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Úvodní slovo

Úvodní slovo

Více než deset let se věnuji přednášení pro zdravotní sestry a další 
odborníky ze zdravotnictví a oblasti sociálních služeb. Vidím, jak 
velice náročné je to povolání. Co ho pomáhá zvládat? Jaké nároky 
klade? Kdo takovým nárokům obstojí a proč to někomu za žádnou 
cenu nejde? 

Pro tentokrát jsem se rozhodla vynechat nemocné, i když to v kni­
ze pro zdravotní sestry zní tak trochu divně. Řada zátěží pramení 
poněkud z  jiného soudku. Pracovní prostředí tvoří lidé kolem nás, 
kolegové, nadřízení, ovlivňuje nás organizace a tempo práce, vzhled 
a uzpůsobení prostor atd. Vedle toho však i postoje společnosti k ur­
čitým povoláním. 

Jeden můj kolega s oblibou říkává, že profese je jen takový kabá­
tek, který si každý den oblékáme. Přesto jsme to stále my. O tom vy­
práví kapitoly o osobnosti zdravotníka a syndromu pomocníka. Ten 
přichází ve chvíli, kdy se nám pomáhání vymkne z ruky.

Osobní zdroje zvládání zátěže můžeme poznávat a posilovat. Po 
deseti letech práce supervizora vidím, že sestry mají dostatek mož­
ností, jak získávat informace. Někdy je problém, jak rozvíjet sociální 
dovednosti, jako je komunikace, řešení konfliktů či zacházení s pro­
blematickými situacemi. Vhodnou metodou je supervize nebo zá­
žitkové semináře. V posledních letech začínají i české zdravotnické 
vody (někdy trochu stojaté) využívat zážitkových aktivit.

Při práci na textech jsem oslovila přátele, abych dodržela dopo­
ručení z  kapitoly o  zvládání stresových situací. Spolupráce přináší 
nápady, podporu a je zábavnější než osamocené usilování. 

Ludmila Myšáková léta vytrvale bojuje se stresem a nevzdává to. 
Proto jsem ji požádala o spolupráci na kapitolách o stresu a vyhoře­
ní. Gabriela Mahrová zase „vyfasovala“ závislosti. Zná jejich neblahé 
konce, a proto je dobrým průvodcem všech, kteří se na konec nechtějí 
dostat. Marek Laštovica při psaní kapitoly o  teambuildingu zdolal 
možná větší skálu, než na které leze při akcích s týmy. Už podruhé 
jsem požádala o kresby Josefa Střeláka, který trpělivě snáší pokyny 
zdravotníka, jak vytvořit umělecké dílo. Poprvé mi pomáhala i dcera 
Michaela, ve které se objevil spisovatelský duch. 
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Největší dík patří všem zdravotním sestrám, se kterými jsem se 
za ta léta setkala. Vyprávěly mi o svých zážitcích, zkušenostech a boji 
se zdravotnickými větrnými mlýny. Bude mi ctí, když jim publikace 
alespoň trochu ukáže směr.
 Martina Venglářová
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1Osobnostní předpoklady pro práci v pomáhající profesiOsobnostní předpoklady pro práci v pomáhající profesi

1.1  Osobnostní předpoklady pro práci 
v pomáhající profesi

1.1.1 Možnosti sebepoznání 

Během života si člověk utváří určité názory o sobě i jiných. Hodnotí 
sám sebe, má určité představy o tom, jaký by chtěl být. Sebepozná-
vání je neustálé uvědomování si svých vlastností, schopností, ne-
dostatků, ale také vlastních pocitů. A to v každé situaci, ve které se 
nacházíme. Aby sestra porozuměla rozdílům v chování různých ne­
mocných, ale i svému vztahu k nim, je třeba, aby poznala sebe samu.

Metody, jak se můžeme lépe poznat:
•	 sebereflexe,
•	 zpětná	vazba	od	lidí	kolem,
•	 rozbor	vlastní	činnosti,
•	 rozhovor	s odborníkem,
•	 dotazníky,	testy.

