi prevenci syndromu vyhoteni (AndrSova,
2012).

V tabulce €. 19 jsou vyobrazeny odpovédi na otazku, tykajici se prace se stresem
prozitym na vyjezdu pii piijezdu na zakladnu. Na oblastnim stfedisku v Jindfichové
Hradci nejspiSe panuje divéra a velice dobré vztahy mezi zachranafi. Jelikoz 5
respondentt €. 1,2,3,5 a 6 po piijezdu na zakladnu ze Spatného vyjezdu, zacnou danou
prozitou situaci dale rozebirat se svymi kolegy. Tento vysledek jsem viibec neocekévala
a povazuji ho za velice pozitivni.

Z tabulky ¢. 20 lze vycist odpovédi na otdzku, pomoci pii pfetizeni. Pouze 2
respondenti ¢. 1 a 2 by byli ochotni se obratit na SPIS. Tento fakt se viibec nedal
ptedpokladat, jelikoz tato sluzba by méla pfimo na tyto situace slouzit, ale bohuzel si asi
neziskala davéru zdravotnickych zéachranaiti v Jindfichové Hradci. Zajimavym
zjisténim bylo, Ze na rodinu by se obratila polovina respondenti €. 4, 5 a 6 a vSichni tito
respondenti byli muzi. Pouze jeden respondent by si naSel svého vlastniho psychologa.
Jako kladny vysledek se daji v této otdzce brat vSechny odpovédi, jelikoz vSichni
respondenti by se své psychické pietiZzeni snazili néjakym zpiisobem fesit.

Tabulka ¢islo 21 zndzoriiuje vysledné odpovédi na otazku tykajici se preventivnich
kontrol duSevniho zdravi zaméstnavatelem. Necekanym zjisténim byl fakt, Ze
zamé&stnavatel po svych zaméstnancich nechce Zadné kontroly duSevniho zdravi, jak
uvedli vSichni respondenti stejné. Prevence duSevniho zdravi je velice dulezita, jak
uvadi Bydzovsky (2008) a také Bartiinkova (2010). A proto bylo velice ptekvapivé toto
zjisténi, ze k Zadnym preventivnim kontrolam duSevniho zdravi od zaméstnavatele
nedochazi.

Posledni otazka ¢. 22, co by zachranafi pfivitali od zaméstnavatele k eliminaci
stresu, byla vloZena spiSe pro zajimavost a neCekala jsem, ze tato otdzka vzbudi mezi
zachranafi takovy zajem. Zadna z odpovédi na tuto otazku neni $patné, jelikoz kazdy
¢lovék je individudlni tvor a plisobi na ného jiné prostiedky k eliminaci stresu. Polovina
respondentl €. 1, 3 a 6 by preferovalo od zaméstnavatele proplaceny relaxacni pobyt.
Nevadil by jim ani fakt, kdyby na relaxacni pobyty jezdili pfimo s kolegy. Zajimavym
navrhem byly spolec¢enské hry mezi zachranaii po dobu relaxacniho pobytu.

Na zéklad¢ provedenych rozhovori se podafilo nastinit duSevni kondici
zdravotnickych zachranatii z Jindfichova Hradce. Mezi velice pozitivni vysledky se da

zaradit skutecnost, ze vSichni respondenti se snazi vyrovnavat se stresem pomoci jim
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vyhovujicich techniky, dale panuji na pracovisti dobré vztahy mezi kolegy a vSichni se
snazi byt pfi své praci empaticti. Negativnim bylo zjiSténi, ze vSichni respondenti citi
pii své praci stres. Vhodna by jisté byla vétsi podpora od zameéstnavatele, protoze
prevence a eliminace stresu je velice dulezitou soucasti jak zivotl zdravotnickych
zachranafti tak piipadnych zachrailovanych, jejichz zivot zdvisi na jejich kvalitné

odvedené praci.
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6 Zavér

Tématem bakalaiské prace bylo zmapovani vlivu stresu na zdravotnické zachranare.
Na zacatku byly stanoveny 3 cile této prace. Prvni cil mél zmapovat nejcastéjsi pticinu
stresu v souvislosti s vykonem povoldni zdravotnickych zachranafd, druhy cil mél
zmapovat vliv stresu na pracovni a osobni zivot zdravotnickych zachranait a treti cil
mél zmapovat eliminaci stresu zdravotnickych zachrandii zaméstnavatelem.
K vyzkumnému Setfeni byla pouzita metoda kvalitativniho polostrukturovaného
rozhovoru. Vyzkumnou skupinu tvofilo 6 zdravotnickych zachranaii z Jindfichova
Hradce. Cile prace byly splnény.

