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Motto: ., vicvik ke zdravi — tot stiidmost v jidle a pile v ndmahdch. “ (Hippokratés)


http://citaty.net/autori/hippokrates-z-kou/

UvVOD

Kazda doba s sebou piinasi i specificky Zivotni styl. Rozvojem védy a techniky
dochézi nejen ke zméné Zivotniho stylu, ale i posunu priorit a Zebfi¢ek hodnot. Zivotni styl
podminek, zivotniho prostiedi a genetické zatéze je také zdravotni péce tazena
do zakladnich determinant zdravi. Dne$ni moderni, uspéchana doba nam krom¢ pokroku
pfinasi i fadu negativnich vlivl prostiednictvim somatickych a psychickych civilizaénich
chorob. Pokud chce v dne$ni dobé ¢lovek piezit a obstat, musi se pfizpasobit rytmu doby.
Fenoménem dnes$ni moderni doby je Zivotni styl, o kterém se mnohé pise nejen v odborné
literatufe, ale je i Casto sklonovanym tématem v dne$ni spole¢nosti. Udrzet si opravdu
zdravy zivotni styl v souCasném tempu zivota je takika neredlné.

Profese zdravotni sestry patii mezi fyzicky i psychicky narocné povolani. Jedna
zroli sester je edukace pacientll nejen v oblasti Zivotniho stylu. Sestry jsou jisté v této
oblasti vzdé€lané, ale je pro né samotné jednoduché udrzet si zdravy zivotni styl? Sestry by
mély byt pro pacienty ukdzkovym ptikladem. Jakym zplisobem jsou sestry schopny celit
vlivim dne$ni doby a zdravé zit ve zdravotnickém provozu? Je mozné si zachovat
somatické a psychické zdravi?

PredloZena bakalafska prace je rozdélena na hlavni dvé ¢asti. Na zéklad¢ predem
nastudované literatury jsem se snazila v teoretické ¢asti objasnit zakladni pojmy tykajici se
zivotniho stylu, zédkladnich determinant zdravi a vliv rizikovych faktori na zdravi jedince.
Také jsem se snazila obecné popsat zékladni roli profese zdravotni sestry. Hlavnim cilem
praktické Casti bylo zjistit formou rozhovori, jakym zpisobem Ziji vdané zdravotni sestry.

A jaky vliv na jejich zdravotni styl maji pracovni podminky jednotlivych provozi.



TEORETICKA CAST

Clile teoretické ¢éasti:

o Vysvétlit zdkladni pojmy tykajici se Zivotniho stylu
e Pojmenovat zakladni determinanty zdravi
e Vysvétlit vliv rizikovych faktort na zdravi jedince

e Obecné popsat zakladni role profese zdravotnich sester



1 ZDRAVI

Pojem zdravi se Vv poslednich letech zacina vice posunovat v Zebficku zakladnich
hodnot na prvni misto. Zdravi by mélo byt chépano jako nejdilezitéjsi hodnota
skutecnosti je vliv zivotniho stylu na lidské zdravi stdle podcenovan. Téma zdravi a

zdravého zivotniho stylu se dotyka celé spole¢nosti. (Markova, 2012)

1.1 Definice zdravi

,J1Z v roce 1947 Svétova zdravotnicka organizace navrhla definici zdravi, ktera fika:
,Zdravi je stav uplné télesné, psychické a socialni pohody, nikoli pouze nepritomnost

‘

nemoci ‘. V této definici se odrazi uzka souvislost zdravi s prostfedim a psychickym
stavem, takze, kdyZ mluvime o zdravém Zzivotnim stylu, méli bychom zkoumat také
prostiedi, ve kterém Clovek zije, jeho mezilidské vztahy, mysleni a postoje.” (Markova,

2012, s. 7-8)

1.2 Hlavni determinanty zdravi

Na zdravi ¢lovéka komplexné pusobi faktory tzv. determinanty zdravi a ovliviiuji
jej jak pozitivné, tak negativné. Zprostiedkované nebo piimé ptusobeni jednotlivych faktort
na zdravi ¢lovéka se vzdy navzajem ovlivituje a v konecném dusledku plisobi biopozitivné
nebo bionegativné. Biopozitivni plsobeni lze definovat jako chranici a posilujici zdravi
naopak bionegativni ptisobeni jako oslabujici zdravi a vyvolavajici nemoc nebo poruchu
zdravi.

Procentualni rozde¢leni zékladnich determinant zdravi:
e Zivotni styl — 50-60 %
e Socioekonomické prostredi, zivotni prostiedi — 20-25 %
e Geneticky zaklad — 10-15 %
e Zdravotni péce — 10-15 %
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Déleni z hlediska moznosti ovlivnéni faktorti do zakladnich skupin:
e Individudlni faktory, které zahrnuji Zivotni styl, zpiisob Zivota a osobni chovani
e Faktory prostredi zahrnuji socioekonomické prostiedi, zivotni prosttedi a zdravotni

péci

Determinanty zdravi lze rozdélit na vnitini a zevni. Determinanty vnitini jsou
dédicné faktory. Do genetické vybavy se promitaji vlivy pfirodniho a socidlniho prostiedi a
samoziejme 1 ur€ity styl Zivota. Pfirodni prostiedi pfedstavuji faktory fyzikalni, chemické a
biologické. Zivotni prostiedi z hlediska charakteru a ovlivnitelnosti &lenime na regionalni,
lokalni, pracovni a individualni sféru. Socidlni prostfedi je vytvafeno V procesu
spoleCenského vyvoje predevsim lidskou ¢innosti.

Nejvyznamnéjsi socidlni faktory:
e Socioekonomické faktory (zivotni iroven, zivotni jistoty)
e Socioekonomické faktory v komplexnim zivotnim prostredi
e Pracovni podminky (pracovni proces, pracovni prostiedi)
e Kultura
e Vzijemné mezilidské vztahy (rodina, zaméstnani, vztahy v dal§ich socidlnich
skupinach)
e Systémy zdravotni a socialni péce
e Demografické faktory (hustota, rozmisténi, pohyb a vékové sloZzeni obyvatelstva)

(Celedova et al., 2010)

Zkracujici se stfedni délka Zivota a vétSina nemoci se objevuje Vv jakékoli
spolecnosti v souvislosti s poklesem na socialnim Zzebficku. Podminky socialni a
ekonomické ovliviuji zdravi v pribéhu celého Zivota. Zivotni styl a pracovni podminky se

4

znaéné odrazi na zdravi lidi. (Wilkinson et al., 2005)

1.3 Aktivity zamérené na podporu zdravi

Soucasti moderni péce o zdravi je podpora zdravi a prevence nemoci na prvnim
misté. Cilem aktivit zaméfujici se na podporu zdravi a prevence nemoci je snaha
0 pozvednuti celkové trovné zdravi, a to jak posilovanim plné télesné, dusevni a socidlni
pohody, tak zvySovanim odolnosti vii¢i nemocem. (Machova et al., 2009)

Aktivity zaméfené na podporu zdravi zahrnuji prevenci, zdravotni vychovu a

vytvareni celkové priznivého prostfedi. Preventivni ¢innosti jsou provadény bud’ u jedince,
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nebo na urovni celé spolecnosti a vedou Kupevnéni zdravi, prodlouzeni aktivni délky
Zivota a zabranuji vzniku nemoci. Teorie vice vymezuje odlisSnosti v pojmech podpora
zdravi a prevence nezli praxe. Podle ¢asového hlediska d€lime prevenci na primarni,
sekundérni a tercialni.

Primarni prevence ma za ukol ochranit a posilit zdravi, ale také zabranit vzniku
onemocnéni. Jeji protektivni opatieni se zamétuji na prosazovani zdravého zivotniho stylu,
na ochranu zdravych Zivotnich a pracovnich podminek, ale i na postupy ptisobici proti
konkrétnim nemocem, napt. ockovani. Zasadni vliv na utvafeni pozitivniho zdravi maji
racionalni vyziva, t¢lesna aktivita a dusevni hygiena a to za predpokladu, Ze nemoc jesté
nevznikla.

Sekundarni prevence se zabyva opatienimi po jiz vzniklé nemoci a mezi jeji hlavni
cile patfi predejit neptiznivym néasledkiim, komplikacim, nezvratnym zménam a invalidité.
Pro tuto fazi prevence je nezbytna v€asna a spravna diagnostika a preventivné zamétena
terapie.

Tercidlni prevence je zaméfena na tzv. ndvratnou péci. Predstavuje predevSim
rehabilitaci a cilem je obnova ztracené nebo omezené funkce organismu do takového
stavu, kdy clovek bude opét moci plnit své obvyklé role. Vetné zaClenéni se do
pracovniho procesu nebo alespoii, aby byl schopen postarat se o sebe sama a byl co nejvice

sob&stacny. (Celedova et al., 2010)
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2 ZIVOTNI STYL

Kazdy z nés si mtize predstavit pod pojmem Zivotosprava néco jiného. Dnesni doba
nabizi mnoho raznych ptistupt k zivotosprave a lidé se nemusi dobte orientovat v rtiznych
alternativach Zivotniho stylu. Zivotosprava V sob& zahrnuje piedeviim oblast vyzivy,
fyzické aktivity, psychiky a duchovni oblasti, ktera byva ¢asto opomijena. Mezi zdravym
zivotnim stylem a vysokou kvalitou Zivota je vzajemny vztah. Vysoka kvalita Zivota je
vyjadiena spokojenosti dané¢ho Cloveka, dosahovanim cilt, které urcuji smér jeho zivota,

Moznosti dosazeni §tésti a naplnéni ve svém zivote. (Markova, 2012)

2.1 Zdravy Zivotni styl v roviné psychické a fyzické

Celkové zdravi je ovlivnéno télesnymi, dusSevnimi, socidlnimi a duchovnimi
faktory. Z toho divodu je otazka zdravého zivotniho stylu velice rozsahla. (Markova,
2012)

Wellness, slozeno ze slov well-being a fitness. Tento nazev vznikl v USA
Vv Sedesatych letech minulého stoleti v dobé&, kdy vyrazné stoupala nemocnost a zacaly se
zvySovat néklady na zdravotni péci. Odbornici méli za ukol tento narGstajici trend zastavit
a naopak zacit tento trend snizovat. H. L. Duun byl prvni americky 1ékaf, ktery se podilel
na zavedeni nového zivotniho stylu, ktery se vénuje fyzickému i psychickému zdravi.
Pocatky wellness, zdravého Zivotniho stylu, lazenstvi, pfirodni 1écby a podpory zdravi
sahaji az do doby okolo 1 500 let pt. n. I. (Lojkova, 2012)

»Wellness je mozné definovat jako Zivotni filozofii, Zivotni styl, jehoZ veSkeré
kroky, ¢iny vedou k dosazeni a udrZeni harmonie t¢la, mysli, duse, ducha, dobrému byti,
stavu radosti a $tésti, uvédomeni si jednoty a toho, kym jsme.“ (Lojkova, 2012, s. 13)

Spravny zivotni styl spolu se spravnou vyzivou a pohybovou aktivitou maji
pozitivni vliv na dobré zdravi a chapeme ho pod pojmem ,,byt fit“. Filozofie fitness je
zalozena na souladu fyzické a duSevni krasy a odpovida starofeckému pojmu
»kalokagathia®“. Tato idea byla mottem starovékych olympijskych her. Od dob prvni
republiky se pouZzivé sokolské heslo ,, v zdravém téle zdravy duch®. (Foit, 2005)

Zdravy zivotni styl miizeme oznacit jako takovy styl Zivota, kdy pocitujeme
fyzickou a dusevni pohodu a tento styl zivota nas dlouha 1éta udrzuje v tomto stavu. (Astl
et al., 2009)
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2.2 Zdravy zZivotni styl z hlediska podpory zdravi ¢lovéka

Zivotni styl ovliviiuje zdravi ¢lovéka z 50-60 % a je opakované zdiraziiovan jako
informovani o rizikovych faktorech, kter¢ zdravi negativné ovliviiuji. Piesto
zaznamenavame V poslednich desetiletich nartst obezity, nartistajici trend mladych kuiaka
a uzivatell drog a snizujici se podil télesné aktivity populace.

Svétova zdravotnicka organizace vnima sestry jako dulezity clanek zdravotnickych
programt, které jsou zaméfeny na oblast zivotniho stylu. Se zménou legislativy v roce
2004 sestry ziskaly v této oblasti vice kompetenci. Cilem edukace a poradenstvim je
vyznamnym zpusobem piispét K lep§imu zdravi lidi. Soucasti zdravotnich tstavi,
specializovanych ambulanci ¢i jinych zdravotnickych zafizeni jsou poradny pro podporu
zdravi, které poskytuji poradenstvi zaméfené na oblasti zivotniho stylu. Nékteré poradny
poskytuji poradenstvi pouze K jednotlivym oblastem Zivotniho stylu, jiné poradny se
zabyvaji komplexnim poradenstvim zaméfené na vyZzivu, pohybovou aktivitu, koufeni a

stres. Nejcastéji to jsou poradny zdravé vyzivy a odvykani kouteni. (Markova, 2012)

2.3 Faktory ovliviiujici zdravy Zivotni styl

Spravny Zivotni styl je zakladnim prosttedkem prevence piedcasného starnuti a
vzniku chronickych civiliza¢nich chorob. (Foit, 2005)

Vyznaéeni zdravého zivotniho stylu je tehdy, pokud neobsahuje charakteristiky
jako koufeni, alkohol, drogy, nedostatek pohybu a $patné mezilidské vztahy.

Zdravi je nejvice poSkozeno ,rizikovymi faktory* jako jsou koufeni, nadmérny
konzum alkoholu, zneuzivani drog, mald pohybova aktivita, psychicka zatéz, rizikové
sexudlni chovani, coz vyplyva z rozboru pfi€in chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti.
Zivotni styl je ovliviiovan fadou rizikovych faktort, proto jen pti komplexnim dodrzovéni
spravnych zasad dochazi k pozitivnimu uplatnéni zivotniho stylu a vyznamny vliv maji
také socialni determinanty zdravi. (Celedova et al., 2010)

Jakozto socidlni bytosti potfebujeme nejen dobré materidlni podminky, ale 1 vnimat
svoji hodnotu a citit, Ze si nas druzi vazi. Potiebujeme pratele a potifebujeme byt soucasti
spoleCenstvi. V neposledni fad¢ se také potfebujeme citit uziteni, uspokojovat své potieby
a to predevsim proto, abychom nebyli nachylnéjsi k depresi, uzkostnosti, hostilité¢ a jinym
psychickym nemocem ¢i zavislostem, které se vzdy odrazi i ve fyzickém zdravi.

(Wilkinson et al., 2005)
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Dtsledkem nevhodného zivotniho stylu jsou zdravotni omezeni, kterd
znevyhodnuji osoby v rovingé télesné, psychické a socidlni. Z pohledu psychologického
neni ani tak dilezité jakym onemocnénim clovek trpi, ale jaké je subjektivni prozivéani
tohoto onemocnéni a subjektivni vnimani kvality zivota. V poslednich desetiletich
zaznamenaly rozvinuté zem¢ vyrazny ndrtst dusevnich onemocnéni. Vysledky nekterych
vyzkumt hovoii o tom, ze v prubéhu zivota mlize az polovina populace trpét néjakym

typem dusevni choroby. (Markova, 2012)

2.4 Vliv nezdravého Zivotniho stylu na vznik civiliza¢nich chorob

Od nepaméti lidé celili hladu, stradani a tvrdému boji o pfeziti. Nemoci ,,moderni
doby*, takzvané civiliza¢ni choroby, nas ohrozuji v dne$ni dob¢.
Na vzniku civilizaénich chorob se podili neovlivnitelné faktory, jako jsou rodinna
zat¢z a pohlavi. Mezi ovlivnitelné rizikové faktory patii:
¢ Nadmérna konzumace vysoce kalorickych potravin
¢ Nedostatek pohybu

e Nekvalitni spanek

e Stres
e Alkohol
e Koufeni

e ZneciSté€né Zivotni prostiedi
Za rozvojem mnoha nemoci stoji nahromadéni volnych radikald v organismu a dale

se uplatiiuje naprosto piirozeny a nevyhnutelny proces starnuti. LepSimi zivotnimi

vvvvvv

generaci. Pfirozené starnuti a genetické dispozice nejsme schopni ovlivnit, avSak Zivotni

styl jsme schopni ovlivnit vyrazné. (http://civilizacni-choroby.zdrave.cz/civilizacni-

choroby/, 2010, online)

Nevhodny zivotni styl nevede k uchovani zdravi, télesné kondice a zvladani
naro¢nych Zivotnich situaci a vyznaCuje se t€émito oblastmi: Spatnd vyZziva a stravovani,
rizikové sexualni chovani, nedostatecna dusevni hygiena v oblasti zvladani stresu, uzivani
navykovych latek, gamblerstvi a trazy. (Novakova, 2011)

Choroby, které maji v populaci velky vyskyt a jsou vazdny na Zivotni styl
v disledku nedostatecné nebo nepfiznivé adaptace na zevni prostiedi oznacujeme jako

civiliza¢ni choroby. (Miillerova, 2003)
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Na vzniku civiliza¢nich chorob se vyznamnym zptsobem podili zvySeny podil
zivociSnych bilkovin v potravé, ze kterych vznikd toxicka latka homocystein. Hladina
homocysteinu v krvi je podminéna geneticky, hormonaln¢ a toxickymi vlivy.

Mezi nejcastéjsi civilizaéni choroby patfi onemocnéni cévni soustavy (infarkt
myokardu, cévni mozkové piihody, hypertenze a ateroskler6za), onemocnéni souvisejici
s poruchou pfijmu potravy (obezita, anorexie, bulimie), nadorova onemocnéni a diabetes
mellitus. Do ostatnich civiliza¢nich chorob se fadi nemoci nejen psychického charakteru
(deprese, tnavovy syndrom, syndrom vyhoteni), ale i1 ostatnich télnich soustav (alergie,
astma, lupénka, AIDS, predCasné starnuti, zanétlivd revmatickd onemocnéni kloubi,
predCasné porody a potraty, nékteré vrozené vyvojové vady nervového systému
novorozencu, demence v¢etné Alzheimerovy choroby).