Osobnostní předpoklady pro profesi zdravotní sestry? Jaká by vlast­
ně sestra měla být? A co teprve, když je v roli sestry muž? Ještě dnes 
je mnoho lidí ovlivněno modelem církevních ošetřovatelských řádů.
•	 Být	tu	vždy	pro	druhé…
•	 Nejprve	všichni	ostatní,	pak	teprve	přijdeš	na	řadu	ty…
•	 Nesmíš	na	sobě	nic	dát	znát…
•	 Starosti	z domova	nech	za	dveřmi…

Hesla jsou to výborná, což o to. Jak ale byly zdravotní sestry vedeny 
k  tomu, aby je realizovaly? Neumím si představit, že lze beze ztrát 
nedávat najevo emoce, oddělit práci a  soukromí, vždy být na řadě 
až po ostatních. Přísné nároky na ukázněnost zřejmě pramení z his­
torie, kdy ošetřovatelskou profesi zastávaly řeholní sestry. Ty měly 
lepší možnost oddělit soukromí od péče o nemocné. Soukromý život 
nechaly před branami kláštera.
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Teoretická část1

Současné pojetí psychohygieny je ohleduplnější k psychice zdra­
votníků a  nabízí efektivnější nakládání s  pracovní zátěží. Alespoň 
pokud je snaha ho realizovat.

Předpoklady pro zvládnutí nároků na osobnost zdravotní sestry:
1.  Poznat sám sebe. Není to jen slogan. Pokud reálně nahlédnu na 

svou osobu, znám silné stránky, možnosti, ve kterých se mohu 
zlepšovat, mohu najít i v profesi sestry místo „šité na míru“.

2.  Všímat si sebe a svých reakcí. Ukazuje se, že nelze odstřihnout 
své starosti. Zdravá reakce je sledovat své pocity, nálady, snažit se 
hledat a řešit zdroj nepohody. Spolupracovníci pochopí, že nejste 
naladěni na popovídání u kávy, když máte starost o nemocné dítě. 
Fungující tým se pozná také podle reakcí na starosti a problémy 
svých členů. Možná za vás kolegyně raději vezme službu, než by 
riskovala spolupráci s vystresovanou uplakanou sestrou.

3.  Dokázat komunikovat o svých potřebách, představách a potí-
žích. Třetí bod vlastně uvádí do praxe ty předešlé. Když už dobře 
rozumíme sobě, svým motivům a reakcím, je také potřeba je umět 
sdělovat.

Základním předpokladem pro vykonávání povolání zdravotní sestry 
je absolvování příslušné školy, adaptačního období, další vzdělává­
ní atd. Kromě těchto zcela jasných podmínek se můžeme hlouběji 
zamyslet nad osobnostními předpoklady. Ty můžeme poznávat i ob­
jektivizovat (také formou testování). Se zjištěnými výsledky lze na­
ložit různě. Mohou sloužit jako zdroj stresu, nebo možnost rozvoje. 
Pokud vím, jaké reakce obvykle mám, mohu je zkusit ovládat, mohu 
rozšířit jejich repertoár, nalézat další možnosti. I když je pravdou, že 
se nelze stát „jiným člověkem“.

Osobnost je utvářena na biologickém základě, který je dále ovliv­
něn vším, co nás v životě potká. Kromě vlivu genetiky a prostředí je 
významné také naše rozhodování, regulace postojů a  chování. Bez 
toho bychom byli v pasti bez větších šancí na změnu. 

Které součásti osobnosti hrají roli ve zvládání profese zdravotní 
sestry?
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1.1.2 Povahové rysy

Temperament
Informace o tom, jak obvykle reagujeme či co s námi dělá stres, zís­
káme z testu temperamentu. Naleznete ho v příloze na konci této ka­
pitoly. Základní rysy osobnosti, které určují řadu našich reakcí, jsou 
extraverze a introverze.

