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Uvodni slovo

Uvodni slovo

Vice nez deset let se vénuji pfednaseni pro zdravotni sestry a dalsi
odborniky ze zdravotnictvi a oblasti socialnich sluzeb. Vidim, jak
velice naro¢né je to povolani. Co ho pomdha zvladat? Jaké naroky
klade? Kdo takovym narokiim obstoji a pro¢ to nékomu za zadnou
cenu nejde?

Pro tentokrat jsem se rozhodla vynechat nemocné, i kdyz to v kni-
ze pro zdravotn{ sestry zni tak trochu divné. Rada z4tézi prameni
ponékud z jiného soudku. Pracovni prostredi tvofi lidé kolem nas,
kolegové, nadtizeni, ovliviiuje nas organizace a tempo prace, vzhled
a uzpuisobeni prostor atd. Vedle toho vsak i postoje spole¢nosti k ur-
¢itym povolanim.

Jeden muj kolega s oblibou rikava, Ze profese je jen takovy kaba-
tek, ktery si kazdy den oblékame. Pfesto jsme to stale my. O tom vy-
pravi kapitoly o osobnosti zdravotnika a syndromu pomocnika. Ten
prichazi ve chvili, kdy se ndm pomahani vymkne z ruky.

Osobni zdroje zvladani zatéze miizeme poznavat a posilovat. Po
deseti letech prace supervizora vidim, Ze sestry maji dostatek moz-
nosti, jak ziskavat informace. Nékdy je problém, jak rozvijet socialni
dovednosti, jako je komunikace, fe$eni konfliktt ¢i zachdzeni s pro-
blematickymi situacemi. Vhodnou metodou je supervize nebo za-
zitkové seminare. V poslednich letech zacinaji i ¢eské zdravotnické
vody (nékdy trochu stojaté) vyuzivat zazitkovych aktivit.

Pfi praci na textech jsem oslovila pratele, abych dodrzela dopo-
ruceni z kapitoly o zvladdni stresovych situaci. Spoluprace prinasi
napady, podporu a je zabavnéjsi nez osamocené usilovani.

Ludmila Mysakova léta vytrvale bojuje se stresem a nevzdava to.
Proto jsem ji pozadala o spolupraci na kapitolach o stresu a vyhote-
ni. Gabriela Mahrova zase ,vyfasovala“ zavislosti. Zna jejich neblahé
konce, a proto je dobrym priivodcem vsech, ktefi se na konec nechtéji
dostat. Marek Lastovica pfi psani kapitoly o teambuildingu zdolal
mozna vetsi skdlu, nez na které leze pii akcich s tymy. Uz podruhé
jsem pozadala o kresby Josefa Stieldka, ktery trpélivé snasi pokyny
zdravotnika, jak vytvorit umeélecké dilo. Poprvé mi pomahala i dcera
Michaela, ve které se objevil spisovatelsky duch.




Sestry v nouzi

Nejvétsi dik patfi vSéem zdravotnim sestram, se kterymi jsem se
za ta léta setkala. Vypravély mi o svych zazitcich, zkusenostech a boji
se zdravotnickymi vétrnymi mlyny. Bude mi cti, kdyz jim publikace
alespon trochu ukaze smér.

Martina Venglafova
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Osobnostni predpoklady pro praci v pomahajici profesi

1.1 Osobnostni predpoklady pro praci
v pomahajici profesi

1.1.1 Moznosti sebepoznani

Béhem zivota si ¢lovék utvari urcité nazory o sobé i jinych. Hodnoti
sam sebe, ma urcité predstavy o tom, jaky by chtél byt. Sebepozna-
vani je neustalé uvédomovani si svych vlastnosti, schopnosti, ne-
dostatku, ale také vlastnich pociti. A to v kazdé situaci, ve které se
nachazime. Aby sestra porozuméla rozdiltim v chovani rtiznych ne-
mocnych, ale i svému vztahu k nim, je tfeba, aby poznala sebe samu.