(http://civilizacni-choroby.zdrave.cz/civilizacni-choroby/, 2010, online)

2.4.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Jedna se o skupinu onemocnéni, kterd uzce souviseji s zivotnim stylem a nejcastéji
stoji za pfi€¢inou umrti u nas 1 Vvzapadnim svété. Mezi nejcastéj$i  pficiny
kardiovaskularnich onemocnéni patii aterosklerdza, ktera postihuje rizné casti tepenného
feCist€ a ma na svédomi ischemickou chorobu srde¢ni, ischemickou chorobu
cerebrovaskuldrni nebo ischemickou chorobu dolnich koncetin. Aterosklerdza vnika
pozvolna tfadu let a klinicky se projevi az v pokrocilych stadiich onemocnéni. Mezi
potencidlné smrtici komplikace a prvni projevy aterosklerdzy patii naptiklad infarkt
myokardu nebo cévni mozkova piihoda. Na vzniku aterosklerézy se podileji jednak
neovlivnitelné rizikové faktory jako je v€k, muzské pohlavi a genetickd rodinna zatéz a
rizikové faktory, které mizeme ovlivnit Zivotnim stylem a témi jsou koufeni, hypertenze,
hyperlipidémie, diabetes mellitus, porucha glukézové tolerance, obezita, nezdravé dietni
zvyklosti a nedostatek fyzické aktivity.

Pro stanoveni absolutniho kardiovaskularniho rizika je v dnesni dobé doporucovan
systétm SKORE (Systematic Coronary Risk Evaluation). Z tabulek, které byly zpracovany
Z rozsahlého souboru dat z evropskych epidemiologickych studii 1ze odecist absolutni
kardiovaskularni riziko. Absolutni kardiovaskularni riziko je pravdépodobnost smrtelné

aterosklerotické kardiovaskuldrni ptihody v pfistich 10 letech.
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Desetileté riziko smrtelného kardiovaskularniho onemocnéni v éeské populaci.
Tabulka zaloZzend na plazmatické koncentraci celkového cholesterolu
(¢isla ve ¢tvereccich vyjadfuji absolutni KV riziko).

Muzi

Zeny

Nekufacky

180 RERFIRTIRCIRT]
160 10 12 14
140 10
120 S

Kuraéky
19 23 27 31 36
14 16 19 22 26

Nekufaci

18 22 25 29 34
13 15 18 21 25

Veék

Kuraci
34 39 45 51 57
25 29 34 39 4

10 12 14 16 19 65 11 13 15 18 18 21 25 29 33
3 10 11 13 11 13 15 18 21 24
180 10 12 15 17 20 11 13 15 18 21 21 25 29 34 39
160 10 12 14 1 13 15 15 18 21 25 29
140 5 il 60 5 1 1 13 15 18 21
o 4 4 4 1 13 15
2 20
E 180 13 15 18 21 24
_E, 160 2 2 11 13 15 18
3 1 * s
= 120 2 2 2
S 150 22280
g 160 22 2 2
= 140 222 50 §282
2 120 22 2 2 2
]
§ 180 2 2 2
% 160 22 252
a 140 40 2.2 2
120 h 282
456 7 8 4567 8 456 7 8 456 7 8

Celkovy cholesterol (mmol)

Obrazek 1. Desetileté riziko smrtelného kardiovaskularniho onemocnéni v ceské populaci — celkovy

cholesterol (Elektronicky zdroj: http://www.svl.cz/Files/nastenka/page 4766/Versionl/Prevence.pdf, 2004,

online)

Desetileté riziko smrtelného kardiovaskularniho onemocnéni v ¢eské populaci.
Tabulka zaloZena na plazmatické koncentraci celkového a HDL-cholesterolu
(¢isla ve ¢tvereccich vyjadiuji absolutni KV riziko).

Zeny Muzi
Nekutacky Kufacky Vék Nekufacd

180 KEEEECECED 19 24 29 33 37 1722 29 3

160 10 12 14 15 1418 21 24 27 13 16 19 22 25

140 1w n 10 13 16 18 20 65 1M 14 16 18

120 4 10 11 13 10 12 13

180 1 13 16 19 21 10 13 16 18 21 19 24 28 32 3%

160 10 12 14 1§ 11 13 15 “wHiTn aw
-~ 140 10 n 60 10 n 10 13 15 18 20
? 120 2 1113 15
E 180 " 2 " 1S 72020
£ &0 10 13 15 17
=% 140 2 55 ] n 12
2 20 2 2 29 2
€ 180 2 1" 12 14
g 10 _ 10
= 140 Ha 50
2 0 222
2
e 180 2 2 2
w160 2
a 140 40 .

120 2 2

3. 4.5 67 3 45 6 7 3 45 6 7

Pomér celkového a HDL-cholesterolu

Obrazek 2. Desetileté riziko smrtelného kardiovaskularniho onemocnéni v ceské populaci — pomeér celkového
a HDL-cholesterolu (Elektronicky zdroj:
http://www.svl.cz/Files/nastenka/page_4766/Versionl/Prevence.pdf, 2004, online)

2.4.2 Obezita

Mezi zékladni ukazatele obezity patii Body Mass Index a Index WHR
Index WHR = pomér obvodu pasu k obvodu bokti (obvod pasu/obvod bokt)
Muzi — zvySené zdravotni riziko pfi naméfené hodnot¢ nad 0,95
Zeny — zvy$ené zdravotni riziko pfi naméfené hodnoté& nad 0,80

BMI = t&lesna véha (kg)/ t&lesna vyska? (m) (Foit, 2005)
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Tabulka 1. Klasifikace vypoctené hodnoty BMI vytvorena Svetovou zdravotnickou organizaci (WHO)

BMI klasifikace

podvaha
< 18,5-24,99 | optimalni vdha
25-299 nadvaha
30-34,99 obezita prvniho stupné
35-39,99 obezita druhého stupné
> 40 obezita tfetiho stupné

(Elektronicky zdroj: http://www.mte.cz/bmi.php, 2013, online)

Obezitu délime na obezitu Zenského a muzského typu. Zensky typ obezity
nazyvany také gynoidni nebo hruskovity typ je méné rizikovy, alespon do piechodu a je
typicky silnymi stehny, hyzdémi, boky a pfipadné€ i prsy. Tento typ obezity je spojovan
S vy$§im rizikem vzniku nebo se zhorSenim osteopordzy, sterility, Zluénikovych kameni,
artrozy, kieCovych zil, rakoviny prsu, délohy, vajecnikil, celulitidy. Muzsky typ obezity
oznacovany také androidni neni typicky pouze pro muzskou populaci, vyznacuje se
relativné hubenymi dolnimi koncetinami a velkym vystupujicim bfichem. Je spojen
S vys$§im rizikem vzniku chorob obchové soustavy, diabetu, nddor tlustého stieva,

impotence a astmatu. (Foit, 2005)

2.4.3 Nadorova onemocnéni

Podstatou zhoubnych nadorovych onemocnéni je zména genetické informace a
regula¢nich mechanismti v buiice a dochazi k naslednému nekontrolovatelnému dé¢leni
postizenych bunék. Nadorové buniky mohou vytvéfet sekundarni naddorova loZiska zvané
metastazy tim, Ze dostavaji do okolnich tkani a organii organismu a ¢ini tak nadorovou

1écbu  naro¢néjsi.  (http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/rizika-

nemoci/7-priciny-rakoviny.html, 2013, online)

18


http://www.mte.cz/bmi.php
http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/rizika-nemoci/7-priciny-rakoviny.html
http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/rizika-nemoci/7-priciny-rakoviny.html

Hlawni priciny nadoru
Kolika % =e jednotlivé piiciny podili na celkové drartnosti na nadory;

Viyzivove faktory 35 %

Koureni a0 %

5% | Nizka pohybova aktivita
3% | Alkohol

3% | Infekce

:l Zafeni ionizujici, slunedni z&feni)

] Pracovni expozice

] Chemickeé skadliviny v Zivotnim prostiedi 8

o b 10 15 I 5 in 35 40

Obrazek 3. Hlavni piiciny vzniku rakoviny (Elektronicky zdroj:

http://www.med.muni.cz/centrumprevence/informace-pro-vas/rizika-nemoci/7-priciny-rakoviny.html, 2013,

online)

2.4.4 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus patii mezi chronicka onemocnéni, které je zptisobeno relativnim
nebo absolutnim nedostatkem inzulinu nebo jeho nedostatenym vyuZitim, coZ ma
za nasledek neadekvatniho vyuziti a zpracovani glukozy a tim dochazi ke zvySené hladiné
cukru v krvi. V roce 2007 bylo na tizemi Ceské republiky registrovano vice nez 750 000
diabetikii, coz ¢inilo zhruba 7-8 % z celkové populace. Diabetes je celosvétoveé oznacovan
za epidemii pro rostouci prevalenci diabetu 2. typu.

Podle soucasné¢ klasifikace se diabetes déli do Ctyf zakladnich skupin a dvou skupin
oznacovanych jako hrani¢ni poruchy glukézové homeostazy:

Diabetes mellitus — rozdéleni podle zakladnich skupin:
l. Diabetes mellitus 1. typu (A. imunitné¢ podminény, B. idiopaticky)
Il. Diabetes mellitus 2. typu
I1l.  Ostatni specifické typy diabetu

V. Gestac¢ni diabetes mellitus
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Hrani¢ni poruchy gluk6ézové homeostazy:
e ZvysSend (hrani¢ni) glykemie nalacno
e Porusena gluk6zova tolerance
(http://www.svl.cz/Files/nastenka/page_4771/Versionl/Diabetes-meliitus.pdf,
2009, online)

Abychom si mohli uzivat lepSi a zdravéjsi zivot je zapotiebi predchazet
civiliza¢nim chorobam a to tak, Ze bychom se nejprve méli zamyslet nad svym zivotnim
stylem. Do svého jidelnicku bychom méli zafadit pestiejsi stravu, do svého kazdodenniho
zivota vice pohybu a odpocinku, naopak bychom se méli vyvarovat stresu, koufeni a
nadmérné konzumaci alkoholu. (http://civilizacni-choroby.zdrave.cz/civilizacni-choroby/,
2010, online)

Sami si zodpovidame za své zdravi, pfesto neni vzdy pouze nasi vinou, pokud
dojde kjeho poskozeni. Prili§ Casto poskozeni zdravi byva dasledkem negativniho
pusobeni civilizacnich faktorti. Musime se o své zdravi zacit starat vcas, jinak se o n¢j

budou starat 1¢kati. (Foft, 2005)
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3 VYZIVA

Vyznamnym faktorem Zivotniho stylu, ktery ovliviiuje zdravi je vyziva. Pokryva
zékladni potfeby energie a jednotlivych zivin, které jsou nezbytné pro Zzivot, je také
spojena s emocemi a pocitem uspokojeni. Za vyslednym vyzivovym stavem jedince stoji
vyziva, fyzicka aktivita a genetické dispozice. (Miillerova, 2003)

Od roku 1989 mame na vybér mnoho druhli zeleniny a ovoce, jednoznacné se
zménila skladba stravy k lep$imu a prodlouzila se priméma délka Zivota Cechtl o 4 roky.
Za tim jisté stoji zvySena spotieba zeleniny a ovoce, rostlinnych tukti a doslo k poklesu
spotieby masa (zejména hovéziho) a zivocisSnych tuki, ale bohuzel také mlécnych
vyrobkul. Zaroven nedoslo ke zvySené spotiebé ryb. Velkou oblibu ziskaly také potraviny
typu fast food a jiné smazené a technologicky upravovand jidla. Vzhledem k tomu, ze
pocet obéznich neustale roste a je zapotiebi stile zlepSovat zaklady zdravé vyzivy a zacit

s tim bychom uz méli v rdmci vychovy svych déti. (Kunova, 2004)

3.1 Diilezitost spravného zastoupeni Zivin ziskanych z potravy

pro spravné fungovani lidského organismu

V prvni fad€ je tfeba si uvédomit, Ze Cloveék je jako zivociSny druh vSezravec a
proto mu v Zadném piipad€ neprospiva pouze jednostrannd vyziva. Spravny jidelnicek by
mél obsahovat cukry, tuky, bilkoviny, mineralni latky a vitaminy ve spravném zastoupeni a
poméru optimalniho energetického ptijmu vyplyvajici z individudlnich pozadavki ¢lovéka,
jeho metabolismu a aktualniho fyzického stavu, aby bylo zajisténo spravné fungovani
organismu.

Pt jidle bychom neméli zapominat na nésledujici doporuceni:
e Dodrzovat pfedem stanoveny ¢as pfijmu potravy
e Jist pestrou stravu
e Vyhybat se tuénym, piesolenym, smazenym pokrmim na piepdleném tuku a
sladkym jidlim
e Konzumovat co nejvice vlakniny
e Denné konzumovat ¢erstvou zeleninu a ovoce
e Potraviny zbyte¢né¢ dlouho nevarit

e Jist Casto, ale v mensich porcich
e Omezit alkoholické napoje, kavu a cigarety
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Odborniky byla vytvofena tzv. nutriéni pyramida, kterd znézoriiuje spravné
zastoupeni jednotlivych potravin. Zaklad pyramidy je zakladem spravné vyzivy a je
zdrojem az 50 % energie, je tvofen piedevSim ptilohami. Pfednost bychom méli davat
celozrnnym potravinam, které obsahuji vice vlakniny, vitaminti a mineral. Dals$i dileZitou
prilohu tvofi lusténiny a mezi ptilohy fadime také ofechy, které nejsou dale nijak
upravovany. Prvni patro pyramidy je tvofeno zeleninou a ovocem a neni potieba se
v konzumaci nikterak omezovat, naopak, jsou dilezitym zdrojem vlakniny. Druhé patro
pyramidy zaujimaji potraviny Zivo¢iSné¢ho plvodu, mezi které patii mlééné a masové
vyrobky. Vrchol pyramidy je tvofen z potravin, kterych bychom se méli vyhybat a sem
patii zivoci$né tuky, cukry a sul. (Astl et al., 2009)

Sil, tuky, cukry: 0-2 porca
Migko, mladné vyrabky: 2-2 porca
Ryby, maso, drobeZ vejca, lusténiny: 1-2 porce
Zelanina: 3-5 porci
Ovoce: 2—4 porce
Obiloviny, ryfe, thstoviny, petive: 3-& porci

S, tuky, cukry
Jedna porca — cukr (10 gj, tuk (10 g)

Misko, mié&né virobky
.hclE'pTlm—1 sklenice mléka (250 mi),
1 kelimek jogurtu (200 mi), sjr (55 g)

.lnl:l':pum velka paprika, mrkev &i 2 rajéata, o
= 2 Jedna porca — 1 jablko, pomearané & banan (100 gj, miska jahod,
i sklenice nafedéné zalaninows Etéwy

Obiloviny, ry2ae, téstoviny, padivo

Jedna pur:::a —1 krajic chleba {60 gj, 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodek nebo masli, 1 kopadek vafena ryZe & vafanych
téstovin (125 g)

Obrazek 4. Vyzivova pyramida (Elektronicky zdroj: http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-

pyramida.html)

3.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny tvofi pro organismus dulezitou a nepostradatelnou slozku potravy
predevsim k zajisténi stavby a obnovu tkani a bez niz by také nebyla mozna tvorba

enzymu, bilkovin krevni plasmy, nukleovych kyselin a dalSich bilkovin pro spravné

22


http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida.html
http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida.html

fungovani biochemickych pochodi v organismu. Bilkoviny jsou pro organismus vyuzitelné
az po jejich rozstépeni na nejmensi stavebni prvky, kterymi jsou aminokyseliny a
optimalni je kombinace rostlinnych a zivo€iSnych zdroju bilkovin. Mezi potraviny
s vysokym obsahem bilkovin a nizkym obsahem tuku patii s6jové maso, olomoucké
tvariizky, tvaroh na strouhéni, ¢ocka, hrach, fazole, pSeni¢né klicky, kruti a kufeci prsa,
zvétina, dribezi jatra, tundk, teleci kyta, hovézi svickova, tvaroh bez tuku a polotucny,
amarant, tofu, krevety, filé z tresky, bily jogurt a brokolice. S6ja, parmezan, eidam 30 %,
emental, arasidy, mandle, slune¢nicova seminka, trvanlivy salam typu Poli¢an, Big Mac,
uzend makrela a jehnéCi patii do potravin s vysokym obsahem bilkovin i tukd.
Za optimalni denni pfijem bilkovin se povazuje mnozstvi 1-1,5 g/kg télesné hmotnosti a
m¢él by tvotit 10-20 % z celkového energetického piijmu u zdravého jedince. (Kunova,

2004)

3.1.2 Tuky

Mimo to, Ze jsou tuky pro organismus nejbohat§im zdrojem energie, maji
pro organismus i dal$i vyznam jako je naptiklad vstiebavani vitamint rozpustnych v tucich
A, D, E, Ka nékteré tyto vitaminy jsou i prostiednictvim tuki do organismu dodavany.
Tuky jsou stépeny na glycerol a mastné kyseliny, které jsou pro organismus Zivotné
dilezité a protoZe si je neumi sam tvofit, musi byt pfijimany potravou. Mastné kyseliny se
d€li na nasycené, jednoduSe nenasycené a vicenasobn¢ nenasycené. Zdrojem jednoduse
nenasycenych mastnych kyselin tzv. monoenovych jsou olivy, olivovy olej, avokado a
ofechy. Polyenové neboli vicendsobné nenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny nejen
v fepkovém, slunenicovém sojovém oleji, ale také v margarinech znich vytvofené a
v tuku obsazeném v rybim mase. Zivodisné tuky nejsou pouze tuky zjevné, jako je
naptiklad sadlo, maslo, Skvarky, ale také tuky skryté a to tu¢né maso, tucné mlécné
vyrobky, uzeniny a mastné vyrobky. Zivo¢i§né tuky jsou zdrojem cholesterolu a obsahuiji
nepiiznivé nasycené mastné kyseliny, které zvySovani cholesterolu dale podporuji. VéEtsSina
tuk rostlinného ptivodu mé slozeni nenasycenych mastnych kyselin, které maji ptiznivy
vliv na nase zdravi, podporuji snizovani cholesterolu a zabranuji vzniku krevnich srazenin.
Dulezity je nejen vybér spravnych tukd, ale také jejich pouziti. Nesprdvnym pouzivanim
setotiz cenné latky ve zdravych rostlinnych olejich atucich mohou znehodnotit.
U zdravého Cloveka by denni pfijem tuku mél tvotit 25-30 % z celkové energie, coz je asi

80-100 g. (Kunova, 2004)
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3.1.3 Sacharidy

Energetické zastoupeni sacharidii v potraveé zdravého ¢lovéka by mélo Cinit nejveétsi
podil a to 55-60 %. Podle molekulové struktury sacharidy délime na jednoduché, slozité a
oligosacharidy. NejznaméjSimi jednoduchymi sacharidy neboli monosacharidy jsou
glukoza a fruktdza. Maji sladkou chut’ a mohou byt organismem vstiebany. Sachar6za nam
znama jako fepny cukr, maltoza a laktdza patii do disacharidu, které vynikaji také sladkou
chuti a jsou také tfazeny do skupiny oligosacharidii. Nékteré oligosacharidy napiiklad
oligofruktoza patii do skupiny vladknin a ziskdva se z cekanky. Organismus se
bez jednoduchych sacharidi mtze jednoduse obejit, potiebnou hladinu glukézy ziskava
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lusténinach, zelening, ovoci a bramborach. (Kunova, 2004)

3.1.4 Vlaknina

Zakladem zdravého jidelnicku je vlaknina a denné se ji doporucuje zkonzumovat
30g. Vldknina je obsazena pouze Vv potravinich rostlinného piivodu, v potravinidch
zivociSného plivodu bychom vldkninu hledali marné. Rozpustnd vlaknina zajistuje delsi
pocit zasyceni, tim, ze zvétSuje sviij objem a najdeme ji v ovoci, zelenin¢ a Caste¢né
v obilovinach, kde je zaroven i vlaknina nerozpustna, kterd zrychluje stfevni peristaltiku.
Pro zajisténi spravného fungovani vlakniny v organismu je nutné dodrzovat pitny rezim.