Extraverze. Extravert je družný, společenský, má rád vzrušení, je 
impulzivní, má rád legraci, změnu. Brzy ztrácí náladu, trpělivost, má 
sklon být agresivní, není na něj úplné spolehnutí, nekontroluje příliš 
své city. Může tedy snadno vzplanout a rychle pohořet.

Introverze. Introvert je spíše tichý, uzavřený, má jen úzký okruh 
přátel, nebývá agresivní ani náladový, je trpělivý se sklonem k pesi­
mizmu, jedná spíše plánovitě než impulzivně. 

Pohotovost a sílu reakcí mapuje škála nazvaná labilita (neuroti­
cizmus). Labilní typ bývá neklidný, úzkostný, podrážděný, s pocity 
méněcennosti, snadno se poleká, rozpláče, reakce bývají silné, trva­
jí dlouho, což často ztěžuje přizpůsobení se okolí. Vysoká hodnota 
neuroticizmu se objevuje u lidí vyhořelých. Lze uvažovat o shodě vli­
vů, kdy člověk s nižší emocionální stabilitou je více ohrožen syndro­
mem vyhoření. Opakem je stabilní typ, klidný, vyrovnaný, zdravě 
sebevědomý, jistý, odolný vůči psychické zátěži, spolehlivý, optimis­
tický, dobře adaptabilní.

Sestavením profilu těchto charakteristik dostaneme základní ty­
pologii (Eysenckovu). Pro orientační otestování uvádím na str. 20 
test temperamentu. Přehled rysů najdete v tabulce na str. 17.

Sociální dovednosti a schopnosti
Za důležitou oblast jsou považovány sociální kompetence, stále čas­
těji se mluví o sociální inteligenci. Jedná se o tyto schopnosti:
1.  Sociální percepce – schopnost vnímání druhých lidí. Je to z části 

talent, ale hodně praxe a také ostražitost před ovlivněním před­
sudky. Zdravotní sestry se učí vnímat náladu, emoce, stav, ve 
kterém se pacient nachází. Podle toho pak volí v přístupu k nim 
vhodné strategie.

2.  Přívětivost, sociabilita, komunikativnost – přátelskost, veselost, 
otevřenost vůči lidem. Lidé s otevřenou komunikativní povahou 
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(viz temperament – stabilní extravert) mají v profesi určitou výho­
du. Komunikace je nástrojem pro výměnu informací, ale také vy­
jádřením vztahu a zájmu. Komunikační dovedností není jen umět 
se dobře vyjadřovat nebo ptát. Za zásadní považujeme též umění 
naslouchat.

3.  Schopnost týmové spolupráce. V  kapitole o  týmové spolupráci 
uvádíme, že je to výhoda, ne však nutnost. Jsou lidé, kteří raději 
pracují sami, mají svůj úsek práce a svou zodpovědnost.

4.  Řešení konfliktů. Konflikt je náročná situace, kdy dochází ke 
střetu mezi jednotlivci či skupinami. Způsoby reakcí a  chování 
v konfliktních situacích nejsou shůry dány. Během života si osvo­
jujeme vhodné strategie, jako je snaha o  poznání motivů proti­
strany, hledání kompromisů, řešení, na kterých je něco výhodné­
ho pro každého.
Které další vlastnosti sami považujete za významné? Jak se v pra­

xi projevuje jejich nedostatek? Bohužel existují i vlastnosti, které by­
chom mohli označit za problematické. Zvláště v pomáhající profesi. 
Jde například o nedbalost, orientaci pouze na sebe a na své zájmy, či 
dokonce asociální rysy. O těch je pojednáno v kapitole 2.3 Problema­
tická kolegyně.