Metody, jak se mtizeme lépe poznat:
o sebereflexe,

o zpétna vazba od lidi kolem,
 rozbor vlastni ¢innosti,

o rozhovor s odbornikem,

o dotazniky, testy.

Osobnostni predpoklady pro profesi zdravotni sestry? Jaka by vlast-
né sestra méla byt? A co teprve, kdyz je v roli sestry muz? Jesté dnes
je mnoho lidi ovlivnéno modelem cirkevnich o$etfovatelskych rada.
o Byt tuvzdy pro druhé...

o Nejprve vsichni ostatni, pak teprve prijdes na radu ty...

o Nesmis na sobé nic dt znat...

o Starosti z domova nech za dvefmi...

Hesla jsou to vyborna, coz o to. Jak ale byly zdravotni sestry vedeny
k tomu, aby je realizovaly? Neumim si predstavit, ze lze beze ztrat
nedavat najevo emoce, oddélit praci a soukromi, vidy byt na radé
az po ostatnich. Prisné ndroky na ukaznénost zfejmé prameni z his-
torie, kdy oSetfovatelskou profesi zastavaly feholni sestry. Ty mély
lepsi moznost oddélit soukromi od péce o nemocné. Soukromy zivot
nechaly pfed branami klastera.
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Soucasné pojeti psychohygieny je ohleduplnéjsi k psychice zdra-
votnikd a nabizi efektivnéjsi nakladani s pracovni zatézi. Alespon
pokud je snaha ho realizovat.

Predpoklady pro zvladnuti narokt na osobnost zdravotni sestry:

1. Poznat sam sebe. Neni to jen slogan. Pokud realné nahlédnu na
svou osobu, znam silné stranky, moznosti, ve kterych se mohu
zlepSovat, mohu najit i v profesi sestry misto ,,$ité na miru®

2. Vsimat si sebe a svych reakci. Ukazuje se, Ze nelze odstfihnout
své starosti. Zdrava reakce je sledovat své pocity, nalady, snaZit se
hledat a fesit zdroj nepohody. Spolupracovnici pochopi, Ze nejste
naladéni na popovidani u kavy, kdyZ mate starost o nemocné dité.
Fungujici tym se pozna také podle reakci na starosti a problémy
svych ¢lenti. Mozna za vas kolegyné radéji vezme sluzbu, nez by
riskovala spolupraci s vystresovanou uplakanou sestrou.

3. Dokazat komunikovat o svych potiebach, predstavach a poti-
zich. Tteti bod vlastné uvadi do praxe ty predeslé. Kdyz uz dobre
rozumime sob¢, svym motiviim a reakcim, je také potreba je umeét
sdélovat.

Zakladnim predpokladem pro vykonavani povolani zdravotni sestry
je absolvovani ptislusné skoly, adaptacniho obdobi, dalsi vzdélava-
ni atd. Kromé téchto zcela jasnych podminek se mtizeme hloubéji
zamyslet nad osobnostnimi pfedpoklady. Ty miizeme poznavat i ob-
jektivizovat (také formou testovani). Se zjisténymi vysledky lze na-
lozit rtizné. Mohou slouzit jako zdroj stresu, nebo moznost rozvoje.
Pokud vim, jaké reakce obvykle mam, mohu je zkusit ovladat, mohu
roz§irit jejich repertoar, nalézat dal$i moznosti. I kdyz je pravdou, ze
se nelze stat ,,jinym ¢lovékem™

Osobnost je utvarena na biologickém zakladé, ktery je dale ovliv-
nén vs§im, co nas v zivoté potka. Kromé vlivu genetiky a prostredi je
vyznamné také nase rozhodovani, regulace postojii a chovani. Bez
toho bychom byli v pasti bez vétsich Sanci na zménu.

Které soucasti osobnosti hraji roli ve zvladani profese zdravotni
sestry?
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1.1.2  Povahové rysy

Temperament

Informace o tom, jak obvykle reagujeme ¢i co s nami déla stres, zis-
kame z testu temperamentu. Naleznete ho v priloze na konci této ka-
pitoly. Zakladni rysy osobnosti, které urcuji fadu nasich reakci, jsou
extraverze a introverze.