(Kunova, 2004)

3.1.5 Vitaminy a stopové prvky

Vitaminy a mineralni latky jsou na rozdil od bilkovin, tukl a sacharidi v potravé
zastoupeny V daleko men$im mmnoZstvi a pfesto jsou Zivotné nezbytné. Vitaminy jsou
dulezité pro spravné fungovani biochemickych pochodi v organismu a zajistuji
enzymatické, hormondlni a antioxidac¢ni funkce. Vitaminy se déli do dvou zakladnich
skupin na vitaminy rozpustné ve vod¢, které bychom méli denné dopliovat, a vitaminy
rozpustné v tucich, které maji tu vyhodu, Ze si je télo dokaze ukladat do zasob, neni
zapotiebi, aby byly dopliiovany denné, ale zaroveil hrozi pfedavkovani pii naduzivani
doplitkovych preparatt.

Mineralni latky jsou soucasti stavebnich latek, které tvoti nékteré tkané, jako jsou
napiiklad kosti a zuby, ale jsou také dulezité pro spravné fungovani nervosvalového

ptenosu. (Kunova, 2004)
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3.1.6 Pitny rezim

Denné bychom méli vypit 2-3 litry tekutin a zdkladem pitné¢ho rezimu by méla byt
predev§im voda a nekalorické napoje. Optimalni piijem tekutin se odviji od jejich
kazdodennich ztradt a je nutné udrzovat rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin.
Pfijimat tekutiny bychom méli pritbézné po cely den a neméli bychom pocitovat zizen.

(Kunova, 2004)
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4 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb je zakladnim zivotnim projevem, pokud se pohyb zastavi, nastava smrt
(Lojkova, 2012). V souvislosti s pohybovou aktivitou nesmime opomenout spravné
dychani, na jedné strané¢ nam zajist'uje pfisun kysliku do téla, do kazdické bunky, ktera
kyslik pottebuje pro jeji spravnou funkci, na druhé stran€ se zbavujeme odpadovych latek,

kterych se télo naopak potiebuje zbavit. Dechem Zivot za¢ina a také konci. (Klescht, 2008)

4.1 Vliv dostatecné a pravidelné pohybové aktivity na zdravi ¢lovéka

Zdravé se citit, nemit nadbyte¢na kila a dobfe vypadat je kli¢em k posileni sebe
sama a narustu naseho sebevédomi. Muzeme fici, Ze veSkeré aktivity, které délame
v prub¢hu dne a u kterych se pohybujeme, jsou fyzickou aktivitou. Existuje pfima uméra
mezi vysledkem fyzické aktivity a fyzickou zdatnosti. Fyzickou zdatnost mizeme rozd¢lit
na zdravotn¢ orientovanou a dovednostné¢ orientovanou, kterou vyuzivaji Spic¢kovi
vrcholovi sportovci. Mezi zdravotné orientovanou, kterd je pfistupnd ndm vSem se fadi
aerobni vytrvalost, svalova sila a svalova vytrvalost, ohebnost a sloZeni téla. Nejde o to,
abychom télesnou kondici ziskavali pouze ve fitness centrech, ale abychom byli schopni si
zvolit optimalni druh fyzické Cinnosti a pro zacatek by mohlo napftiklad stacit, kdybychom
nahradili méstskou hromadnou dopravu chizi, chodili alespon tiikrat tydné na dvaceti
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piijmem a vydejem energie, je pohyb. (Klescht, 2008)

4.2 Pozitivni vliv télesné zdatnosti na organismus a jednotlivé organy

Dostate¢na a pravidelnd pohybova aktivita podporuje narist svalové hmoty, ma
pfiznivé ucinky na kardiovaskularni systém, dychaci soustavu, metabolismus a psychiku a
zaroven je nejleps$i prevenci vzniku civiliza¢nich chorob. Nejen, Ze pohyb poméha budovat
svalovou hmotu, ale zaroven brani ke zkracovani, ochabovani a svalovému tubytku.
Spravna funkce a posileni kosterniho svalstva zajistuje vzptimeny postoj. Kazdy sval
naSeho téla je potieba trénovat, posilovat a tim zvySovat jeho vykonnost, coz plati
I pro sval srde¢ni a jen tak muzeme byt piipraveni lépe zvladat ne¢ekané Zivotni situace.
Prevence vzniku aterosklerotickych plati a hypertenze je dana spravnou elasticitou cév,
kterd je téz vysledkem dostatecné pohybové aktivity. Posilovani dychacich svali je

nezbytné pro zvySeni vitalni kapacity plic a tim dochazi k vétSimu vyuziti piijatého
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kysliku. Zakladnim ptedpokladem spravné funkce a rychlosti metabolismu je aktivni
pohyb, kterym je zajisStovana urcitd jeho setrvacnost. Nesmime zapomenout na fakt, ze
klidovy metabolismus se s piibyvajicim vékem zpomaluje. Védci tvrdi, ze v souvislosti
s pohybovou aktivitou je ve vétsim mnozstvi produkovana latka tzv. ,,droga $tésti‘ neboli
odborné pojmenovand beta — endorfin a jak jiz nazev napovida, vliv této latky ma velice

pozitivni vliv na nasi psychiku. (Klescht, 2008)

4.3 Disledky nedostatecné pohybové aktivity

Jednoduse se da fici, ze tam, kde dostatecny pohyb ptisobi blahodarné v nasem
organismu, je tomu piesné naopak pokud nam pohyb chybi. Je to piedev§im zpisobeno
dnes$ni uspéchanou dobou a tim, Ze mnozi z nas V kazdodennich a to nejen pracovnich
¢innostech Vyuzivaji automobily, vytahy, dalkové ovladae, pocitace, aj. a to vSe nam
brani k béZznému pohybu a télesné namaze, coz do urcité doby vnimame jako pfijemné a
pohodIn¢é az do doby, kdy se na naSem téle zacnou projevovat negativni dopady téchto
technickych vymozenosti. Zac¢inaji nas bolet zada, klouby, ztracime svalovou hmotu, ktera
je postupné nahrazena tukovou tkani, zadychame se pfi minimalni fyzické namaze a pfi
1ékaiské prohlidce se dozvime, ze v krvi mame zvySenou hladinu cholesterolu. (Astl et al.,
2009)

Nedostatecnd pohybova aktivita ma negativni dopad na naSe zdravi, je pficinou
fady civiliza¢nich onemocnéni, od nemoci pohybového aparatu pies kardiovaskularni a

plicni nemoci aZz po nadorova onemocnéni. (Lojkova, 2012)
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5 STRES A PSYCHICKA ZATEZ

V dnesni dobé se stal stres hodné sklonovanym slovem a béZznou soucasti
moderniho Zivota a jako by za spoleCenskymi a pracovnimi uspéchy stilo neustalé
prozivani stresu. NE&kdy se snazime sami sob&é nalhavat, Ze za nasi podrazdénosti,
nervozitou a mezilidskymi konflikty stoji néjaké vné&jsi pric¢iny, ale v hloubi nitra citime
neupiimnost k sobé samym. Stres bychom mohli definovat jako télesnou a dusevni reakci
na stresor. Dusledkem stresu vznikaji riazné télesné problémy, o kterych dokédzeme hovofit
a nemame problém vyhledat odbornou pomoc, ale musime si pfiznat, Ze S psychickymi
problémy za psychologem ¢i psychiatrem tolik nespéchame. Podstatou stresu je porusena
chemicka rovnovdha vlivem jinych vlivi zvanych stresort. V organismu dochazi
Kk poplachové reakci a jsou aktivovany obranné mechanismy, pfi kterych je organismus
pfipraven na boj nebo Uték a tento mechanismus je vyuzivan predevSim pfi fyzickém
ohrozeni. V soucasné dobé se vice potykame s psychickou zatézi, kde se tento

mechanismus stava nea¢innym. (Klescht, 2008)

5.1 Pisobeni stresorii na organismus

ProZivani stresu se projevuje fyziologickymi, psychologickymi a behaviordlnimi
pfiznaky. Bylo vytvofeno mnoho seznaml Sriznymi udaji, které byly vytvoieny
odborniky zabyvajici se stresem a pravé proto doslo ve Svétové zdravotnické organizaci
k dohod¢ o tom, co je pro stres typické.

Mezi nejcitlivéjsi projevy ovliviyjici nase chovani a jednani jsou:
¢ Nerozhodnost
e Zmény v dennim rytmu
e Narky a bédovani
e Zmény ve vztahu k pfijmu potravy
e ZvySena nepozornost
e ZvySend snaha vyhnout se praci, odpovédnosti
e Zvysené mnozstvi vykoutfenych cigaret
e Zvysena konzumace alkoholu
e \/¢tsi zavislost na drogach

e Snizené mnozstvi prace a zhorSend kvalita prace
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Dusevni projevy pfi stresovém stavu jSOU:

e Zmény nalady

e ZvySend podrazdénost, popudlivost, izkostnost

o Nadmérné trapeni se

e Zvyseny pocit tnavy

o Nadmérné starosti o svlij zdravotni stav

¢ Neschopnost emocionalni naklonosti a projevu sympatie v mezilidskych vztazich

e Nadmérné snéni a omezeni kontaktu s druhymi lidmi
T¢lesné ptiznaky pfi stresovém stavu jsou:

e Buseni srdce

e Uporné bolesti hlavy, migréna

e ZvySené svalové napéti a bolest v oblasti kréni a kiizové patete
e Bolest a pocit svirani za hrudni kosti

e Nechutenstvi a plynatost

o Kiece a bolesti bficha, vyskyt prijmt

e (Casté nuceni na moceni

e Ztrata sexualni touhy, impotence

e Zmény v menstruacnim cyklu

e Nepfijemné pocity v krku, rukou a nohou
e Vyrazka v obliceji

e Obtizné soustiedéni pohledu, dvojité vidéni (Kiivohlavy, 2010)

Dlouhodoby stres ovliviiuje na§ imunitni systém a potykame se tak Castéji nejen
S virovym onemocnénim, ale podle odbornikl existuje také ptima souvislost mezi stresem
a nadorovymi onemocnénimi.

Za nejvice stresujici povaZzujeme oblast vztahi, zdravi, Zivotniho stylu a oblast
prace a financi. Pro obecné hodnoceni stresu se vyuziva bodova stupnice a na zakladé
souctu bodl u jednotlivych Zivotnich udalosti za uplynuly rok miiZeme zjistit miru
psychické a fyzické zatéze, pficemz hodnota 250 bodi a vice je vtomto parametru

znamkou velké pravdépodobnosti selhani.
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Tabulka 2. Mira fyzické a psychické zatéze — bodova stupnice

UDALOST

Umirti nejblizsiho &lovéka (dité, partner, rodi¢)
Rozvod

Rozvrat manzelstvi

Uvéznéni

Umrti ¢lena rodiny

Uraz nebo vazné onemocnéni

Snatek

Ztrata zaméstnani

Zmény v manzelstvi (usmifeni, pfebudovani)
Odchod do diichodu

Zmeéna zdravotniho stavu (vlastni nebo ¢lena rodiny)

Té&hotenstvi

Sexualni obtize

Ptirtstek nového ¢lena rodiny

Zména zaméstnani

Zména finan¢niho stavu

Umrti blizkého pritele

Prerazeni na jinou praci

Vysoka pujcka

Zména odpoveédnosti v zaméstnani

Odchod déti z domova

Konflikt s tchyni, tchanem, zetém, snachou
Mimoiadny osobni ¢in nebo vykon

Nastup nebo ukonceni zaméstnani partnera
Zahajeni studia ve Skole nebo jeho ukonceni
Zmeéna zivotnich podminek

Zména zivotnich zvyklosti

Problémy a konflikty v zaméstnani

Zmény pracovni doby nebo pracovnich podminek
Zména Skoly

Zmeéna rekreac¢nich aktivit

Zména cirkve nebo politické strany

Zmeéna socialnich aktivit

Zména spankovych zvyklosti a rezimu odpocinku
Zména stravovacich zvyklosti

Dovolena

Vénoce

Prestupek a jeho projednavani

(Zdroj: Klescht, 2008)

30

BODY
100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
31
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
19
19
18
16
15
13
12
11



5.2 Rozdily pozitivniho a negativniho piisobeni stresu na organismus

O stresu se hovofi spiSe v souvislosti snepfijemnymi vécmi, je tieba si ale
uvédomit, ze existuji 1 pfijemné a uzitecné typy napéti, které jsou zptsobeny uspokojenim
potieb organismu a maji pro nés posilujici vyznam, dodavaji ndm urcitou rovnovahu a
stabilitu a jsou oznacCovany jako eustres. Pti prozivani eustresu dochazi ke zvySovani
odolnosti proti pocitim nepiijemného prozivani stresu zvaného distres, ktery je naopak
zpusoben neuspokojovanim potieb organismu. U eustresu a distresu funguje tzv. pozitivni
zpétna vazba, ¢im vice pozitivniho stresu, tim vice stability a odolnosti a naopak. Pfi
prozivani negativniho stresu dochazi k labilité, ¢im vice lability, tim vice distresu a

nakonec mize dojit az ke zhrouceni organismu. (Plaminek, 2013)

5.3 Techniky zvladani stresu

Cilem zvladani stresu je sniZeni zatéze, zachovat si emocionalni klid a duSevni
rovnovahu a to tim, jaké Cinnosti provddime a pfizplisobujeme tomu nase chovani a
jednani. Principem zvladani stresu jsou Cinnosti, které ndm pomahaji stres odstrafiovat
nebo alespont minimalizovat a ¢innosti, které ndim pomahaji posilovat nase sily v boji proti
stresu. Strategie zvladani stresu jsou Vv bézném zivoté vyuzivany jiz od Gtlého détstvi, kdy
jim pomaha uklidiovani v matc¢iné naruci, nebo hledaji vhodné utocisté, kam se mohou
naptiklad relaxa¢ni postupy. (Ktivohlavy, 2010)

Termin ,,Coping* je odvozen od feckého slova , kolaphus“ — rana ustédiena
protivnikovi v boxu a tento termin je v psychologické literatufe pouzivan v souvislosti se
zvladdnim stresu. Rana je zaméfena na stresor neboli téZkost, ktera Clovéka do stresu
piivedla. ,,Celeni stresu®, ,jmoderovdni stresu* nebo ,stress management“ jsou terminy
pro cely proces zvladani tézkosti. Osobnostni charakteristiky vyznamné ovliviiuji zpiisob
feSeni stresovych situaci nebo ¢lovéka uvadéji do t€zs8i situace. J. Rotter rozdeluje lidi
podle ptistupu k tézkostem na skupinu lidi, kteti maji chut’ ,,jit do boje*, vyuzivaji vlastni
iniciativy, schopnosti, dovednosti a moznosti. Druhou skupinou jsou lidé, ktefi se
domnivaji, Ze t€Zka situace se vyiesi sama, napt. vlivem zasahu osudu, iniciativa nevychazi
od nich samotnych. (K#ivohlavy, 2003)

Nékteti lidé se snazi reagovat na stres riznymi zpusoby. Upravuji svilj pracovni
rezim tim, Ze se snazi lépe organizovat sviij ¢as, dopfavaji si vice odpocinku a spanku.