1.1.3 Vlastnosti ztěžující práci zdravotníka

Při pohledu na osobnostní profil výkonných dříčů, nadšenců pro svoji 
práci je snadné si ujasnit, že jejich nejhoršími nepřáteli jsou oni sami. 
Jejich osobnostní a povahové rysy jsou hlavní příčinou vzniku 
SYNDROMU VYHOŘENÍ. 
 (Rush, 2003) 

K pracovnímu vyčerpání podstatnou měrou přispívají i osobnostní 
a povahové předpoklady jedince. Výkonní lidé, kteří mají k vyhoře­
ní sklony, mají řadu společných rysů:
1.  Pevná vůle a odhodlanost – neradi se vzdávají a přiznávají chybu, 

z čehož mohou pramenit časté konflikty na pracovišti.
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2.  Perfekcionizmus – výkonní dříči mívají pro sebe i druhé vysokou 
laťku. Nesnášejí nedbale odvedenou práci, snaží se být co nejlepší. 
Z vlastní iniciativy se ocitají pod tlakem, aby „udělali víc, než je 
jejich povinnost“.

Přehled členění typů temperamentu

I  MELANCHOLIK – labilní introvert
Nechává si věci pro sebe, spíše pesimista. Vážný, s hlubokými, stálými 
city, má sklon k nízkému sebevědomí, silně a dlouho prožívá emoce, je 
citlivý. Bývá bojácný, skleslý až pesimistický.
V práci je svědomitý, zodpovědný, v činnostech se brzy unaví, je 
urážlivý, nedůtklivý.

II  CHOLERIK – labilní extravert
Překotně vyjadřuje pocity i názory. Je si silně vědom své pravdy, 
domáhá se svého. Vznětlivý. Reaguje živě, vášnivě, s výraznou 
mimikou, pracuje rychle, samostatně, dobře se prosazuje, jedná 
rychle a energicky. Nevýhodou je impulzivnost, prudké reakce, hněv, 
netrpělivost, zvýšená dráždivost, rychlé citové vzplanutí, vzdorovitost, 
agresivita, nedostatek sebeovládání.

III  FLEGMATIK – stabilní introvert
Rozvážný, vytrvalý, pracuje rovnoměrně, vydrží dlouhou dobu u jedné 
činnosti.
Snášenlivý, přátelský, má rád denní řád, dobře se ovládá, ale bývá 
pomalejší, pasivní, pracuje stereotypně, obtížně mění navyklé chování, 
obtížně se přizpůsobuje změnám.
Hodně ustojí, drží se spíše v pozadí, neukazuje pocity. Je rozvážný.

IV  SANGVINIK – stabilní extravert
Optimistický, společenský, veselý. Nelpí na detailech, lákají ho nové věci, 
je až nerozvážný. Snadno se přizpůsobí změně. Jedná rozhodně a směle, 
někdy až zbrkle. Nekonfliktní, při stresu dokáže nabýt rovnováhu 
Povrchní, upovídaný, málo sebekritický, přehnaně odvážný.
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3.  Workoholizmus – stále usilovně pracují, práci berou jako „dro­
gu“, neumějí odpočívat, což může být nebezpečné pro okolí (paci­
enty) – snáze se dopustí chyby v důsledku únavy.

4.  Přecitlivělost – problémy na pracovišti velice těžce nesou. „Mno­
ho věcí jim často leží v hlavě“ (obvykle zbytečně).

5.  Přehnaná empatičnost – nerespektují své citové hranice a příliš 
se vžívají do problémů druhých (nemocných). 

6.  Snížené sebevědomí –  nevěří si, proto veškerou práci po sobě 
i několikrát kontrolují, tím se jejich pracovní doba prodlužuje.

7.  Značná cílevědomost – jejich život má svůj řád a cíl, podle nichž 
jednají. Naopak nenávidí chaos a „rozruch“. Jejich vysoké cíle ne­
jsou reálné (i když jich mohou dosáhnout), ale často se ve snaze 
o jejich naplnění přepínají.