Extraverze. Extravert je druzny, spolecensky, ma rad vzruseni, je
impulzivni, md rad legraci, zménu. Brzy ztraci naladu, trpélivost, ma
sklon byt agresivni, neni na néj uplné spolehnuti, nekontroluje prili§
své city. MuZe tedy snadno vzplanout a rychle pohofet.

Introverze. Introvert je spise tichy, uzavfeny, ma jen tzky okruh
pratel, nebyva agresivni ani naladovy, je trpélivy se sklonem k pesi-
mizmu, jedna spise planovité nez impulzivné.

Pohotovost a silu reakci mapuje $kala nazvana labilita (neuroti-
cizmus). Labilni typ byva neklidny, tzkostny, podrazdény, s pocity
ménécennosti, snadno se poleka, rozplace, reakce byvaji silné, trva-
ji dlouho, coz casto ztézuje prizptlisobeni se okoli. Vysoka hodnota
neuroticizmu se objevuje u lidi vyhorelych. Lze uvazovat o shodé vli-
v, kdy ¢lovék s niz$i emociondlni stabilitou je vice ohrozen syndro-
mem vyhoteni. Opakem je stabilni typ, klidny, vyrovnany, zdravé
sebevédomy, jisty, odolny vuci psychické zatézi, spolehlivy, optimis-
ticky, dobte adaptabilni.

Sestavenim profilu téchto charakteristik dostaneme zakladni ty-
pologii (Eysenckovu). Pro orienta¢ni otestovani uvadim na str. 20
test temperamentu. Pfehled rysii najdete v tabulce na str. 17.

Socialni dovednosti a schopnosti

Za dulezitou oblast jsou povazovany socialni kompetence, stale cas-

téji se mluvi o socialni inteligenci. Jedna se o tyto schopnosti:

1. Socialni percepce — schopnost vnimani druhych lidi. Je to z ¢asti
talent, ale hodné praxe a také ostrazitost pred ovlivnénim pred-
sudky. Zdravotni sestry se u¢i vnimat naladu, emoce, stav, ve
kterém se pacient nachdzi. Podle toho pak voli v pfistupu k nim
vhodné strategie.

2. Privétivost, sociabilita, komunikativnost - pritelskost, veselost,
otevienost vuci lidem. Lidé s otevienou komunikativni povahou
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(viz temperament - stabilni extravert) maji v profesi urc¢itou vyho-
du. Komunikace je nastrojem pro vyménu informaci, ale také vy-
jadfenim vztahu a zdgjmu. Komunikacéni dovednosti neni jen umét
se dobfe vyjadiovat nebo ptat. Za zasadni povazujeme téz uméni
naslouchat.

3. Schopnost tymové spoluprace. V kapitole o tymové spolupraci
uvadime, Ze je to vyhoda, ne vsak nutnost. Jsou lidé, kteti radéji
pracuji sami, maji sviij usek prace a svou zodpoveédnost.

4. Reseni konflikté. Konflikt je nidro¢nd situace, kdy dochazi ke
stfetu mezi jednotlivci ¢i skupinami. Zpusoby reakci a chovani
v konfliktnich situacich nejsou shiry dany. Béhem Zivota si osvo-
jujeme vhodné strategie, jako je snaha o poznani motivl proti-
strany, hledani kompromist, feseni, na kterych je néco vyhodné-
ho pro kazdého.

Které dalsi vlastnosti sami povazujete za vyznamné? Jak se v pra-

xi projevuje jejich nedostatek? Bohuzel existuji i vlastnosti, které by-

chom mohli oznadit za problematické. Zvlasté v pomahajici profesi.

Jde napriklad o nedbalost, orientaci pouze na sebe a na své zajmy, ¢i

dokonce asocialni rysy. O téch je pojednano v kapitole 2.3 Problema-

ticka kolegyné.