Vyuzivaji razné postupy (relaxace, meditace, pfeznackovani apod.), které jsou
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doporucovany psychology. Mezi dalsi raciondlni postupy patii vyhledani socidlni opory,
odborné 1lékaiské, psychologické ¢i pravni pomoci. Nékteti lidé voli postupy méné
racionalni, které jsou pro organismus nepitiznivé a rizikové. Jedna se naptiklad o zvySenou
konzumaci jidla, alkoholu, cigaret a drog. Psychickou odolnost vici stresu Ize posilovat a
rozvijet prevenci vzniku neoptimalni zatéze, schopnosti klast odpor a schopnosti uc¢inné

regenerace. (Paulik, 2010)

5.4 Zivotni postoje a pozitivni my3leni

Aaron Antonovsky na zékladé svého vyzkumu s Zidy, ktefi prezili nacistické
koncentraéni tabory, definoval tii zékladni osobnostni charakteristiky koherence — smysl
pro integritu (sense of coherence, SOC). Prvni znich, je kognitivni rys soudrznosti
osobnosti  srozumitelnost, jde o0 schopnost chapat déni, vnémz se c¢lovék nachazi.
Motivacni zaméfeni k zivotnimu cili je definovan jako smysluplnost. Zviadnutelnost je
charakteristicka zvladnutelnosti tkolu. Na zakladé méfeni koherence metodou SOC, které
zjistuje chapani a vnimani sebe samého, svéta, zivota v souvislosti se skute¢nosti, jsou
na tom lépe lidé, kteti maji vyssi hodnotu koherence a zvladaji zivotni tézkosti Iépe nez ti,
ktefi se v boji se zatézi vzdavaji. (Ktivohlavy, 2003)

,Desatero o moudrém postoji k zivotu:

e De¢lejte mimo jiné, i néco, co vas opravdu bavi (kdyz vas nic nebavi, navstivte
psychiatra).

e Mg¢jte dobrou miru smyslu pro humor a nedejte si humor nikym a ni¢im vzit.

e Nepohrdejte skromnégj$im zptsobem Zivota.

e Nechtéjte byt vzdy, vSude a ve vSem nej, nej, nej, ale snazte se radovat se
I z malickosti.

e Naucte se odpoustét a netrapte se do smrti S tim, co vam kdo udélal — Zivot je
kratky!

e Budte vdécni a to 1 za véci, které povazujete za zcela samoziejmé.

e Mg¢jte jednoho ¢loveka, ktery je vam pritelem na Zivot a na smrt (manzela).

e M¢jte n€kolik dobrych pratel, kterym mitizete diivéfovat a starejte se o né
(navstévujte je, pomahejte jim, pecujte o svou socilni sit’).

e Snazte se vidét véci zSirSiho hlediska a stait nad nimi (vyuzivejte daru
vertikaly).

e Vcite, Ze zlo v jakékoli podobé nemd na svéteé nejvetsi silu. (Kiivohlavy,
2010, s. 46)
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6 RELAXACE A SPANEK

Dusevni i télesny klid nazyvame relaxaci neboli tzv. relaxované bdéni, které mutize
piejit do spanku, nebo naopak do aktivniho bdéni. Organismus ma schopnost ve stavu
bdéni piijimat a zpracovavat informace a také na né odpovidat. Opakem bdéni je spanek,
pii kterém dochazi k nejpfirozenéj$i regeneraci a pro organismus je naprosto
nepostradatelny. Béhem spanku dochézi ke zménam metabolickym, vegetativnim,
a je zdkladem pro rovnovahu na vSech trovnich. Doporucena délka spanku je osm hodin.
Dusledkem nedostate¢ného spanku je tinava, snizeni vykonnosti a dochazi k fyzické
1 psychické disharmonii. (Lojkova, 2012)

7 we

6.1 Pozitivni ucinky relaxa¢niho cviceni

Relaxace je jednou z mozZnosti pii feSeni stresovych situaci. Podstatou je
soustfedéni se na urcitou vé€c a vSe ostatni zlistdvda mimo nas$ zajem. Svoji pozornost
koncentrujeme na télesné funkce ¢i pocity pfi télesném a dusevnim uvolnéni. Myslenky a
predstavy nechavame voln€ plynout a nev§imame si vngjSich udalosti. Pii zvySené zatézi
nékdy spontanné vyuzivame jednoduché relaxacni techniky jako napf. zvolnéni tempa,
prohloubené dychéani a tim dojde k uvolnéni. Casto je nutné zamérné navozeni relaxace
trénovat pifipadné pozadat o odborny dohled. Schultziv autogenni trénink a progresivni
relaxace podle Jacobsona patii mezi nejznamé;jsi relaxacni techniky. Schultziiv autogenni
trénink vyuZziva vzajemné souvislosti svalového a psychického napéti a funkci vegetativni
nervové soustavy. Jednd se o nejcastéji pouzivanou formu autogenniho tréninku, kterou
muzeme po osvojeni postupu provadét zcela samostatné. Autogenni trénink se provadi
vsedé nebo vleze v klidném prostfedi. Nacvik tize v konletindch, pocit tepla, regulace
dechu, srde¢ni ¢innosti, regulace vnitinich organti a pocit ptijemného chladu cela se trénuje
piiblizné 12 tydnd. Vyzaduje motivaci jedince ke cviceni. Pii zvladnuti niz§i formy
tréninku miiZze navazat vyssi forma autogenniho tréninku, kdy dochazi ke stavu hloubkové
relaxace na dobu 30-60 minut. Pfi Jacobsonové progresivni relaxaci se nacvicuje
prostfednictvim volniho ovladani uvolnéni svalt i uvolnéni psychické tenze. (Paulik, 2010)

Béhem relaxace dochéazi k uvolnéni téla 1 mysli. Je potfebna pro nacerpani energie,
ktera je vyuzita pro dalsi vykon ¢i koncentraci. Pravidelnou relaxaci zlepSujeme Uroven

télesnou, dusevni 1 citovou a dochazi k:
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e Uvolnéni svalového napéti
e Snizeni krevniho tlaku

e Zvyseni odolnosti k zatézi

vvvvvv

e Zlepseni okysliceni mozku

e ZlepsSeni mysleni, paméti a uCeni

e Aktivizaci pravé mozkové hemisféry, kterd stimuluje tvofivost, intuici a
schopnost fesit problémy

e Zklidnéni, uvolnéni a ve styku s druhymi lidmi jsme vyrovnanéjsi

e Posileni sebevédomi (Prasko, 2007)

6.2 Hlavni prinos duSevni hygieny v oblasti prevence somatickych a

psychickych nemoci

Dusevni hygienou se rozumi péce o umoznéni optimalniho fungovani dusevni
¢innosti a boj proti vyskytu duSevnich nemoci. Dusevni hygienou dochézi k upeviiovani
relativné dobrého duSevniho zdravi a tim se odliSuje od psychoterapie, pii které se
odstranuji jiz vzniklé poruchy. Pro dosazeni optimalnich vysledkd v souvislosti s ¢innosti
dusevni hygieny je Casto kladen diraz na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid.
Pozornost je také vénovana socialni interakci, zivotospraveé, Upravam Zivotniho a
pracovniho prostiedi. (Ktivohlavy, 2003)

Piinosem duSevni hygieny je prevence télesnych 1 psychickych nemoci, dobra
pracovni vykonnost, fungujici socidlni vztahy a subjektivni spokojenost. Faktory, které
ovlivituji dusSevni hygienu, jsou: materialni pomeéry, intelektudlni rozhled, znalosti,

prevence, filozofické a duchovni hodnoty.
Hlavni zésady dusevni hygieny:

e Stanoveni denniho reZimu, vyvazeni relaxace, aktivniho a pasivniho
odpoc¢inku a spanku

e Ukolovat se takovym mnoZzstvim prace, které je mozné bez problémi
zvladnout

e Zajistit klidné prostiedi pro praci

e Odstranit konfliktni situace

e Dodrzovat spravnou vyzivu, nepiejidat se, omezit piti kdvy a nekoufit

e Ujasnit si hodnotové cile, vytvorit si Zebii¢ek hodnot (Novakova, 2011)
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6.3 Vliv nastaveni cirkadiAnniho rytmu na télesné i dusevni zdravi

Jiz odpradavna vyvoj Zivota provazelo pravidelné stiidani svétla a tmy, tepla a
chladu. Slune¢ni svit patii mezi malo véci, které jsou predvidatelné, proto se se
fyziologicky vyvoj zivo¢ichii vyvinul v souladu s touto pravidelnou rutinou. Kazda ziva
hmota podléhd cyklickym zménam v uréitém case, tyto zmény, tzv. biorytmy se tykaji
celého organismu, na urovni molekularni, bunééné 1 tkanové. K dokonceni jednoho
rytmického cyklu je zapotiebi Cas, ktery se liSi délkou své periody. Vrozena tendence
Kk pravidelnym vykyvim aktivit fyziologickych, behavioralnich a psychickych béhem 24
hodin se nazyva cirkadialni rytmus. Od roku 1959 zacal tento pojem pouzivat biolog Franz
Halberg k popisu rtznych fyziologickych funkci. Typickym piikladem u ¢lovéka je
pravidelné stfidani spanku a bdéni a kolisani télesné teploty.

Mezi jednotlivymi lidmi existuji urcité rozdily v cirkadidnnich rytmech.
Cirkadianni typy neboli chronotypy jsou v odborné literatuie uvadény v souvislosti s jejich
vnitinim nastavenim a vn¢jSimi ¢asovymi podminkami. Jedna skupina lidi tzv. ranni
ptacata (skiivani) bez problémi vstava brzy rano a jejich vykonnost vrcholi dopoledne a
chodi brzy spat. Druhou skupinu lidi tvofi tzv. no¢ni ptaci (sovy), se vstavanim maji
problém, probouzeji se pozdéji, nejveétsi vykon, lze u nich ocekavat pozdé odpoledne
neboo vecer a spat chodi pozdé v noci. Existuje vSak i fada lidi, ktera nepatii ani do jedné
vySe uvedené skupiny. Pro diagnostiku a léceni poruch cirkadidnniho rytmu je dilezité
urcit pfislusny chronotyp. Na zakladé oznadeni chronotypu lze piedvidat schopnost
pfizptsobeni se specifickym pracovnim podminkdm, zejména pii praci na smeény.
Ke zlepseni télesné a duSevni vykonnosti mize dojit za pfedpokladu, kdy dojde k souladu

spankového rytmu s rezimem pracovnim, vzdélavacim ¢i dalSimi rezimy. (Plhakova, 2013)
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7/ PROFESE SESTRY

Pocatky oSetfovatelstvi byly spojeny s Sifenim kiestanstvi a sahaji az do raného
sttedovéku. Zakladatelkou oSetfovatelstvi byla Florence Nightingalovd a jeji odkaz se
promitd do dnesni podoby oSetfovatelské profese. Zakladnimi charakteristickymi znaky
profese sestry jsou odborné védomosti a dovednosti, prakticky vycvik, to vSe sestra ziskava
prostiednictvim dlouhodobého specializa¢niho vzdélavani. Kazda sestra miize byt na volbu
svého povolani pravem hrda. Krasné a naro¢né povolani zdravotni sestry vyzaduje celou
fadu védomosti, schopnosti a dovednosti. Sestra by meéla byt pfedev§im vybavena

psychicky, komunika¢né a méla by byt empaticka. (Kutnohorska, 2010)

7.1 Soucasné role vS§eobecnych sester

Role sestry se postupné¢ meéni nejen rozvojem oSetfovatelstvi, ale i rozvojem
mediciny, zdravotnické techniky a vstupem novych poznatki spolecenskych véd jako je
psychologie, pedagogika, sociologie a etika. Setra je rovnocennym ¢lenem zdravotnického
tymu a je schopna samostatné prace vramci svych kompetenci. Zdravotni sestra
vV modernim oSetfovatelstvi zastava nékolik roli:

e Sestra — pecovatel: poskytuje zdkladni oSetfovatelskou péci, samostatné pecuje

0 nemocné v nemocnicnich zatfizenich 1 v terénu, zjiSt'uje oSetfovatelské problémy

a stanovuje plan péce

e Sestra — edukator: podili se na edukaci pacientii a rodinnych piislusnika za ucelem
prevence a upeviiovani zdravi, rozvoje sobéstanosti a pomaha v nacviku
praktickych dovednosti pti dlouhodobém onemocnéni

e Sestra — obhjjce: stava se mluvéim pacienta, ktery neni schopen vyjadiit své
potieby, problémy a piani, podporuje pocit bezpeci a jistoty u pacientil

e Sestra — koordinator: spolupracuje s ostatnimi c¢leny oSetfovatelského a
zdravotnického tymu, planuje a realizuje oSetiovatelskou péci, ziskava pacienta

i jeho rodinu k aktivni spolupraci

e Sestra — asistent: podili se na diagnosticko-terapeutické 1€katské péci, ptipravuje
pacienta Kk vySetfeni, asistuje pii diagnostickych i terapeutickych vykonech

(Stankova, 2002)
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7.2 Pracovni napln sestry

V ramci oSetfovatelského procesu jsou vSechny role sester uplatnény v kontaktu
Snemocnymi i zdravymi osobami, ale také S jejich rodinami. Je nezbytna maximalni
daveéra ze strany pacienta a jeho rodiny pro realizaci oSetfovatelského procesu. Povinnosti
sester, ale 1 vSech obcantli je iniciace a podpora ¢innosti vedouci k upevnéni zdravi a

Kk uspokojovani socialnich potieb spole¢nosti.

Rozdéleni sesterskych ¢innosti z hlediska obsahu:

e Zakladni oSetfovatelskd péfe — identifikuje a stanovi plan k uspokojovéani
zakladnich potfeb nemocného

e Diagnosticko-terapeuticka ¢innost — zahrnuje jednotlivé ¢innosti, spojené
S vySetfenim, pozorovanim a lé¢enim pacienta

e Psychosocidlni ¢innosti — komunikace, edukacni ¢innost, podpora a ochrana z4jmt
pacienta, veskeré cinnosti nezbytné pro oSetfovatelskou diagnostiku, spolupraci
S pacientem a rodinou a realizaci oSetfovatelského planu

e Administrativni prace — zahrnuje vedené oSetfovatelské dokumentace, vypliovani
zadanek na vySetteni, psani vykazi pro zdravotni pojistovny atd.

e Piipravné a dokonCovaci prace — Cinnosti spojené s piipravou oSetfovatelskych,

diagnostickych a 1écebnych vykont (Staiikova, 2002)

7.3 Rizika vyplyvajici z profese zdravotnich sester

Profese zdravotni sestry je spojena s vysokou emociondlni a pracovni zatézi.
Dusevni a télesné zdravi zdravotnich sester je ohrozeno v souvislosti s vykonem jejich
prace. Prevence syndromu vyhoieni by méla byt zaméfena na jednotlivce, ale i na pracovni
podminky. (Schulz et al., 2011)

O syndromu vyhoteni se zacalo hovofit v souvislosti s pomahajicimi profesemi.
Syndrom vyhoteni se projevuje spiSe v psychice postizeného. Projevy navenek jsou
viditelné az mnohem pozdéji. Pokud uvazujeme o syndromu vyhoteni, musime nejprve
vylou¢it nedostatek kompetenci ¢i vzdélani pracovnika, velkou emociondlni zatéz
V mimopracovni rovin¢ a symptomy duSevnich poruch. Osobnostni nastaveni
pomahajiciho, pracovni prostiedi, charakter a organizace prace jsou oblasti, které maji vliv

na vznik syndromu vyhofeni. Zdravotni sestry zacinaji se svou profesi ve veéku, kdy
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nemuseji byt dostatecné vyzralé a prichazeji do kontaktu s utrpenim a nemoci druhych lidi.

Pro zdravotni sestry to znamena velkou psychickou a fyzickou zatéz.

Za rizikové faktory zacinajicich sester l1ze povazovat:
e Nevyzrala osobnost sestry
o Konflikt roli
e Pocit bezmocnosti
e Vysoké zodpovédnost
o Casovy stres
e Nepftetrzity kontakt s nemocnymi
e Nabourany“ volny ¢as

e Nezvyk na sménny provoz (Venglarova et al., 2011)

Profese zdravotnikl piinasi celou fadu naro¢nych situaci. Od zdravotnikii se
o¢ekava, ze budou svoji praci vykonavat kvalitné, bezchybné a budou odborniky ve svém
oboru. Neni jednoduché ¢elit riznym formam emocionalnich stresit a udrzet si dusevni
rovnovahu. Kazdy vyuzivd rtzné zdroje podpory a pomoci, které miZeme rozdélit
na soukromé a profesiondlni. Za soukromé zdroje podpory mizeme povaZovat rodinu,
pratele a obecné vSechny lidi, od kterych ¢erpame energii. Mezi zdroje profesionalni opory
patii vedle spolupracovnikii a pracovni atmosféry také supervize. Supervize neni
vyuzivdna pouze u pomadhajicich profesi, ale ve vSech profesich zamétenych na préci
s lidmi. Supervizi vykonavaji vysokoskolsky vzdélani odbornici v oboru supervize a fizeni.
Ulohou supervize je poskytnout pracovnimu tymu, skupiné & jednotlivei podporu.
Supervize ma pro pracovniky i dal$i piinosy: posileni pracovnich kompetenci; piinasi
inspiraci pro nové postupy; navrhuje dalsi rozvoj v oblasti vzdélavani. (Venglarova et al.,
2013)
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,,Desatero péce o zdravi sestry:

10.

Zij zdravé — dobie vi§, jak — pokus se ve svém Zivoté dodriovat vSechna
pravidla skutecné zdravého zpiisobu Zivota.

Pracovni zatéz kompenzuj prijemnymi mimopracovnimi zazitky a zalibami:
radosti z blizkych, kulturou, sportovni aktivitou, setkavanim s prateli, verejnou
a dobrovolnou cinnosti.

Vytvor si i pri sménném provozu jistou pravidelnost a systematicnost Zivotniho
rytmu.

Nepodcenuj biologickad ani psychicka rizika ndrocného sesterského povolani.

V zaméstnani dodrzuj hygienicka a bezpecnostni pravidla a predpisy.
Nevytvarej zbytecné aerosoly nesetrnou manipulaci s potrisnénymi pomiickami.
Obcas se cilené zamysli nad svymi pocity, projevy, vystupovanim, chovanim,
nad svoji image.

Obcas se cilené ptej svého okoli — spolupracovnikui, pratel, pacienti atd., zda se
nechovds jinak — lhostejné, podrazdeéné, odcizené, hrubé.

Pecuj o své zdravi, objevi-li se potize, nesnaz se lécit sama, ale véas navstiv
odborného lékare a stan se radnym pacientem (nikoli jen konzultujici
spolupracovnici).

V pripadé nemoci dodrzuj lécebny rezim tak, jak by sis pidla, aby ho dodrzovali
tvoji pacienti.

Zvaz, co potrebujes udelat pro své zdravi zejména ty osobné a dopln tim

desatero, aby bylo uplné:

(Staiikové, 2002, s. 75)
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PRAKTICKA CAST

40



8 METODIKA VYZKUMU

8.1 Cile empirického vyzkumu

e Zjistit charakteristické druhy zivotniho stylu zdravotnich sester

e Zjistit determinanty zdravi, jejich dilezitost a dodrzovani v ramci zivotniho stylu

e Zjistit determinanty zdravi specificky v souvislosti Sriznymi pracovnimi
podminkami

e Zjistit vliv profese a pracovnich podminek na zivotni styl zdravotnich sester

8.2 Zkoumany soubor

Vyzkumné Setfeni probéhlo ve Fakultni nemocnici Hradec Kralové na I. interni
kardioangiologické klinice a v agentufe domaci péce spole¢nosti MAVEA, s.r.0. v Hradci
Kralové v mésici beznu roku 2014. K vyzkumnému Setfeni byly vybrany zdravotni sestry
podle nasledujicich kritérii:

e Zdravotni sestry, které souhlasily s vyzkumnym Setfenim
e Zdravotni sestry, které pracovaly v rizném pracovnim zatazeni
1. zdravotni sestra ze standardniho luzkového oddéleni, pracujici
Ve trojsménném provozu
2. zdravotni sestra Zjednotky intenzivni péce (dale jen JIP), pracujici
ve trojsménném provozu
3. zdravotni sestra z ambulantniho provozu, pracujici pouze na jednu sménu
4. zdravotni sestra z lizkového oddéleni, JIP pracujici ve vedouci funkci
5. zdravotni sestra z ambulantniho provozu, pracujici na dvé smeény
S prisluzbami na telefonu
6. zdravotni sestra V terénu, pracujici na dvé smeény
e Zdravotni sestry, které mély alespon 1 dité
e Zdravotni sestry, které byly ve vékovém rozmezi 34—40 let

e Zdravotni sestry, které mély pracovni zkuSenosti v oboru minimalné 10 let

Vybéru respondentek piedchazela pisemnad zadost Fakultni nemocnici Hradec
Kralové a agentufe doméaci péce MAVEA, s.r.o.
Koncem meésice Unora jsem oslovila celkem 8 zdravotnich sester. Pii prvnim

kontaktu s nimi jsem zjist'ovala, zda budou ochotny poskytnout rozhovor na téma zdravy
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zivotni styl sester Vv riznych pracovnich podminkach, které bude podkladem
pro zpracovani mé bakalaiské prace. Cilem této schizky bylo také zjistit, zda se jejich
zékladni identifika¢ni tidaje shoduji s pfedem stanovenymi kritérii pro vyber respondentti.
Ptedem urcend kritéria se shodovaly u 6 zdravotnich sester z ptivodniho poctu 8. VSechny
vybrané respondentky souhlasily, ze rozhovor bude probihat v dob¢ jejich pracovniho
volna, v klidném prostiedi, na kterém jsme se ptedem domluvily.