V praci byly stanoveny 3 vyzkumné otazky. Prvni vyzkumna otazka znéla: Pro¢ si
zdravotnicti zachranafi casto neuvédomuji, ze jejich prace je stresova? Na zékladé
provedené¢ho vyzkumu lze odpovédét, ze zachranaii nedokéazi presné urcit zakladni
stresor, proto se proti nému nemohou dostatecné branit. Zachranafi jsou ¢asto nuceni
pracovat pod tlakem. V poslednich letech ptfibyva vyjezdi ZZS a tim padem mnozi
zachranafi mezi vyjezdy ani nemaji €as si uvédomit, co vSechno se vlastné stalo, ale
musi 1 nadale zachovat chladnou hlavu a ¢istou mysl.

Druha vyzkumna otazka znéla: Jak muiize stres pti praci ovlivnit zivot zdravotnického
zachranafe? Zde jsem o¢ekéavala mensi pochopeni od rodiny. Z vysledkt, ale vyplyva,
ze od rodiny se jim dostava velice pozitivni podpora a velké pochopeni pro jejich praci.
Neocekavanym pozitivnim vysledkem bylo zjisténi, Ze skoro zaddny z dotazovanych
zdravotnickych zéchrandit netrpi zdravotnimi komplikacemi, které by zapfi€inil stres
Vv praci.

Posledni vyzkumnou otdzkou bylo zhodnoceni: Jakym zplsobem zaméstnavatel
prispiva k eliminaci stresu zdravotnického zachranare? Vysledky ukazaly, ze
zam¢stnavatel bohuzel zasadnim  zplGsobem nepfispiva k eliminaci  stresu
zdravotnickych zéchrandit. Na vSechny tifi vyzkumné otdzky se na zakladé
vyzkumného Setfeni povedlo také odpovédeét.

Provedeny vyzkum by mohl byt prospé€sny pro studenty zdravotnického zachranafte,
aby védéli doptedu do jakych pracovnich podminek se chystaji, ale také pro jiz pracujici
zachranafe a v nemalé mife pro zaméstnavatele, ktefi by neméli v zddném piipade
prevenci této problematiky zanedbavat. Tato prace pfinaSi Siroky pohled na
problematiku tykajici se stresu pifi vykonu povoldni zdravotnického zachranare.

Z tohoto pohledu by mohly napomoci jiz zminéné relaxacni pobyty nebo jiné firemni

54



akce. Jist¢ existuji feSeni, kterd by mohla negativni diisledky zmirnit i za cenu financni

a organizacni narocnosti tohoto problému.
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8 Seznam priloh

Ptiloha ¢. 1 Polostrukturovany rozhovor

Ptiloha ¢. 2 Obrazek cviceni jogy
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8.1 Piiloha ¢. 1 Polostrukturovany rozhovor
1. Pohlavi

2. Veék

3. Nejvyssi dosazené vzdélani

4. Délka praxe ZZS

Pro¢ si zachranari ¢asto neuvédomuji, Ze je jejich prace stresova?
Citite pfi praci stres?

Projevila/uje se u Vas pracovni deformace?

Co Vas nejvic v préci stresuje?

Myslite si, Ze jste schopen/a odhalit, ze jste psychicky ptetizen?

A S A

Jak se chranite pted duSevnim (psychickym) vy¢erpanim ?

10. Projevil se u Vas nebo né€koho z kolegii syndrom vyhoteni ?

Jak miZe stres pri praci ovlivnit Zivot zdravotnického zachranare?

11. Myslite si, Ze jste empaticky/a pii své praci?

12. Ovlivituje Vase prace atmosféru v rodin¢€ nebo naopak?

13. Jaka je zpétna vazba Vasi rodiny na Vasi praci?

14. Spite doma celou noc?

15. Mate/mél jste /nebo nékdo zkolegi  zdravotni potize, které mohou byt

ovlivnény nadmérnou psychickou zatézi?

16. Ovlivnila u Vas prace strach o zdravi Vasi rodiny? Jak?

Jakym zpiisobem zaméstnavatel prispiva Kk eliminaci stresu zdravotnického
zachranare?

17. Eliminuje zaméstnavatel stres plynouci z vaseho povolani? Jak?

18. SPIS-vyuzivate nebo vyuzil jste jejich sluzeb?

19. Jak pracujete se stresem prozitym na vyjezdu pfi piijezdu na zakladnu?

20. Vite na koho se obratit, pokud mate pocit pretizeni?

21. Dochazi k preventivnim kontroldm vaSeho dusevniho zdravi zaméstnavatelem?

22. Co byste piivital k eliminaci stresu ve Vasem zaméstnani od zamé&stnavatele?

Zdroj: Vlastni vyzkum
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8.2 Piiloha & 2 obrazek cviceni jogy

Pozdrav slunci

Nvan .

zAdrE dechuw

AN L !N

Zdroj: Joga cviceni - pozdrav slunci [online]. 2016, , 1 [cit. 2018-05-01]. Dostupné z:
http://www.navody.4fan.cz/?p=81
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