8.  Nadměrná zodpovědnost – neustále usilovně myslí na to, aby ne­
udělali chybu, která by přinesla neúspěch nebo poškození druhé 
osoby (pacienta).

9.  Sklony k soběstačnosti – raději si udělají všechno sami, než aby 
trávili čas vysvětlováním druhým, jak se co dělá. V důsledku toho 
pak často zabřednou do maličkostí, o které se má a může postarat 
někdo jiný. Obvykle ztrácejí čas i tím, že se snaží přijít na věc sami, 
místo aby si nechali poradit. Ztracený čas opět nahrazují větším 
úsilím, aby práce byla hotová a měli z ní dobrý pocit, že úkol spl­
nili bez cizí pomoci.

10.  Značná soutěživost – nejen chtějí, ale dokonce musí vyhrávat, být 
nejlepší. Za velký úspěch a vítězství jsou obvykle ochotni zaplatit 
jakoukoli cenu. V pracovním týmu jsou často neoblíbení a nejsou 
schopni se zapojit do týmové práce. 

11.  Žijí z úspěchu a uznání, které z něho pramení – mají přehnanou 
potřebu dosahovat úspěchů proto, že se cítí nejistí. Na úspěchu 
pak zakládají svou sebedůvěru a pozitivní sebehodnocení.

12.  Častý odpor k pravidlům – obvykle se cítí pod tlakem, „jakoby 
v  kleci“, pokud se po nich chce, aby se řídili určitými pravidly. 
Potřebují volnost, která jim zaručuje flexibilitu (pružnost) a mož­
nost improvizace pro svou práci. Mají potřebu dělat věci po svém. 
Většinou nejsou ochotni se podřizovat organizačním pravidlům, 
což vede v sesterské práci často k nedodržování denního režimu 
a standardních ošetřovatelských postupů na pracovišti.
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Jak si udělat jasno – Johariho okénko
I přes snahu poznávat sebe a  rozumět svým potřebám a  reakcím 
máme všichni svá slepá místa. Zamyslete se nad několika otázka­
mi. Jsou věci, které o vás ostatní nevědí? A naopak, mohou existo­
vat informace, které si neuvědomujete vy sami, ale lidé okolo vás je 
vidí? A úplně nakonec, jsou věci, které o sobě nevíte vy sami a nemá 
možnost je poznat ani vaše okolí? Poměr slepých míst mapuje tzv. 
Johariho okénko (schéma podle Josefa Lufta a  Harryho Inghama). 
Můžeme se zamyslet nad jednotlivými okénky. Jaké informace o nás 
mají druzí lidé? Jak zacházíme se zpětnou vazbou? Je něco, o  čem 
nevíme ani my samotní?

CO O SOBĚ VÍME
CO O SOBĚ  

NEVÍME

CO O NÁS VĚDÍ DRUZÍ VEŘEJNÁ OBLAST SLEPÁ SKVRNA

CO O NÁS DRUZÍ 
NEVĚDÍ

SOUKROMÁ OBLAST NEZNÁMÁ OBLAST

Obr. 1.1 Johariho okénko

•	 	Veřejná	oblast obsahuje informace o nás, které jsou známé nám 
i  jiným lidem. Platí pravidlo zlaté střední cesty. Kdo je příliš ta­
jemný, budí různé otázky, na které se odpovědi spíše vymýšlejí, 
než poznávají. Výměna informací podporuje důvěru mezi lidmi. 
Ukazuje se, že je výhodou, aby toto okénko bylo co největší. Přesto 
se chraňme přílišné otevřenosti, která může druhé odradit.