S vyzkumnym Setfenim souhlasilo 6 zdravotnich sester. Kazda zdravotni sestra byla
zastupcem pro dané pracovni zafazeni. Piedpokladalo se, Ze u kazdé znich budou
vyznamnym ukazatelem rizné pracovni podminky.

Vyzkumny vzorek se skladal z 6 zdravotnich sester (dale jen sester) ve vékovém
rozmezi 3440 let. 4 sestry byly vdané, 1 sestra v rozvodovém fizeni a 1 sesStra rozvedena.
4 sestry mély nejvyssi dosazené vzdelani stiedoskolské s maturitou. 1 sestra méla navic
specializaci anesteziologicko-resuscitacni, intenzivni péée (dale jen ARIP). 1 sestra mé¢la
vys$si odborné vzdélani. Polovina sester mé¢la 1 dité a druhd polovina 2 déti. Jejich pracovni
zkusenosti byly vrozmezi 14-22 let. Jména respondentek byla z divodu zachovani

anonymity pozménéna a ve vyzkumné ¢asti byl pouzivan jejich pseudonym.

Tabulka 3. Zakladni udaje o vyzkumném souboru

Pseudonym Rodinny Nejvyssi dosaZzené vzdélani Pracovni provoz
stav
1 Alice vdana vy$8i odborné jednosménny provoz
2 Blanka vdana, sttedni odborné s maturitou + dvojsménny provoz +
rozvadi se specializace ARIP piisluzby na telefonu
3 Gabriela vdana sttedni odborné s maturitou  jednosménny provoz
4  Kamila vdana stfedni odborné s maturitou  trojsménny provoz
5 Lenka rozvedena sttedni odborné s maturitou dvojsménny provoz +
vikendy
6 Petra vdana stfedni odborné s maturitou dvojsménny provoz,

denni a no¢ni

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Tabulka 4. Zakladni udaje o vyzkumném vzorku

1 Alice 34 1 14 let
2 Blanka 38 2 17 let
3 Gabriela 39 2 21 let
4 Kamila 39 1 19 let
5 Lenka 40 2 22 let
6 Petra 40 1 19 let

mediian 39 1-2 19 let

(Zdroj: viastni vyzkum)

8.3 Pouzita metoda vyzkumu

K ziskani dat byla pouzita metoda kvalitativniho vyzkumu formou rozhovoru. Tato
metoda patii mezi nejvyhodnéjsi pro sbér kvalitativnich dat. Béhem strukturovaného
interview byly respondentkam pokladany oteviené otazky podle pfedem pfipraveného
schématu. (Miovsky, 2006)

Ptipravou otdzek jsem se zabyvala zacitkem mésice tnora. Pivodni jsem méla
pripravenych celkem 17 otdzek. Provedla jsem pilotni rozhovor s kamaradkou, ktera
splilovala moje kritéria, ale nebyla profesi zdravotni sestra. Na zdklad¢é tohoto rozhovoru
jsem doplnila posledni, 18. otazku, kterd rozhovor uzavird pojmenovanim hlavni strategie.

Otéazky byly zaméteny na dvé hlavni témata:

ZIVOTNi
STYL
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Vyzkumné otazKy byly pFipraveny v nasledujicim poradi:

Jak se citite zdrava?

Co delate pro své zdravi?

Co myslite, ze byste méla delat pro své zdravi?

Deélate néco, o cem vite, zZe spise skodi Vasemu zdravi, mate néjaké zlozvyky?
Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkdach?

Mate néjakeé zdravotni potize?

Citite se zdraveé?

Citite se dobre?

Co byste mohla vici o svém stravovani a Vasich stravovacich navycich?
10 Prozila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu?

11. Délo se v posledni dobé ve Vasem Zivote néco psychicky narocného?
12. Co jste s tim délala?

13. Jak to mate s volnym casem?

© oo Nk wdPE

14. Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?

15. Co povazujete na své praci za nejvice stresujici?

16. Odkud na to vSechno Cerpdte energii?

17. Kde a kdy zazZivate nejvice stresu?

18. Co povazujete za nejvice podstatné, co Vam pomaha zvldadat stres?

Otazky zamérené na téma Zivotni styl:

Jak se citite zdrava?

Co délate pro své zdravi?

Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?

Délate néco, o cem vite, zZe spise Skodi Vasemu zdravi, mate néjaké zlozvyky?
Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach?

Mate néjaké zdravotni potize?

Citite se zdraveé?

Citite se dobre?

Co byste mohla Fici o svém stravovani a Vasich stravovacich navycich?

10 Jak to mate s volnym casem?

©CooN R wDdE

11. Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?
Otazky zamérené na téma stres:

Prozila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zmeénu?

Délo se v posledni dobé ve Vasem Zivoté néco psychicky narocného?
Co jste s tim déelala?

Co povazujete na své prdci za nejvice stresujici?

Odkud na to v§echno cerpate energii?

Kde a kdy zazivate nejvice stresu?

No ok wdE

Co povazujete za nejvice podstatné, co Vam pomaha zvladat stres?
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Se vSemi respondentkami probihal rozhovor v obdobi od 3. do 16. bfezna 2014,
v klidném domécim prostiedi a bez pfitomnosti dalSich lidi. Rozhovor byl fixovéan

na diktafon a nasledné byla provedena transkripce audiozaznamu.

8.4 Pouzita metoda pri vyhodnoceni vyzkumu

Miovsky (2006) ve své knize uvadi, Ze analyza kvalitativnich dat je povazovana
procesu. Tato faze se nazyva oteviené kodovani. Jednotlivé udalosti a pojmy jsou
vyznamové jednotky, které se vzajemné porovnavaji. Pojmy jsou seskupovany
do jednotlivych kategorii a tento proces je nazyvan kategorizace. Kategorie kK sobé vazou
jednotlivé subkategorie. Kategorie a subkategorie jsou pojmenovany adekvatnimi nazvy,

které by mély byt tzv. ,,usité na miru®.
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9 ANALYZA VYSLEDKU PRUZKUMU

Tabulka 5. Prehled kategorii a vyzkumnych otazek

Kategorie Vyzkumna otazka
1. | Vnimdni Jak se citite zdrava?
Mate néjaké zdravotni potize?
Citite se zdrave?
Citite se dobre?
2. Aktivity Co délate pro své zdravi?

Co myslite, ze byste méla delat pro své zdravi?

Délate néco, o cem vite, zZe spise Skodi Vasemu zdravi, mdte néjaké
zlozvyky?

Co byste mohla Fici o svém stravovani a Vasich stravovacich
navycich?

Jak to mate s volnym casem?
Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?
3. Postoj Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach?

4. Stres ProZzila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu?

Délo se v posledni dobé ve Vasem zivote néco psychicky
ndarocného?

Co povazujete na své praci za nejvice stresujici?
Kde a kdy zazivdte nejvice stresu?

5. Strategie Co jste s tim délala?
Odkud na to vSechno cerpdte energii?

Co povazujete za nejvice podstatné, co Vam pomaha zvladat stres?
(Zdroj: viastni vyzkum)

Otevienym kodovanim jsem dospéla k nasledujicim kategoriim s jednotlivymi

subkategoriemi.
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1.

2.

3.

4.

S

Kategorie

Vnimani

Aktivity

Postoj

Stres

Strategie

Tabulka 6. Prehled kategorii a subkategorii

Subkategorie
Pocit zdravi
Bagatelizace obtizi
Rocéni obdobi — zima
Zubar

Konkrétni obtize
Unava

Pocit pohody

Sport a pohyb
Stravovani

Casové moznosti
Spdnek a odpocinek
Zlozvyky

Stres

Pracovni prostiedi
Zdravé stravovani
Nezdravé stravovani
Aktivity

Rodina
Poskytovatelé
Piistup ¢lovéka
Vyznam zdravi
Konkrétni situace
Personadl

Péce

Podminky

Pacient

Prostiedi

Casové okolnosti
Extravertni piistup
Introvertni pFistup
Volny cas
Pracovni proces
Stenické strategie

Astenické strategie

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Tabulka 7 Prehled vyzkumnych otazek a subkategorii

Vyzkumna otazka

Jak se citite zdrava?

Co délate pro své zdravi?

Subkategorie

Pocit zdravi
Bagatelizace obtizi
Rocni obdobi — zima
Zubar

Konkrétni obtize
Unava

Sport a pohyb
Stravovani
Casové moznosti

Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?

Spanek a odpocinek
Stravovani
Sport a pohyb

Casoveé moznosti

Déldte néco, o ¢em vite, Ze spiSe Skodi VaSemu zdravi, mdte néjaké zlozvyky?

Spanek a odpocinek
Sport a pohyb
Stravovani
Zlozvyky

Stres

Pracovni prostredi

Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach?

Mate néjaké zdravotni potize?

Citite se zdrave?

Citite se dobye?

Poskytovatelé
Pristup cloveka
Vyznam zdravi

Konkretni obtize
Pocit zdravi

Pocit zdravi
Bagatelizace obtizi

Konkrétni obtize

Pocit pohody
Konkreétni obtize

Co byste mohla Fici o svém stravovdni a Vasich stravovacich navycich?
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Zdrave stravovani

Nezdravé stravovani




10.

11.

12.

o >
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14.
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15.
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16.

(09)

17.

WJ>'°‘o

ProfZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu?

‘ Konkrétni situace

Délo se v posledni dobé ve VaSem Zivoté néco psychicky naroéného?

‘ Konkrétni situace

Co jste s tim délala?

Extravertni pristup

Introvertni pristup

Jak to mate s volnym casem?

Casové moznosti
Aktivity
Rodina

Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?

Spanek a odpocinek
Casové moznosti
Aktivity

Co povaZujete na své prdaci za nejvice stresujici?

Personal
Péce
Podminky
Pacient

Odkud Cerpate na to vSechno energii?

Volny cas
Pracovni proces
Astenické strategie

Kde a kdy zaZivite nejvice stresu?

Prostredi

Casové okolnosti

Co povaZujete za nejvice podstatné, co Vam pomdahd zvlddat stres?

Stenické strategie
Astenické strategie

(Zdroj: viastni vyzkum)
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9.1 Analyza rozhovori

Tabulka 8. Analyza rozhovoru — Jak se citite zdrava

Vyzkumna otazka &. 1: ,,Jak se citite zdrava? “

Kategorie ¢. 1 — Vnimani

Subkategorie Odpovédi Respondentka
Pocit zdravi citim se zdrava Gabriela
citim se zdrava Petra
zdravi funguje Blanka
v pohodé Kamila
celkem zdrava Alice
vlastné zdrava Alice
nemam zdadné zdravotni potize Gabriela
nemam zdravotni potize Petra
necitim se nemocnd Kamila
nejsem nemocnd Petra
Bagatelizace obtizi bandlni obtize Alice
nepripoustim si Zadné choroby Gabriela
zanedbatelné zdravotni potize Gabriela
vSechno léc¢im za béhu Lenka
primérené svému véku Petra
Ro¢éni obdobi — zima padaji mi viasy Alice
horsi plet Alice
Jje to horsi Alice
horsi, pochmurna nalada Petra
unavenad Alice
sem tam prijde néjaka viroza Alice
Zubar boli mé tvar Alice
otekla tvar Alice
spise necitim tvar Alice
spadly koutek Alice
Konkrétni obtize Jjako stari lidé Lenka
Jjako diichodce Lenka
drobné poruchy zdravi Lenka
nespavost, bolesti zad Lenka
priznaky cukrovky Lenka
Unava hodné vycerpand a unavend Blanka
unavend, vycucla Lenka
dobit baterky Lenka
nekdy plna energie a nekdy unavend Petra

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Komentar: Na otazku: ,,Jak se citite zdrava? *“ odpoveédély vSechny respondentky.
Tato otazka byla zafazena do kategorie ¢. 1 — Vnimani a v souvislosti s touto otazkou bylo
vytvoieno pro danou kategorii 6 subkategorii — Pocit zdravi, Bagatelizace obtizi, Rocni
obdobi — zima, Zubar, Konkrétni obtize a Unava. Vyjadieni pocitu zdravi zaznélo celkem
od 5 respondentek (Alice, Blanka, Gabriela, Kamila, Petra). Pouze Lenka odpovédeéla, ze
se moc zdrava neciti. Celkem 4 respondentky (Alice, Gabriela, Lenka, Petra)
bagatelizovaly svoje obtize. 2 respondentky (Alice a Petra) vyjadfily urcité problémy
v souvislosti s roénim obdobim a to konkrétné se zimou. Alice byla kratce po
stomatologickém zasahu a popisovala konkrétni obtize S navstévou zubaie spojené. Na jiné
konkrétni obtize si postézovala pouze Lenka. Na pocit Gnavy upozornily celkem
3 respondentky (Blanka, Lenka, Petra). Lenka dokonce pouzila vice vyrazu pro vyjadieni
unavy.

Respondentky referovaly, ze se citi celkové zdravé. Ukazuje se vSak tendence

bagatelizovat potize. Vyznamnym voditkem jsou stiznosti na unavu.
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Tabulka 9. Analyza rozhovorii — Co délate pro své zdravi

Vyzkumna otazka ¢&. 2: ,,Co déldte pro své zdravi?“

Kategorie ¢. 2 — Aktivity

Subkategorie Odpovédi Respondentka
Sport a pohyb Walking Alice
hodné se prochdzim Gabriela
hodné chodim pésky Gabriela
Jjezdim na kole Gabriela
kolo Lenka
chodim plavat Gabriela
bowling Lenka
rekreacni sport Gabriela
posilovani na baraku Blanka
prdce na zahrade Petra
Stravovani varim klasicky Gabriela
nakupuju bézné potraviny Gabriela
nedrzim Zadné diety Petra
snazim se neprecpdvat Alice
dodrzuji zdklad — ovoce, zelenina, pitny rezim Gabriela
hlidam si pitny reZim Kamila
dodrzuji pitny rezim Alice
Casové moZnosti nic Petra
no, praveé, ze nic Lenka
pro sebe nedélam nic Lenka
vithec nic Blanka
skoro nic Alice
skoro nic Gabriela
prakticky nedélam nic Petra
nemadm cas Lenka
nemadm cas Blanka
nevenuji cas sobé Petra
zlenivéla jsem Petra
ted’ necvicim vitbec Alice
ted’ na sport neni kdy Blanka
Fidim se selskym rozumem Gabriela
nic se nema prehanét Gabriela
Vv nicem se neomezuju Petra
zdachvaty zdravé stravy a cviceni, rychle pomine Kamila
diky smendam nejde délat neco pravidelné Kamila
jednou za rok chodim na preventivni prohlidky Alice
Jednou tydné chodim cvicit Alice
14 dni dovolené, uplné vypnout Kamila

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Komentar: Na otazku: ,,Co déldate pro své zdravi?“ odpovédély vSechny
respondentky. Tato otazka byla zafazena do kategorie ¢. 2 — Aktivity. Na zaklad¢é odpovédi
byly pro tuto kategorii vytvofeny 3 subkategorie — Sport a pohyb, Stravovini a Casové
moznosti. Celkem 5 respondentek (Alice, Blanka, Gabriela, Lenka, Petra) uvedlo, ze
pro sebe nic nebo témét nic nedélaji, ale vzapéti vSechny nasSly oblasti a cinnosti,
pii kterych si uvédomily souvislost s podporou svého zdravi. Stejné respondentky také
definovaly konkrétni sportovni aktivity nebo jakoukoliv fyzickou aktivitu, kterou se snazi
délat néco pro své zdravi. Oblast tykajici se vyzivy zminily 4 respondentky (Alice,
Gabriela, Kamila, Petra). Dodrzovani pitného rezimu uvedly 2 respondentky (Alice,
Kamila).

Respondentky v pfevazné mife nejdiive uvedly, Ze pro zdravi nic nedé€laji, ale
postupné referuji o aktivitdch podporujicich zdravi. Zminovaly zejména sportovni aktivity

a vyzivu.

53



Tabulka 10. Analyza rozhovorii — Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi

Vyzkumna otazka &. 3: ,,Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?“

Kategorie ¢. 2 — Aktivity

Subkategorie Odpovédi Respondentka
Spanek a odpocinek | vic spat Alice
kvalitné spat Blanka
odpocivat Lenka
neplytvat energii Alice
Stravovani zdraveé jist Alice
zdravéjsi jidlo Lenka
zdravéjsi stravovaci navyky Lenka
zdravé se stravovat Petra
pravidelné a zdravé jist Blanka
pravidelné jist Lenka
pravidelné pit Lenka
vzdavat se sladkého Kamila
nedopovat se jidlem o nocnich Kamila
Sport a pohyb sport Petra
cVicit Blanka
cviceni Kamila
najit si ¢as na cviceni Alice
vic se hybat Alice
vic pohybu Lenka
chodit na prochdazky Lenka
Casové mozZnosti je toho moc Alice
je toho spoustu Petra
delat pro sebe trochu vic Blanka
vice casu vénovat riznym aktivitam Petra
lépe organizovat svij volny cas Alice
trochu Zit Blanka
nezapominat na své dusevni zdravi Blanka
vic se zamérit na dusevni zdravi Blanka
nic se nemd prehanét Gabriela

Komentar:

odpovédély vSechny respondentky. Podle Cetnosti odpovédi tykajicich se jednotlivych
témat byla tato otazka zatazena do kategorie ¢. 2 — Aktivity a rozdélena do 4 subkategorii
— Spdnek a odpocinek, Stravovani, Sport a pohyb a Casové moznosti. 3 respondentky
(Alice, Blanka, Lenka) se zminily o spanku a odpocinku. Zlepsit stravovaci navyky by si

pralo celkem 5 respondentek (Alice, Blanka, Kamila, Lenka, Petra), tyto respondentky také

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Na otdzku: ,,Co myslite, Ze byste mela delat pro své zdravi?*“




uvedly, ze by mély vice sportovat nebo se vice hybat. O duSevnim zdravi se zminila pouze
Blanka a to hned 2x.