1.1.3  Vlastnosti ztézujici praci zdravotnika

Pfi pohledu na osobnostni profil vykonnych dFi¢l, nadsencti pro svoji
praci je snadné si ujasnit, Ze jejich nejhorsimi neprateli jsou oni sami.
Jejich osobnostni a povahové rysy jsou hlavni pfi¢inou vzniku
SYNDROMU VYHORENI.

(Rush, 2003)

K pracovnimu vycerpani podstatnou mérou prispivaji i osobnostni

a povahové piredpoklady jedince. Vykonni lidé, kteti maji k vyhote-

ni sklony, maji fadu spole¢nych rysi:

1. Pevna vile a odhodlanost - neradi se vzdavaji a pfiznavaji chybu,
z ¢ehoz mohou pramenit ¢asté konflikty na pracovisti.
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Piehled ¢lenéni typl temperamentu

I. MELANCHOLIK - labilni introvert

Nechdva si véci pro sebe, spiSe pesimista. Vazny, s hlubokymi, stalymi
city, ma sklon k nizkému sebevédomi, silné a dlouho proziva emoce, je
citlivy. Byvé bojacny, sklesly az pesimisticky.

V praci je svédomity, zodpovédny, v ¢Cinnostech se brzy unavi, je
uradzlivy, neditklivy.

Il. CHOLERIK - labilni extravert

Pfekotné vyjadfuje pocity i ndzory. Je si silné védom své pravdy,
domaha se svého. Vznétlivy. Reaguje Zivé, vasnivé, s vyraznou
mimikou, pracuje rychle, samostatné, dobfe se prosazuje, jedna
rychle a energicky. Nevyhodou je impulzivnost, prudké reakce, hnéy,
netrpélivost, zvysena drazdivost, rychlé citové vzplanuti, vzdorovitost,
agresivita, nedostatek sebeovladani.

Ill. FLEGMATIK - stabilni introvert

Rozvazny, vytrvaly, pracuje rovnomérné, vydrzi dlouhou dobu u jedné
¢innosti.

Snasenlivy, pratelsky, ma rad denni fad, dobre se ovlada, ale byva
pomalejsi, pasivni, pracuje stereotypné, obtizné méni navyklé chovani,
obtizné se prizplsobuje zménam.

Hodné ustoji, drzi se spiSe v pozadi, neukazuje pocity. Je rozvazny.

IV. SANGVINIK - stabilni extravert

Optimisticky, spolecensky, vesely. Nelpi na detailech, lakaji ho nové véci,
je az nerozvéazny. Snadno se pfizplUsobi zméné. Jednd rozhodné a sméle,
nékdy az zbrkle. Nekonfliktni, p¥i stresu dokaze nabyt rovnovahu.
Povrchni, upovidany, malo sebekriticky, prehnané odvazny.

2. Perfekcionizmus - vykonni dfi¢i mivaji pro sebe i druhé vysokou
latku. Nesnaseji nedbale odvedenou praci, snazi se byt co nejlepsi.
Z vlastni iniciativy se ocitaji pod tlakem, aby ,udélali vic, nez je
jejich povinnost®
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. Workoholizmus - stale usilovné pracuji, praci berou jako ,dro-

gu®, neuméji odpocivat, coz muze byt nebezpecné pro okoli (paci-
enty) — snaze se dopusti chyby v dtisledku tnavy.

. Precitlivélost — problémy na pracovisti velice téZce nesou. ,Mno-

ho véci jim casto lezi v hlavé® (obvykle zbyte¢né).

. Prehnana empaticnost — nerespektuji své citové hranice a prilis

se vzivaji do problémi druhych (nemocnych).

. SniZené sebevédomi — nevéri si, proto veskerou praci po sobé

i nékolikrat kontroluji, tim se jejich pracovni doba prodluzuje.
Znacna cilevédomost - jejich zZivot ma svij fad a cil, podle nichz
jednaji. Naopak nenavidi chaos a ,,rozruch® Jejich vysoké cile ne-
jsou realné (i kdyz jich mohou dosahnout), ale ¢asto se ve snaze
0 jejich naplnéni prepinaji.