•	 	Slepá	skvrna zahrnuje informace, které jsou známé druhým, ale 
nám zůstávají skryty. Jde o  to, jak působíme na druhé. Některé 
vlastnosti nebo způsoby chování mohou mít jiný dopad, než se 
domníváme. Klasickým příkladem je péče poskytovaná okolí. 
Domníváme se, že by si rodina bez nás ani nenamazala chleba, 
avšak rodina doufá, že „vypadneme“ a oni si klidně vezmou roh­
lík. Pokud je slepá skvrna příliš velká, chování v sociálních situa­
cích je nepřiměřené.
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•	 	V soukromé	zóně skrýváme skutečnosti, které jsou nám známé 
a chceme je nechat skryté. Může se jednat o příliš soukromé a bo­
lestné věci nebo o  informace, jejichž zveřejnění by nám mohlo 
uškodit. Příliš velká soukromá zóna nás vzdaluje od lidí kolem 
nás. Budí nedůvěru a spoustu dohadů.

•	 	A naposledy – neznámá oblast. Skrývá zážitky, potlačené vzpo­
mínky, nevědomé spojitosti. Některé nevědomé motivy ovlivňují 
naše chování, aniž si to uvědomujeme. Pokud se objeví psychické 
problémy, pomůže nám odborník. Pomocí psychologických me­
tod lze nahlédnout i do této oblasti lidské psychiky.

Shrnutí:
•	 	Sebepoznání je důležitou složkou našeho pracovního i soukromého 

života.
•	 	Nástroje sebepoznání jsou introspekce, zpětná vazba z okolí, rozbor 

vlastní činnosti, testy a dotazníky.
•	 	Všechny metody dávají orientační informace, měly by sloužit 

k poznání a rozvoji (ne ke zhroucení a rezignaci).
•	 	I když je osobnost poměrně stálý soubor vlastností, vždy lze měnit 

chování a reakce na určitou situaci.

Takže – NIC není ztraceno, když je dobrá vůle!

Orientační test temperamentu

Nabízíme vám orientační test, jaký jste typ temperamentu.
Pokyny k vyplnění: Přiřaďte body od 0 do 10 podle toho, jak vás jed­
notlivé vlastnosti charakterizují. Pamatujte, že test je jen orientační. 
Pokud budou přiřazené hodnoty podobné (budete­li často volit zla­
tou střední cestu), nedočkáte se výrazné odpovědi.

-
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Charakteristika Hodnota 
od 0 do 10

Charakteristika Hodnota 
od 0 do 10

1.  oddaný 1.  nepřizpůsobivý
2.  bojovný 2.  vzrušivý
3.  reaktivní 3.  bezstarostný
4.  nespolečenský 4.  samostatný
1.  důkladný 1.  pesimistický
2.  netrpělivý 2.  proměnlivý
3.  živý 3.  „vůdce“
4.  stereotypní 4.  hloubavý
1.  vážný 1.  rezervovaný
2.  vášnivý 2.  impulzivní
3.  společenský 3.  rozhodný
4.  pohodlný 4.  starostlivý
1.  náladový 1.  nespolečenský
2.  nedůtklivý 2.  optimistický
3.  přizpůsobivý 3.  vnímavý
4.  snášenlivý 4.  pasivní
1.  úzkostný 1.  ostýchavý
2.  neklidný 2.  aktivní
3.  lehkomyslný 3.  rozptýlený
4.  tichý 4.  klidný
1.  přecitlivělý 1.  uzavřený
2.  agresivní 2.  bezprostřední
3.  proměnlivý 3.  méně sebekritický
4.  mírný 4.  lhostejný

Nyní sečtěte vždy položky u jedné hodnoty:

1.

2.

3.

4.
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Nejvyšší hodnota odpovídá vašim temperamentovým rysům. Nikdo 
není zcela vyhraněn, můžete mít i část vlastností okolních kvadran­
tů. Orientační testy nemají zabudováno hodnocení pravděpodobnos­
ti měřených výsledků. Pro objektivizaci si zkuste představit, jak by 
vás zařadili vaši rodinní příslušníci, kamarádi a možná i nepřátelé.

Výsledky porovnejte s popisem temperamentových rysů v kapito­
le 1.1. Osobnostní předpoklady pro pomáhající profesi.
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