V souvislosti s pé¢i o své zdravi respondentky uvadély zejména: spanek a
odpocinek, stravovaci navyky, pohyb a cviceni. Zajimava je zminka jedné respondentky

o dalezitosti dusevniho zdravi.
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Tabulka 11. Analyza rozhovori — Délate neco, o cem vite, Ze spise Skodi Vasemu zdravi, mate néjaké

zlozvyky

Vyzkumna otazka ¢. 4: ,, Déldte néco, o cem vite, Ze spiSe Skodi VaSemu zdravi, mdte

néjaké zlozvyky? “

Kategorie ¢. 2 — Aktivity

Subkategorie Odpovédi Respondentka
Spanek a odpocinek | mdlo spim Alice
chodim pozdé spat Lenka
Sport a pohyb hodné jezdim autem Gabriela
mam mdalo pohybu Alice
nechce se mi posilovat zada Petra
pFi praci jsem ohnutd Lenka
musim se ohybat Lenka
Stravovani piju kavu, uz od mladi Petra
kafe v praci a doma Petra
moc kofeinu Alice
piju nadmiru energetickych napojii Alice
nepiju dostatecné a pravidelné Lenka
nepravidelné jim Alice
Jjim sladky Gabriela
vezmu si suSenku, kousek cokolady Gabriela
nezdravé véci a sladké ve 3 rano o nocnich Kamila
zavislost na orechach Blanka
Zlozvyky kourent Petra
obcas kourim Gabriela
Zrout masa Lenka
Jiste, mam své zlozvyky Petra
nemdm Blanka
Stres stres Blanka
Jjsem hodné ve stresu Blanka
ve stresu si zapdalim Gabriela
rozvadim se Blanka
rozciluju se kviili détem Gabriela
dve déti a prace Blanka
rozciluju se kviili prdci Gabriela
v§echno se na mé hodné vali Blanka
mdm toho hodné co resit Blanka
kdyz se vztekam Gabriela
stavim barak Blanka
Pracovni prostiedi | tahdm pacienty Petra
v prdci se dru Petra
travim moc casu v prdci Alice
vystavuju se RTG zareni Blanka

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Komentar: Na otazku: , Deldate néco, o cem vite, ze spise Skodi Vasemu zdravi,
Mate néjaké zlozvyky? “ odpovédély vsechny respondentky. Otazka byla zafazena
do kategorie ¢. 2 — Aktivity a pro tuto otazku byly vytvofeny subkategoric — Spdnek a
odpocinek, Sport a pohyb, Stravovani, Zlozvyky, Stres a Pracovni prostiedi. \/ souvislosti
s touto otazkou si uvédomily problém v oblasti spanku a odpocinku pouze 2 respondentky
(Alice a Lenka). Vsechny respondentky oznacily za problém néco z oblasti stravovani.
Alice a Petra vidi jako Skodlivé, ze piji kavu. Lenka uvedla za problematické dodrzovani
pitného rezimu. Blanka se vyjadfila o zavislosti na ofechach. Gabriela a Kamila uvedly
piijem sladkého jidla. Kamila hovotila nejen o sladkych jidlech, ale i nezdravych vécech
v souvislosti s no¢ni sménou. Své zlozvyky pojmenovaly 3 respondentky (Gabriela, Lenka
a Petra), ve dvou ptipadech (Gabriela a Petra) se jednalo o koufeni, Lenka se vyjadtila, Ze
jejim zlozvykem je velka konzumace masa. Blanka se zminila, ze Zadné zlozvyky nema.
Stres a konkrétni stresové situace oznalily taktéZ 2 respondentky (Blanka a Gabriela).
3 respondentky (Alice, Blanka a Petra) si uvédomuji situace béhem pracovni ¢innosti, které
spiSe Skodi jejich zdravi.

Oblasti uvedené v souvislosti s podporou zdravi, byly zaroven zminény
v souvislosti s jejich nedodrzovanim, jako fenomény ohrozujici zdravi. Jednalo se o téma
stravovani, odpocinku a pohybu. Kromé toho se objevily dalsi oblasti, a to zlozvyky, stres

a pracovni podminky.
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Tabulka 12. Analyza rozhovorii — Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach

Vyzkumna otazka &. 5: ,,Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach? “

Kategorie ¢. 3 — Postoj

Subkategorie Odpovédi Respondentka
Poskytovatelé ZZZ&ZZ))SL pokud jsou provdadeny zodpovédnym Alice
zalezi na tom od koho Kamila
prevence od zubare a praktického lékare je podrobna Kamila
prohlidka u praktika prinos ma Kamila
osvéta je asi dostatecnad Petra
zavodni prevence je spise k nicemu Kamila
neni lekar jako lékar Alice
zanedbadvano doktory Gabriela
Piistup ¢lovéka | chodim na vsechny Alice
chodim na vSechno, co mam Blanka
chodim pravidelne Gabriela
chodim, jsem klidnéjsi, kdyz jdu odtamtud Petra
dodrzuju Lenka
aspon néco pro sebe délam Petra
pozitivai vyznam pro potencidlniho pacienta Alice
Clovéka to nic nestoji, jen pdar minut Gabriela
clovek ma aspon klid Gabriela
zanedbdvadno pacienty Gabriela
klienty zanedbavana Petra
spousta muzii zanedbavad Gabriela
hodné zanedbavané a na lehkou vahu brand véc Petra
Vyznam zdravi | je fo dobre, ze jsou Blanka
Jje to dobre Lenka
rocni preventivni prohlidky v prdci, je to dobre Blanka
urcité svij vyznam Gabriela
nejsou od véci Gabriela
melo by se to dodrzovat Lenka
je dobry mit véci a zdravi pod kontrolou Gabriela
maji smysl, pokud jsou provadeny pravidelne Alice
zdravi mame jenom jedno Blanka
daji se tak zachytit choroby ve svych pocdatcich Alice
je Skoda, kdyz se vcas neprijde na néjakou nemoc Petra
stolice na okultni krvdceni je hotova za chvilku Gabriela

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Komentar: Na otazku: ,, Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach? “
odpovédély vsechny respondentky. Otazka byla zatazena do kategorie ¢. 3 — Postoj a
odpovédi byly sefazeny do 3 subkategorii — Poskytovatelé, Pristup cloveka a Vyznam
zdravi. 4 respondentky (Alice, Gabriela, Kamila, Petra) se ve svych odpovédich dotkly
poskytovateltl, kteti preventivni prohlidky vykonavaji. Gabriela si dokonce mysli, Ze jsou
preventivni prohlidky zanedbavany ze strany I1ékait, Alice vidi smysl, je-li 1ékar
zodpovédny a zaroven se zminuje o rozdilnostech mezi jednotlivymi 1ékari. Kamila nevidi
piinos v zavodni prevenci a naopak chvali preventivni prohlidky u zubate a praktického
l1ékafe. Dostatecnou osvétu v oblasti preventivnich prohlidek uvedla Petra. 5 respondentek
(Alice, Blanka, Gabriela, Lenka, Petra) se vyjadfilo 0 svém piistupu nebo ptistupu lidi
k prevencim a zaroven uvedly, Ze dochazeji nebo dodrzuji preventivni prohlidky. Gabriela
si mysli, Ze jsou prevence zanedbavany ze strany pacientll a konkrétn¢ také hovofila
o muzské populaci. Z hlediska ¢asného zachytu onemocnéni odpoveédély 2 respondentky
(Alice a Petra), 2 respondentky (Blanka a Gabriela) hovotily o dulezitosti zachovani zdravi
v souvislosti s preventivnimi prohlidkami. Celkem 5 respondentek (Alice, Blanka,
Gabriela, Lenka, Petra) se v ramci svych odpovédi dotklo oblasti vyznamu zdravi tim, Ze
by se mély preventivni prohlidky dodrzovat.

Témeét vSechny respondentky vyjadiily osobni piistup k pravidelnym preventivnim
prohlidkam. Zaroven se nebranily komentovat i ptistup druhych lidi v¢etné zkusenosti
s poskytovateli. V souvislosti s vyjadienim potieby prohlidek bylo vyzdvizeno zdravotni
hledisko.
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Tabulka 13. Analyza rozhovori — Mate néjaké zdravotni potize

Vyzkumna otazka &. 6: ,,Mdte néjaké zdravotni potiZe? “

Kategorie ¢. 1 — Vnimani

Subkategorie Odpovédi Respondentka
f)iotll,l;retm bolesti zad Lenka
bojuju s bolestmi zad Petra
predevsim krcni patere, jsou dny, kdy je to horsi Petra
s krcni pateri Blanka
boli hlava Blanka
bolesti hlavy Petra
s tvari, jiné potize nemam Alice
obcas mdam rymu Gabriela
kromé jarni alergie, ne Kamila
snizenou funkci Stitné zlazy Lenka
Pocit zdravi nemadm zdadné zdravotni potize Gabriela

Komentar: Na otazku: , Mate néjaké zdravotni potize?“ odpoveéd€ly vSechny
respondentky. Tato otazka byla zafazena do kategorie ¢. 1 — Vnimdani, Vniz byly
definovany 2 subkategoriec — Konkrétni obtize a Pocit zdravi pro danou otazku. Alice
uvedla potiZe s tvafi, jiné obtiZze nepocitovala. Problémy s kréni patefi a zaroven bolesti
hlavy uvedly 2 respondentky (Blanka, Petra). Gabriela odpovédéla, ze nema Zzadné
zdravotni potize, pouze obfas ma rymu. Kamila neméla jiné potize kromé jarni alergie.

Snizena funkce §titné zlazy byla odpovédi Lenky. 2 respondentky (Lenka, Petra) mély

(Zdroj: viastni v¥zkum)

zdravotni potize v podob¢ bolesti zad.

Jedna respondentka uvedla, ze nema zdravotni potize, ale vzapéti zminila, ze miva
obcas rymu. Zde se ukazuje podobny vztah mezi bagatelizaci potizi a pocitem zdravi,

i kdyZ se obcCas potiZze objevuji, podobné, jako se ukazal u otazky ¢. 1. Na dotaz ,,Jak se

citite zdrava? “ se respondentky citi zdravy, ale jsou unavené a potize bagatelizuji.
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Tabulka 14. Analyza rozhovorii — Citite se zdravé

Vyzkumna otazka ¢. 7: ,,Citite se zdravé? “

Kategorie ¢. 1 — Vnimani

Subkategorie Odpovédi Respondentka

Pocit zdravi ano Gabriela
ano Kamila
citim se zdrave, ani nejsem unavena Petra
Necitim Blanka
necitim Lenka

Bagatelizace obtizi | kdyz pominu tvar, tak celkem ano Alice

Konkrétni obtize Jje to spis psychické Blanka
potim se Lenka
strach z cukrovky Lenka
rano si musim odkaslat Lenka

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Na otazku: ,,Citite se zdravé?“ odpovédély vsechny respondentky.
Otazka byla zatazena do kategorie ¢. 1 — Vnimadni a na zékladé odpovédi byly vytvoreny
3 subkategorie — Pocit zdravi, Bagatelizace obtizi a Konkrétni obtize. 3 respondentky
(Gabriela, Kamila a Petra) uvedly, ze se citi zdrave, Petra se také zminila o tom, Ze ani
nepocituje unavu. Blanka vyjadrila, ze se zdravé neciti predevsim pro psychické problémy.
Své obtize stvaii bagatelizovala Alice tim, ze poznamenala, ze se citi celkem zdrava.
Lenka uvedla n€kolik konkrétnich obtizi, které ji vedly k zasadni odpovédi, ze se zdrava
neciti.

V pribéhu rozhovoru doslo u respondentek k lepsi sebereflexi ohledné potizi a
jejich definovani. Zatimco na otazku: ,,Jak se citite zdrava? “ byl vyjadien pocit zdravi
témef od vsech, na otazku: ,,Citite se zdrave?* odpovédély v souvislosti S pozitivnim
pocitem vnimani zdravi pouze 3 respondentky. Vyvoj postupné sebereflexe je také patrny

v mensi tendenci bagatelizovat své obtize.
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Tabulka 15. Analyza rozhovorii — Citite se dobre

Vyzkumna otazka ¢. 8: ,,Citite se dobie?”

Kategorie ¢. 1 — Vnimani

Subkategorie Odpovédi Respondentka

Pocit pohody citim se dobre Kamila
citim se dobre Petra
mohlo by to byt lepsi Lenka
necitim Alice
necitim Blanka

Konkrétni obtize zgtlbz;ieuﬁou prechodné, den ode dne se zlepsuji a Alice
psychické Blanka
Jjsem unavend Gabriela
obcas mam potize se spanim, jinak dobry Kamila
obcas mi rupne v zadech Kamila

Komentar: Na otazku: ,,Citite se dobre?* odpovédély vSechny respondentky.
Otazka byla zafazena do kategorie ¢. 1 — Vnimadni a byly vytvofeny 2 subkategorie — Pocit
pohody a Konkrétni obtize. Dobie se necitily 2 respondentky (Alice a Blanka), které
zaroven uvedly konkrétni divody. V piipadé Alice se jednalo o stile se zlepSujici se stav,
Blanka se zminila o psychickych problémech. Dobie se naopak citily (Kamila a Petra),

jedna z nich (Kamila) si i pfes to povzdechla nad ob¢asnymi problémy. Lenka odpovédéla,

(Zdroj: viastni vyzkum)

ze by to mohlo byt lepsi a Gabriela vyjadtila pocit inavy.

Dlivodem poloZeni této otdzky bylo, Ze by si respondentky mohly uvédomit jesté
néco dal$iho, co doposud nezminily. Gabriela poprvé uvedla momentdlni pocit Unavy.

Kamila si az v souvislosti s touto otazkou stézovala na ob¢asné problémy se spanim a

zady. Alice si uvédomuje odeznivajici zdravotni obtize.
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Tabulka 16. Analyza rozhovorii — Co byste mohla rici o svém stravovani a Vasich stravovacich navycich

Vyzkumna otazka ¢. 9: ,,Co byste mohla itici o svém stravovani a Vasich stravovacich navycich?“

Kategorie ¢. 2 — Aktivity

Subkategorie Odpovédi Respondentka

Zdravé stravovani rano snidam Alice
nasnidam se Gabriela
snidané doma Kamila
mam svacinu a obéd kazdy den Gabriela
denné obed v zavodni jidelné Alice
obédy jsou veétsinou v klidu Petra
vecerim Gabriela
teplé jidlo Alice
snazim se mit teplé jidlo kazdy den Blanka
snazim se jist pravidelné, alespor 5x denné Gabriela
snazim se stravovat spise zdravé Kamila
zachvaty zdravého stravovani Alice
nékdy si vezmu rajcéata Lenka

Nezdravé stravovani | jim nezdravé Lenka
zdravd vyZiva se nekond Blanka
spise nezdravé Alice
nemdam pevné stravovaci navyky Blanka
odflakuju to Blanka
moje stravovani je hrozné Petra
Jjim nepravidelne Alice
Jjim nepravidelne Lenka
stravuju se nepravidelné Petra
pokulhava pravidelnost Kamila
nékdy se nestihnu nasnidat, nékdy za pochodu Kamila
v prdci jim svacinu za pochodu Petra
obcas vynecham odpoledni svacinu Gabriela
obéd v letu, v jidelné, kde to do sebe nahdazim Kamila
nekdy obédvam az ve dvé odpoledne nebo to nestiham .
viboc Kamila
teply jidlo se skoro nevyskytuje, jen o vikendu nebo o Lenka
dovoleny
nemdm v praci cas na teplé jidlo Lenka
teplé obédy pro sebe nevarim Petra
ve zkouskovém obdobi bych snédla, na co prijdu Alice
ve volném case snidam a vecerim, mezitim zaludek
osidim susenkou Petra
chut na hamburgera Alice
parek a rohlik Lenka
zavislost na ofechdch Blanka
jim hodné sladkého Petra
s ovocem a zeleninou to také neni nejlepsi Petra

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Komentar: Na otazku: ,,Co byste mohla 7ici o svém stravovani a Vasich
stravovacich navycich?“ odpovédély vsechny respondentky. Otazka byla zahrnuta do
kategorie ¢. 2 — Aktivity a na zaklad¢ jednotlivych vypovédi k této otazce byly vytvoreny
2 subkategorie — Zdravé stravovani a Nezdravé stravovdni. O snidani se zminily celkem
4 respondentky (Alice, Gabriela, Kamila a Petra), z nich se pouze Petra vyjadtila o snidani
v souvislosti spiSe s neidealnimi stravovacimi navyky. 3 respondentky (Alice, Gabriela,
Petra) uvedly zatazeni obéda do bézného dne a jejich komentar k tomu vyznél pozitivne,
ale zaroven Petra hodnotila jak je tomu s obédem v ¢ase, kdy ma pracovni volno, coz
naopak nepovazovala za idealni. 2 respondentky (Kamila a Lenka) komentovaly, ze jim
brani nedostatek Casu pii ob&éd¢€, nebo neobédvaji vibec. O teplém jidle jako takovém se
zminily celkem 3 respondentky (Alice, Blanka, Lenka), Alice a Blanka se denn¢ snaZi o to,
aby mély teplé jidlo. Lenka nema béhem pracovni doby na teplé jidlo ¢as, ale jinak tomu je
o vikendech nebo dovolené. O svacin¢ hovofily 2 respondentky (Gabriela a Petra).
Gabriela si kazdy den sva¢inu a obédy piipravuje doma a bere si je do prace. Petra si, jak
se zda, svacinu neodpusti i v dob¢ pracovniho shonu. Dlraz na pravidelnou stravu a snahu
to dodrzovat uvedla pouze Gabriela. SnaZeni o zdravé stravovani uvedla Kamila, ktera si
vzapéti posteskla nad nepravidelnosti a nedostatkem Casu na stravovani. 4 respondentky
(Alice, Blanka, Lenka, Petra) komentovaly svoje stravovaci navyky jako nezdravé a
nepravidelné. Nezdravé stravovani zahrnovalo pochutiny jako je hamburger, suSenka,
parek v rohliku, sladké jidla, nedostatek ovoce a zeleniny a otdzkou ziistdva zavislost
na otechéch.