. Nadmérna zodpovédnost - neustale usilovné mysli na to, aby ne-

udélali chybu, ktera by prinesla netispéch nebo poskozeni druhé
osoby (pacienta).

Sklony k sobéstac¢nosti — radéji si udélaji vSechno sami, nez aby
travili ¢as vysvétlovanim druhym, jak se co déla. V dtsledku toho
pak casto zabfednou do malickosti, o které se ma a miize postarat
nékdo jiny. Obvykle ztraceji ¢as i tim, Ze se snaZi prijit na véc sami,
misto aby si nechali poradit. Ztraceny ¢as opét nahrazuji vétsim
usilim, aby prace byla hotova a méli z ni dobry pocit, ze tikol spl-
nili bez cizi pomoci.

10. Zna¢na soutézivost — nejen chtéji, ale dokonce musi vyhravat, byt

nejlepsi. Za velky uspéch a vitézstvi jsou obvykle ochotni zaplatit
jakoukoli cenu. V pracovnim tymu jsou ¢asto neoblibeni a nejsou
schopni se zapojit do tymové préce.

11. Ziji z uspéchu a uznani, které z ného prameni - maji pfehnanou

potrebu dosahovat uspécht proto, ze se citi nejisti. Na tspéchu
pak zakladaji svou sebedivéru a pozitivni sebehodnoceni.

12. Casty odpor k pravidlim - obvykle se citi pod tlakem, ,jakoby

v kleci, pokud se po nich chce, aby se fidili uréitymi pravidly.
Pottebuji volnost, ktera jim zarucuje flexibilitu (pruznost) a moz-
nost improvizace pro svou praci. Maji potfebu délat véci po svém.
Vétsinou nejsou ochotni se podfizovat organiza¢nim pravidlim,
coz vede v sesterské praci ¢asto k nedodrzovani denniho rezimu
a standardnich o$etrovatelskych postupti na pracovisti.



Osobnostni predpoklady pro praci v pomahajici profesi

Jak si udélat jasno - Johariho okénko

I pres snahu poznavat sebe a rozumét svym potfebam a reakcim
mame vSichni svd slepd mista. Zamyslete se nad nékolika otazka-
mi. Jsou véci, které o vas ostatni nevédi? A naopak, mohou existo-
vat informace, které si neuvédomujete vy sami, ale lidé okolo vas je
vidi? A Uplné nakonec, jsou véci, které o sobé nevite vy sami a nema
moznost je poznat ani vase okoli? Pomér slepych mist mapuje tzv.
Johariho okénko (schéma podle Josefa Lufta a Harryho Inghama).
Mtizeme se zamyslet nad jednotlivymi okénky. Jaké informace o nas
maji druzi 1idé? Jak zachdzime se zpétnou vazbou? Je néco, o ¢em
nevime ani my samotni?

CO O SOBE
NEVIME

CO O SOBE VIME

CO O NAS VEDI DRUZI VEREJNA OBLAST

CO O NAS DRUZI

iy A NEZNAMA OBLAST
NEVEDI SOUKROMA OBLAST OBLAS

Obr. 1.1 Johariho okénko

o Veiejna oblast obsahuje informace o nds, které jsou zndmé nam
i jinym lidem. Plati pravidlo zlaté stfedni cesty. Kdo je prilis ta-
jemny, budi rtizné otazky, na které se odpovedi spise vymysleji,
nez poznavaji. Vymeéna informaci podporuje ditvéru mezi lidmi.
Ukazuje se, Ze je vyhodou, aby toto okénko bylo co nejvétsi. Presto
se chranme prilisné otevienosti, ktera mtize druhé odradit.