Otazka ohledné stravovani vedla respondentky k SirSimu obsahu vypovédi. Byla
zminéna jednak pravidelnost, tak i jednotliva denni jidla jako je snidané, svacina, obé&d a
vecefe a neopomnély zdUraznit prospéSnost teplych jidel. Uvedly také konkrétni piiklady

zdravé a nezdravé vyzivy a to v souvislosti s pracovni a mimopracovni dobou.
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Tabulka 17. Analyza rozhovorii — Prozila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu

Vyzkumna otazka ¢&. 10: ,,ProZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu?“

Kategorie ¢. 4 — Stres

Subkategorie Odpovédi Respondentka

Konkrétni situace | ano, zacala jsem studovat Alice

snad uplné ve vsem, cely Zivot se mné otocil
vzhiiru nohama, rozvod, stavba bardku, ziistala Blanka
Jjsem na dvé deti sama

ani bych nerekla, kromé nastupu syna do skoly Kamila

Zménu zaméstnani nemiizu brat jako zménu, jen

; ” . Lenka
pracuju pod jinou firmou
ne, drobné zmeny jsou porad Petra
ani ne, vse pri starém Gabriela

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Na otazku: ,,Prozila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou
zménu? “ odpovédély vSechny respondentky. Otazka byla zafazena do kategorie ¢. 4
— Stres a byla pro ni vytvotena 1 subkategorie — Konkrétni situace. 2 respondentky (Alice a
Blanka) prozily vyznamnou zménu, u Alice se jednalo o zah4jeni studia a Blanka feSila
rozvod. Kamila okomentovala pouze nastup syna do Skoly a stim spojené strasti
s hlidanim v dobé& Skolnich prazdnin. Lenka zménila zaméstnavatele, ale prace jako takova
se ji nezménila. Petra hovofila pouze o drobnych zménach, které jsou soucasti bézného
zivota. 4 respondentky (Gabriela, Kamila, Lenka, Petra) zpocatku uvedly, ze u nich
nedoSlo k vyznamné zméné. Pouze Gabriela neobohatila svoji vypovéd’ o jinou konkrétni
situaci nez, ze vSe zUstava pii starém.

Vyznamné zmény byly chapany v souvislosti s intenzitou prozivani Zzivotnich
udélosti. Za siln€ proZivané lze oznacit rozvod a studium. Nastup syna do Skoly a zména
zamé&stnavatele nebyly povazovany za nezvladatelné. Za soucast bézného zivota byly

oznaceny drobné zmény nebo zadné.
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Tabulka 18. Analyza rozhovorii — Délo se v posledni dobé ve Vasem Zivoté néco psychicky narocného

Vyzkumna otazka ¢. 11: ,,Délo se v posledni dobé ve VaSem Zivoté néco psychicky
ndarocéného? “

Kategorie ¢. 4 — Stres

Subkategorie Odpovédi Respondentka

Konkrétni situace | umrela mi tchyne, manzela to dost sebralo Gabriela
umrti babicky pred ctyrmi lety, dodnes je to pro
mé citlivy téma

udalosti za posledni dobu vnimam hlavné na
své psychice

to se deje porad, mam postizeného syna,
narocny je kazdy den, jsem trénovanad na stresy, | Lenka
Jjen tak néco mé nerozhodi

kromé studia nic, objem uciva a zdapoctové
prdce jsou hodné narocny

bézné starosti, bezné nemoci, zZadné krizovky v
posledni dobé nebyly

Petra

Blanka

Alice

Kamila

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Na otazku: ,,Prozila jste v posledni dobé ve Vasem Zivoté néco
psychicky ndrocného?“ odpovédély vSechny respondentky. Otazka byla zafazena
do kategorie ¢. 4 — Stres a byla pro ni vytvofena 1 subkategorie — Konkrétni situace.
Za psychicky naro¢nou situaci uvedla Alice studium a s tim spojené povinnosti. Blanka
oznadila udalosti za posledni dobu za psychicky naroéné. Umrti tchyné bylo pro Gabrielu
psychicky naro¢nou situaci a pohovofila také o okolnostech k této rodinné situaci. Kamila
neoznacila Zadnou psychicky naroc¢nou situaci za posledni dobu, uvedla pouze béZné
starosti a nemoci. Lenka hovoftila o dlouhodobém psychickém vypéti, ma postizeného syna
a uvedla svoji odolnost vuci stresu. Petra si v této souvislosti vybavila umrti babicky.

Srovnéni vypovédi na piredeslé otazky: ,,ProZila jste v poslednim roce néjakou
vyznamnou zmenu?‘“ a. ,,ProzZila jste v posledni dobé ve Vasem zZivote néco psychicky
ndarocného? “ Respondentka Alice uvedla studium v ramci odpovédi na obé dvé otazky.
Studium vnimd jako vyznamnou zménu béhem posledniho roku a zaroven studium
oznacuje jako psychicky narocné. Respondentka Blanka uvedla rozvod a detailné
pojmenovala udalosti S tim spojené za posledni rok a stejné tak, oznacila tyto udalosti
za psychicky naro¢né. Respondentka Gabriela nehovofila o vyznamnych zménach v jejim
zivot€¢ béhem posledniho roku, ale na druhou otdzku odpovédéla, ze ji zemiela tchyné.
Respondentka Kamila zminila nastup syna do S$koly jako vyznamnou zménu b&hem
posledni doby, ale zaroven to nepovazovala za psychicky naro¢nou situaci. Respondentka

Lenka béhem posledniho roku zménila pouze zaméstnavatele a psychickd zatéz byla
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pojmenovana v sSouvislosti s pééi o postizeného syna. Respondentka Petra hovofila pouze
0 béznych zménach v pribéhu posledniho roku a za psychicky naro¢né oznacila tmrti
babicky.

Neékolik respondentek si uvédomovalo zasadni zivotni zmény, které ale neoznadlily
za psychicky naro¢né situace. Jiné respondentky uvedly psychicky naro¢né situace, ale

nevnimaly je jako zménu. Nejzasadnéjsi udalosti z hlediska stresu bylo umrti blizké osoby.
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Tabulka 19. Analyza rozhovorii — Co jste s tim délala

Vyzkumna otazka ¢. 12: ,,Co jste s tim délala?”
Kategorie ¢. 5 — Strategie
Subkategorie Odpovédi Respondentka
Extravertni |, hadhled Alice
pristup
snazim se Blanka
psv)./ch%c’ky podporit manzela a byt mu oporou, byt na Gabriela
nej mila
zacali jsme chodit na dramaterapii Lenka
Jjsem v kontaktu s rodicema, kteri maji stejné postizené
. Lenka
deti
obcas si zavolame s maminkama Lenka
Irit,rovertnl pobrecim si Blanka
pristup
zaviu se, nechodim mezi lidi Blanka
pockam par dni, az to povoli Blanka
kdyz je to kriticky, jdu se vydychat na balkon, musite si Lenka
pomoct sama
nic, nehodlam nic menit Petra

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentai: Otazka: ,,Co jste stim délala?* byla polozena 5 respondentkam
(Blance, Gabriele, Kamile, Lence a Petie). U respondentky Kamily nebylo vhodné otazku
pokladat. Otazka byla zafazena do kategorie ¢. 5 — Strategie a na zakladé odpovédi od
5 respondentek byly definovany 2 subkategorie — Extravertni pristup a Introvertni pristup.
3 respondentky (Alice, Gabriela a Lenka) nalezly vhodny zptsob pti zvladani psychicky
naro¢nych situacich a zménach nebo se o to alespon snazily jak tomu je ve vypovédi
Blanky. Alice odpovédéla, ze si udrzuje zdravy nahled na zmény a psychicky naro¢né
situace. Gabriela se zminila o tom, Ze je pro manzela v nelehké situaci oporou. Lenka nasla
pomoc piedev§im u odbornikil pii organizaci, kterd sdruzuje rodiny se stejnym problémem,
ovsem kdyz je ji nejhtife, pomoc od nikoho necekd, musi si pomoci sama. Petra nedé¢lala
nic a také na tom nechce nic ménit. Blanka hovoftila o tom, Ze nevi, jestli situace zvlada,
ale snazi se o to, kdyz je nejhlf, zavie se na par dntll, nechodi mezi lidi, pobreci si a ¢eka,
az se trochu ulevi.

Pii feSeni psychicky naro¢nych situaci a vyznamnych zivotnich uddlosti byly
uvedeny dva klicové principy pfi jejich zvladani: extravertni a introvertni. Extravertni
pfistup byl charakterizovan snahou situace feSit, udrzet si zdravy nadhled, byt druhym
lidem oporou ¢i vyhledat pomoc u odbornikti (dramaterapie). Dalsi specifické strategie
jako je stranéni se druhych lidi, nevyhledavat pomoc ¢i neochota cokoliv ménit, byly

zatazeny do pfistupu introvertniho.
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Tabulka 20. Analyza rozhovori — Jak to mate s volnym casem

Vyzkumna otazka ¢&. 13: ,,Jak to mdte s volnym casem?”

Kategorie ¢. 2 — Aktivity

Subkategorie | Odpovédi Respondentka
i?)si(:l‘::s " Zadny nemam Blanka
Zadnej nemam Lenka
mam ho hrozné mdlo Lenka
hodné malo Alice
az tolik ho nemam Gabriela
snazim se, abych si nasla cas jenom pro sebe Gabriela
mezi sménami Kamila
Aktivity wellness s kamaradkou Petra
Jjdu s kamoskou na kafe, na flam Gabriela
nalozim se do vany, vezmu si tam vino Gabriela
kdyz je volny vikend, tak se snazime ho uzit, vyrazit ven a Kamila
vypnout
veskery volny cas padne na iikoly ze Skoly Alice
uklidit, navarit Kamila
na uklid a na domdcnost Petra
Rodina s cvicerou chod{me na détsl’cd predstaveni, na prochdazky, Petra
nekdy se potkam s kamaradkama
deti zaberou dost casu Gabriela
podrizuje se rodiné Gabriela

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Na otazku: ,Jak to mate s volnym casem?* odpovédély vSechny
respondentky. Otazka byla zahrnuta do kategorie ¢. 2 — Aktivity a K této otazce byly
vytvofeny 3 subkategorie — Casové moznosti, Aktivity a Rodina. 5 respondentek (Alice,
Blanka, Gabriela, Kamila, Lenka) se vyjadfilo tak, Zze problém vidi prevazné v casovych
moznostech. I pfes toto prvotni tvrzeni vyjma Blanky vzapéti uvedly, jakym zptisobem
travi Cas s rodinou nebo hovofily o konkrétnich aktivitach, které délaji v dobé volného
¢asu. Plnéni Skolnich povinnosti v dobé volna je prioritni pro Alici. Gabriela se zminila
jednak o kamaradce, rodin€, détech, ale i svém odpocinku ve formé¢ koupele, vina a
spoleCenské akce. Domadci prace jsou béznou aktivitou pro Kamilu v dobé jejiho
pracovniho volna mezi sménami, ale jinak tomu byva v dobé volnych vikendd, kde
promluvila o odpocinku jako takovém. Petra hovofila o domadacnosti, odpocinku a
aktivitach, které ptipravuje pro dceru. Pouze Blanka se nevyjadiila k Zadnym

volnoc¢asovym aktivitam.
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Na nedostatek Casu si stézuji témét vSechny respondentky, ale zdaleka ne vsechny
si najdou ¢as na odpocinek. Jiné pracuji potad i v dobé svého volna. Jednotlivé aktivity,
0 nichz respondentky referovaly, lze rozdélit do nékolika skupin. Vana a vypnout
o vikendu, byly zafazeny do relaxac¢nich aktivit. Za pracovni aktivity lze povazovat vateni
a feSeni Skolnich uloh. Wellness ¢i kafe s kamoskou jsem oznacila jako aktivni odpocinek.
Z vyse uvedeného komentaie vyvstava zasadni otazka tykajici se piresného zarazeni uklidu.
Je uklid uveden pouze z hlediska Casovych moznosti a lze jej oznacit jako relaxacni

¢innost, nebo je to dalsi prace?
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Tabulka 21. Analyza rozhovori — Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat

Vyzkumna otazka ¢. 14: ,,Co si piedstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat? “

Kategorie ¢. 2 — Aktivity

Subkategorie Odpovédi Respondentka
Spanek a odpocinek | spdanek je pro mé doba, kdy si nejvic odpocinu Gabriela
néco naspat Lenka
byt puil den v posteli Kamila
lehnout s knizkou Alice
prosté pohoda Kamila
nemuset nic deélat Alice
odpocivat neumim Blanka
Casové mozZnosti mam jasno Gabriela
nemuset koukat na hodiny Alice
tesim se na prazdniny Alice
to se mé absolutnée netyka Blanka
rdda bych si to predstavila, ale i proZila Alice
krdasna predstava Blanka
Aktivity masaz Blanka
masdz Kamila
Virivka Blanka
more Blanka
pldz a slunce Gabriela
knizka Kamila
u knihy Petra
Cist si Kamila
s vylozenyma nohama u televize Petra
u posezeni s kamarddy Petra
vinko Blanka
dat si pivko Kamila
vyrazit na kolo na vylet Kamila
prace na zahradé Petra

Komentar: Na otazku: ,,Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat? “
odpovédély vsechny respondentky. Otazka byla zaclenéna do kategorie ¢. 2 — Aktivity a
vzhledem K jednotlivym odpovédim byly uréeny 3 subkategorie — Spdanek a odpocinek,
Casové moznosti a Aktivity. V souvislosti se spankem a odpo¢inkem se vyjadfilo
5 respondentek (Alice, Blanka, Gabriela, Kamila, Lenka), jedina Blanka se zminila o tom,
ze odpocivat neumi a zaroven tak, ze je to pouze krasnd piredstava, ktera se ji netyka.
Podobné to komentovala Alice, ktera by také tuto predstavu rada naplnila, véetné toho, Ze

by se kone¢né¢ nemusela ohlizet na hodiny. Gabriela méla zcela jasno a upfesnila svoji

(Zdroj: viastni vyzkum)
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predstavu o konkrétni aktivité, jako jsou slunce a plaz. Spole¢né¢ s Gabrielou
konkretizovaly svoji predstavu dalsi 3 respondentky (Blanka, Kamila, Petra). Ve dvou
piipadech (Blanka a Kamila) se jednalo o masaz, stejn¢ tak tomu bylo v piipad¢ knihy
(Kamila a Petra). 2 respondentky se zminily o alkoholu (Blanka a Kamila). O fyzické
aktivit¢ hovorily taktéz 2 respondentky (Kamila a Petra). Petra v souvislosti s praci na
zahrad¢ a Kamila v souvislosti s jizdou na kole.

Mnohem castéji je idealni piedstava o relaxaci spojena s pasivnim odpocinkem,
oproti frekvenci aktivniho odpoc¢inku. Mohla by zde byt souvislost s pocitem tnavy, o niz

se respondentky zminovaly jiz v prvni otazce?
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Tabulka 22. Analyza rozhovorii — Co povazZujete na své prdaci za nejvice stresujict

Vyzkumna otazka ¢. 15: ,,Co povaZujete na své prdci za nejvice stresujici?”

Kategorie €. 4 — Stres

Subkategorie | Odpovédi Respondentka
Personal personal Alice
nedostatek kvalitniho nelékarského persondlu Alice
malo oSetiovatelského persondlu Kamila
vtipky persondlu, které se prondseji pred pacienty Alice
vztahy na pracovisti s nekterymi kolegy Gabriela
nemiuzu vict, Ze nejvic, ale prace ve velkém zZenském
kolektivu Petra
nékdy se stresuju sama Blanka
Péce nedostatecna osetrovatelska péce Alice
nevim, asi akce, resuscitace, ale to mé bavi Blanka
riziko chyb Alice
Podminky telefony Kamila
vyzvanéni telefonu porad dokola Blanka
klimatizace Blanka
hodné vkolit najednou Kamila
kolikrdt se to prosté neda zvladnout Kamila
Ze neodhadnu, kdy bude konec pracovni doby Lenka
asi ten cas, pak to schytam od pacienti Lenka
porad na vas nékdo krici Kamila
to ja nevim Lenka
Pacient umrti lidi Petra
umirdani svych nezridka vrstevnikii Alice
Jjeden den je v pohodé a druhy den nahle zemre Petra
zvySujici se pocet lidi na izolacich Kamila

Komentar: Na otazku: ,,Co povazujete na své prdci za nejvice stresujici?“
odpovédély vsechny respondentky. Oblasti, které respondentky povazuji za nejvice
stresujici, byly ¢lenény do 4 subkategorii — Persondl, Péce, Podminky a Pacient. Otazka
byla zafazena do kategorie ¢. 4 — Stres. 2 respondentky (Alice a Kamila) uvedly nedostatek
nelékarského personalu, Alice svou vypovéd doplnila o nedostatek kvalitniho personalu,
jehoz dusledkem je riziko chybovosti a nedostatecna oSetfovatelska péce. Alice jiz blize
nespecifikovala, kdo vtipkuje pted pacienty. Petra zminila za stresujici praci ve velkém
zenském kolektivu. Blanka hovofila o tom, Ze n€kdy vystresuje sama sebe, nékdy je za tim
rusivé pracovni prostiedi jako je vyzvanéni telefonti a klimatizace, zaroven povazuje

za stresujici rizné akce naptiklad resuscitace, ale zaroven je to zrovna to, co ji v praci bavi.

(Zdroj: viastni vyzkum)
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Kromé Blanky hovofila o telefonech také Kamila. Pro Kamilu je obtizné zvladat mnoZzstvi

ukoll a stresuje ji také nartstajici pocet pacientll na izolacich a z toho plynouci opatfeni,

které je nutno dodrzovat. O umirani lidi se zminily 2 respondentky (Alice a Petra).
Mezilidské vztahy, pracovni podminky a pacienti jsou hlavnimi oblastmi

v souvislosti s pracovnimi stresory, o nichz respondentky vypovédély.
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Tabulka 23. Analyza rozhovorit — Odkud na to vSechno Cerpate energii

Vyzkumna otazka & 16: ,,0dkud na to vSechno Cerpdte energii?”