o Slepa skvrna zahrnuje informace, které jsou znamé druhym, ale
nam zustavaji skryty. Jde o to, jak ptisobime na druhé. Nekteré
vlastnosti nebo zptsoby chovani mohou mit jiny dopad, nez se
domnivame. Klasickym ptikladem je péce poskytovana okoli.
Domnivdme se, ze by si rodina bez nds ani nenamazala chleba,
av$ak rodina douf3, Ze ,,vypadneme“ a oni si klidné vezmou roh-
lik. Pokud je slepa skvrna prili§ velkd, chovani v socidlnich situa-
cich je nepfiméfené.
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oV soukromé zoné skryvame skutecnosti, které jsou nam znamé
a chceme je nechat skryté. Miize se jednat o prilis soukromé a bo-
lestné véci nebo o informace, jejichz zverejnéni by nam mohlo
uskodit. Prili§ velkd soukroma zéna nas vzdaluje od lidi kolem
nas. Budi nedivéru a spoustu dohadu.

o A naposledy - neznama oblast. Skryva zazitky, potla¢ené vzpo-
minky, nevédomé spojitosti. Nékteré nevédomé motivy ovliviiuji
nase chovani, aniz si to uvédomujeme. Pokud se objevi psychické
problémy, pomutzZe nam odbornik. Pomoci psychologickych me-
tod 1ze nahlédnout i do této oblasti lidské psychiky.

Shrnuti:

« Sebepoznanije dilezitou slozkou naseho pracovniho i soukromého
Zivota.

» Nastroje sebepoznani jsou introspekce, zpétna vazba z okoli, rozbor
vlastni ¢innosti, testy a dotazniky.

« Vsechny metody davaji orientacni informace, mély by slouzit
k poznani a rozvoji (ne ke zhrouceni a rezignaci).

o | kdyzje osobnost pomérné staly soubor vlastnosti, vzdy Ize ménit
chovani a reakce na urcitou situaci.

Takze - NIC neni ztraceno, kdyz je dobra viile!

Orientacni test temperamentu

Nabizime vam orientacni test, jaky jste typ temperamentu.
Pokyny k vyplnéni: Prifadte body od 0 do 10 podle toho, jak vas jed-
notlivé vlastnosti charakterizuji. Pamatujte, Ze test je jen orientacni.
Pokud budou prirazené hodnoty podobné (budete-li ¢asto volit zla-
tou stiedni cestu), nedockate se vyrazné odpovédi.
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Charakteristika Hodnota | Charakteristika Hodnota
0d0do 10 0d0do 10

1. oddany 1. nepfizpUsobivy

2. bojovny 2. vzrusivy

3. reaktivni 3. bezstarostny

4. nespolecensky 4. samostatny

1. ddkladny 1. pesimisticky

2. netrpélivy 2. proménlivy

3. zZivy 3. ,vudce”

4. stereotypni 4. hloubavy

1. véazny 1. rezervovany

2. vasnivy 2. impulzivni

3. spolecensky 3. rozhodny

4. pohodiny 4. starostlivy

1. naladovy 1. nespolecensky

2. nedutklivy 2. optimisticky

3. pfizpUsobivy 3. vnimavy

4. snasenlivy 4. pasivni

1. Uzkostny 1. ostychavy

2. neklidny 2. aktivni

3. lehkomysiny 3. rozptyleny

4. tichy 4. klidny

1. precitlivély 1. uzavreny

2. agresivni 2. bezprostredni

3. proménlivy 3. méné sebekriticky

4. mirny 4. lhostejny

Nyni sectéte vzdy polozky u jedné hodnoty:
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vyr

Nejvyssi hodnota odpovida vasim temperamentovym rystim. Nikdo
neni zcela vyhranén, mizete mit i ¢ast vlastnosti okolnich kvadran-
ta. Orientac¢ni testy nemaji zabudovano hodnoceni pravdépodobnos-
ti méfenych vysledkii. Pro objektivizaci si zkuste predstavit, jak by
vas zaradili vasi rodinni ptislunici, kamaradi a mozna i nepritelé.

Vysledky porovnejte s popisem temperamentovych rysi v kapito-
le 1.1. Osobnostni predpoklady pro pomahajici profesi.
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