Kategorie ¢. 5 — Strategie

Subkategorie Odpovédi Respondentka

Volny ¢as doma Alice
na dovoleny Kamila
Jjen tak profldkdam volny dny Kamila
nekdy si jen tak vyloZim nohy a nic nedelam Petra
posedét s kamarddkama na kaficka Kamila
Ctenim knizek Petra
praci na zahradé Petra
Casem stravenym s dcerou Petra
Jezdim k rodicum, na rizné vylety Petra

Pracovni proces v prdci Alice
bavi mé prdce Lenka
prace mé bavi, vidim v tom smysl Alice
dr,ovbnvo’sti a malé uspechy, kdyz pacienti ohodnoti Alice
nas pristup
pqcit, vzve clovek pomohl lidem, Ze se na mé tési a ze Lenka
mi to reknou

Astenické strategie | nemdm tuseni Gabriela
vitbec nikde Blanka

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Na otazku: ,,Odkud na to vSechno cerpdte energii?* odpovédély
vSechny respondentky. Na zakladé vypovédi respondentek byly definovany 3 subkategorie
— Volny cas, Pracovni proces a Astenickeé strategie. Otazka byla zafazena do kategorie ¢. 5
— Strategie. Lenka hovotila pouze o praci a o spokojenych pacientech. Alice ¢erpa energii
jednak doma, ale i v praci nejen tim, ze ji prace bavi a vidi v tom smysl, ale zaroven ji
1 potési pozitivni hodnoceni pacientl. Kamila se vyjadfila o dobijeni energie pouze
v souvislosti s volnym c¢asem vcetné dovolené. A stejn¢ tak tomu bylo u Petry, ktera
konkretizovala jednotlivé Cinnosti béhem volnych dnti. Blanka odpovédéla, Ze energii
necerpa nikde a Gabriela nema tuseni.

Navzdory prozivani stresu béhem prace se n€kolik respondentek vyjadrilo, Ze praveé
prace je jednim z hlavnich zdroju jejich energie. Vétsina respondentek vsak uvedla, ze
Cerpaji energii béhem volnocasovych aktivit. Nékteré naopak vibec nevi, odkud energii

ziskavaji.
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Tabulka 24. Analyza rozhovorii — Kde a kdy zaZivate nejvic stresu

Vyzkumna otazka ¢. 17: ,,Kde a kdy zaZividte nejvice stresu?“

Kategorie ¢. 4 — Stres

Subkategorie | Odpovédi Respondentka
Prostiedi v praci Alice
Vv prdci Kamila
na pracovisti Petra
v prdci, s nervoznimi pacienty, s nékterymi kolegy Gabriela
doma s détma Gabriela
lfogfm bar’dku, porad musim hlidat, kolik co stoji, stile Blanka
v FeSim penize
gl?glonvcfsti umrtim lidi Petra
to nevim, asi kdyz jedu sepisovat nové lidi a obvodak Lenka
upozorni, na co si mam dat pozor
DpFi stretu s kolegynémi, obcas i s klienty Petra
velkym Zenskym kolektivem Petra
kdyz“v}/idz'm nezajem svych podrizenych se néco noveho Alice
naucit
mezi nocénima se nespi, stardte se o dité a pak do prace | Kamila
kdyz“. syn o?emrocm’ aja mus’z'm do p.rdce, Jje to dilema Kamila
mezi materstvim a pracovaima povinnostma
kdyz deti maji tisic vymluv, proc¢ néco nemiizou udélat Gabriela
dohady s Femesinikama Blanka
béhem zkouskové obdobi Alice
kdyz nevim, co cekat Lenka

Komentar: Na otazku: ,,Kde a kdy zaZivate nejvice stresu? “ odpovédély vSechny
respondentky. Otazka byla zafazena do kategorie ¢. 4 — Stres. Na zakladé odpovédi byly
vytvoreny 2 subkategorie — Prostiedi a Casové okolnosti. 4 respondentky (Alice, Gabriela,
Kamila a Petra) odpovéd€ly, ze nejvice stresu zazivaji v praci nebo na pracovisti. Petra
oznacila za hlavni stresory jednak umrti lidi, tak velky zensky kolektiv a konflikty nejen
s nimi, ale i s klienty. Lenka ptipojila k prvotni odpovédi, ze nevi, také to, co muze cekat
zejména pii prvnich navstévach u novych pacientii. Alice ke svému vyjadieni doplnila,
kdyz vidi nezdjem svych podfizenych se néco nového ucit a stres také zazivd béhem
zkouskového obdobi. Gabriela uptesnila svoji odpovéd o nervézni pacienty a nékteré
kolegy, ktefi ji také stresuji. Dalsi stres zazivd doma s détmi, kdyz se vymlouvaji, Ze

nemohou néco udélat. VSechno déni kolem baraku véetné neustalého dohadovani se

(Zdroj: viastni vyzkum)

s femeslniky a neustalé hlidani financi uvadé¢la Blanka jako hlavni stresory.
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Naprosta vétsina respondentek znovu oznadila za stresujici prostifedi praci nebo
situace, které pii praci zazivaji. Soucasné si také nékteré z nich znovu pripomnély Stresory,
s nimiz se setkavaji doma. Nékdo je stale vyrazné ovlivnén aktudlni zivotni udalosti a stres

uvadi v této souvislosti.
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Tabulka 25. Analyza rozhovorit — Co povazujete za nejvice podstatné, co Vam pomdha zvladat stres

Vyzkumna otazka ¢. 18: ,,Co povaZujete za nejvice podstatné, co Vam pomaha
zvldadat stres?

Kategorie ¢. 5 — Strategie

Subkategorie Odpovédi Respondentka

Stenické strategie umét vypnout Kamila
nenosit si praci domi Kamila
nezabyvat se a nepitvat malichernosti Kamila
hodné planuju Blanka
v§echno si promyslim Blanka
Ze jsem od prirody klidnad, Ze hned nevyletim Lenka
spoléham hlavné sama na sebe Alice
mit rodinné zdzemi, prdtele a néjaky ventil Kamila
z:e mam p}‘l;tvele, Ze spoustu véci prevezme on, Lenka
Ze mi pomiize
f.dejtmz se dokazu odreagovat, prijdu na uplné Gabriela
jiné myslenky

Astenické strategie to ncfw'm, musim fe s tim L_vama vyporadat, Alice
musim sama sobé pomoci
2-3 dny proc’kam, nejdu mezi lidi, nikoho Blanka
nevyhledavam
zalezu do kouta, vybrecim se a jdu dal Petra
nekdy stres resim cigaretou Gabriela

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Na otazku: ,,Co povazujete za nejvice podstatné, co Vam pomdaha
zvladat stres?“ odpovédély vsechny respondentky. Z jejich odpovédi vyplynuly hlavni
strategie, kterymi feSi stresové situace. Podle pfistupu respondentek byly vytvofeny
2 subkategorie — Stenické strategie a Astenické strategie. Otazka z hlediska svého
vyznamu byla zaclenéna do kategorie ¢. 5 — Strategie. Respondentka Alice uvedla, Ze
nejvice spoléhd sama na sebe a nemd potiebu se svymi problémy zatéZovat okoli.
Pro respondentku Blanku je strategické vSe si nejprve promyslet a planovat dalsi kroky.
V této dobé nevyhledava spole¢nost lidi a zatim se ji jeji strategie osvédéila. Respondentka
Gabriela obcas tesi stresové situace tim, Ze si zapali cigaretu nebo se vénuje détem,
pfiCemz piijde na jiné mySlenky. Respondentka Kamila hovofila o uméni vypnout,
odreagovat se riznymi odpocinkovymi aktivitami, nenosit si praci domi, nezaobirat se
nepodstatnymi vécmi a mit jistotu rodinného zazemi a ptatel. Respondentka Lenka uvedla
hlavni strategii ve svém klidném pfistupu a povaze, dilezity je pro ni také jeji pfitel, ktery
ji dokéze pomoci s béznymi dennimi c¢innostmi. Respondentka Petra hovofila spiSe
o0 pocitu bezmocnosti, ale zaroven je pro ni dulezité, byt zde pro jeji dceru. Nemuze fici, Ze
by si pomohla od starosti a stresu tim, ze se vybreci a zaleze si do kouta, ale alespon trochu

pociti ulevu.
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Z hlediska pfistupu respondentek byly strategie rozdéleny na stenické a astenické.
Zaznély konkrétni silné strategie jako: akce, Socialni opora, odpoclinek a kognitivni
strategic. Uvedené kognitivni strategic pfispivaji velice vyznamné K prevenci
pred syndromem vyhoieni. U slabych strategii se objevuje zejména socialni stazeni a

zlozvyky.
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9.2 Analyza seskupeni odpovédi z hlediska jednotlivych kategorii

9.2.1 Vnimani

Tabulka 26. Analyza udajii — vaimani 1

ano ano

ano ano
ano ano
ano

ano ano
ano ano ano

(Zdroj: viastni vyzkum)

Témeét vSechny respondentky na 1. otazku tykajici se oblasti Vrimani odpovidaly,

Tabulka 27. Analyza udajii — vaimani 11

ano tvar
zada, hlava
ano ryma
ano alergie
zada, §titna zlaza
zada, hlava

(Zdroj: viastni vyzkum)

Na zakladé odpovédi na 2. otazku v potadi z oblasti Vnimdni lze pozorovat vztah
mezi pocitem zdravi, bagatelizaci obtizi a uvedenim konkrétnich problémi u jedné
z respondentek. VSechny respondentky oznaCily svoje zdravotni problémy a polovina

Z nich se stale snazila o bagatelizaci obtiZzi.
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Tabulka 28. Analyza udajii — vnimani 111

ano

tvar
psychické

ano
ano

poceni, strach, kaSel
ano

(Zdroj: viastni vyzkum)

Dalsi 3. otazkou v pofadi zoblasti Vrimani dochazi klepsi sebereflexi
respondentek. Poprvé je zde zminka o psychickych problémech, strachu, poceni a kasli.

Vyvoj postupné sebereflexe je také patrny v mensi tendenci bagatelizovat své obtize.

Tabulka 29. Analyza udajii — vaimani IV

ano

ustupuji

psychické
unava
ano ano zada, spanek

Vnimani zdravotniho stavu

ano

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Vyjadieni pocitu zdravi ¢i pohody béhem rozhovoru postupné ubyva.
Naopak je patrnd mensi tendence bagatelizovat své obtize. Jsou také vice uvadény

konkrétni zdravotni problémy. Dochazi k postupné sebereflexi respondentek.

Vnimani zdravotnich problémi

Komentar: Vyjadfeni konkrétnich zdravotnich problémi v pribéhu rozhovoru
postupné piibyva, posledni otazkou byly odkryty dals$i zdravotni problémy, které od dvou

respondentek zaznély poprvé a to byly: unava, problémy se spankem a bolesti zad.
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ano cviceni 1épe organizovat volny c¢as

ano sport na duSevni zdravi, na sebe
ano najit ¢as pro sebe
z diivodu smén  néco délat pravidelné
ano na sebe
ano na sebe na rizné aktivity

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Vsechny respondentky se potykaji s nedostatkem ¢asu. Pouze jedna
respondentka uvedla, ze divodem toho, Ze nezvlada délat rtizné aktivity pravidelné, je

pravé sménny provoz.

Aktivity — sport a pohyb

Tabulka 31. Analyza udajii — Aktivity — sport a pohyb

Walking malo pohybu cviceni, vic pohybu
posilovani na baraku cviceni
prochazky, kolo, plavani jizda autem
cvifeni
kolo, bowling pri praci se ohybam vic pohybu,
prochazky
prace na zahradé neposiluji zada sport

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Navzdory nedostatku casu, téméf vSechny respondentky uvedly
konkrétni sportovni aktivity, kterym se vénuji. V této spojitosti si také uvédomuji, které

¢innosti jim neprospivaji a kterym by se rady v€novaly.
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Aktivity — Stravovani a zlozvyky

Tabulka 32. Analyza udajii — AKtivity — Stravovani a zlozvyky

Pseudonym Co mi prospiva Co mi neprospiva Co bych rada zlepsila
Alice stiidmost, pitny kofein, energetické zdravou stravu
rezim, teplé jidlo napoje, nepravidelnost
v jidle
Blanka teplé jidlo zavislost na ofechach zdravou stravu,

pravidelnost
Gabriela béZné potraviny, sladké, koureni
ovoce, zelenina,
pitny rezim, teplé
jidlo, pravidelnost —

5x denné
Kamila pitny rezim, teplé nezdravé a sladké, nejist sladké, nejist o
jidlo jidlo o no¢nich, nocnich

nepravidelnost,
pracovni provoz
Lenka nedostateény pitny zdravou stravu, navyKky,
rezim, nepravidelnost, pravidelnost, pitny rezim
teplé jidlo, pracovni

provoz
Petra nedrzim diety, teplé kava, koufeni, zdravou stravu
jidlo nepravidelnost

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentai: Oblast stravovani a zlozvyki byla respondentkami oznacena jako jeden
z fenomént ohroZujici zdravi. Byla zminéna pravidelnost, jednotliva denni jidla i zatazeni
teplych jidel do jejich stravovaciho rezimu. Byly také uvedeny konkrétni pfipady zdravé a

nezdravé vyzivy v souvislosti s pracovni a mimopracovni dobou.
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Aktivity — spanek a odpocinek

Tabulka 33. Analyza udajii — AKtivity — spdanek a odpocinek 1

malo spim vic spat, neplytvat leZet s kniZkou, nic nedélat
energii
stres kvalitné spat masaz, virivka, more, vino
stres spanek, plaz, slunce

byt v posteli, pohoda, masaz,
kniha, pivo, kolo
chodim pozdé odpocivat spat
spat
kniha, televize, posezeni S
kamarady, prace na zahradé

(Zdroj: viastni vyzkum)

KomentafF: Dalsim fenoménem ohrozujici zdravi byla pojmenovana
respondentkami oblast spanku a odpocinku. Pasivni odpocinek byl mnohem castéji spojen

s idealni pfedstavou o odpocinku.

Tabulka 34. Analyza udajii — Aktivity — spanek a odpocinek IT

Skolni ukoly

vana, vino, kava s prateli, spolecenské akce, déti,
uklid, vareni, vypnout, pobyt venku

wellness, uklid, prochazky, kamaradi, détska predstaveni
(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: V porovnani s predstavou o odpocinku a tim, ¢emu se respondentky

vénuji, se ukazalo, Ze volny Cas travi prevazné aktivnim ¢i pracovnim odpocinkem.
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Tabulka 35. Analyza uidajii — Postoj — prevence

_ dodrZzuji zalezi na poskytovateli
_ dodrzuji ano
_ dodrzuji zanedbavano ano
_ zaleZi na poskytovateli
 Lenka dodriuji ano
_ dodrZzuji zanedbavano ano

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: V souvislosti s otazkou na preventivni prohlidky, bylo vyzdvizeno
zdravotni hledisko, jejich osobni pfistup respondentek. Zaznély také ndzory

na poskytovatele a ptistup druhych lidi k prevencim.

9.2.4 Stres

Stres — osobni Zivot

Tabulka 36. Analyza udajii — Stres — osobni zivot

- Pseuwdonym  Zivomiuddlost  Psychicky ndrocnd sitvace
 Alice studium studium
_ rozvod, stavba domu udalosti za posledni dobu
_ nic umrti ¢lena rodiny
_ nastup syna do Skoly nic
_ zména zaméstnavatele postiZeny syn
_ nic umrti ¢lena rodiny

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Zrozhovoru vyplynulo, ze ne vzdy byly oznaceny zasadni zivotni

zmény za psychicky naro¢né situace a naopak.
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Stres — pracovni prostiedi

Tabulka 37. Analyza udajii — Stres — pracovni prostiedi

Pseudonym Oblast Pracovni prostiedi Situace
Alice prace personal, péce umrti lidi, podfizeni,
riziko chyb
Blanka péce, telefon, klimatizace finance
Gabriela prace mezilidské vztahy
Kamila prace personal, naro¢nost pacienti na izolaci, nemoc
provozu, telefony syna a no¢ni smény
Lenka pracovni doba, pacient neznamé situace
Petra prace mezilidské vztahy, pacient umrti lidi, Zensky kolektiv

(Zdroj: viastni vyzkum)

Komentar: Respondentky uvedly konkrétni situace, kdy zazivaji stres v praci.

9.2.5 Strategie

Tabulka 38. Analyza udajii — Strategie

Pseudonym Strategie Cerpani energie Co pomaha
Alice astenicka + stenicka doma, prace, pacient vérit v sebe
Blanka astenicka + stenicka nikde planovat, samota
Gabriela astenicka + stenicka nevi déti, cigareta
Kamila stenicka volny ¢as, kamaradky vypnout, ventil,

rodina, pratelé
Lenka stenicka prace, pacient klidna povaha, pritel
Petra astenicka volny ¢as, rodina, vypnout, pla¢, samota,
zahrada, knihy nechat to jak je

(Zdroj: viastni vyzkum)

pii zvladani naro¢nych zivotnich udalosti. Uvedly hlavni zdroje pro ziskavani dalsi

energie, mezi néz pattila i prace.
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10 TRIANGULACE

Prostfednictvim vyzkumu jsem pifedevSim chtéla najit odpovédi na hlavni
vyzkumné cile. Stanovené vyzkumné cile se zabyvaji urcenim charakteristickych druha
zivotniho stylu sester, dilezitosti jednotlivych determinant zdravi a vliv pracovnich
podminek a profese na né. Muj vyzkum budu porovnavat metodou triangulace
s bakalarskymi pracemi a diplomovou praci zabyvajici se zivotnim stylem sester.
(Fiserova, 2011, Naplavova, 2011, Senkova, 2010).

Hlavnim cilem diplomové prace Fiserové (2011) bylo zjistit, jaky postoj zaujimaji
sestry ke zdravému zivotnimu stylu. Vyzkumna ¢ast diplomové prace byla realizovana
pomoci kvantitativni vyzkumné metody, technikou dotaznikii. Vyzkumny soubor tvofilo
celkem 172 respondentii. Vyzkumny soubor tvofily sestry z nemocnic ve Vseting, Novém
Jiéing a sestry pracujici v riznych nemocnicich v Ceské republice, které byly osloveny
pomoci e-mailové komunikace. VE€kové rozmezi respondentti nebylo blize uvedeno, byla
uvedena pouze horni vékova kategorie 55 let. Do prizkumu byly zafazeny muzi i Zeny
vykonavajici profesi zdravotni sestry. Metodou kvantitativniho dotaznikového Setfeni

Dva hlavni cile uvedla Naplavova (2011) ve své bakalaiské préci. Zjistit, jaky je
zivotni styl dnesSnich vSeobecnych sester. Zjistit rozdily Zivotniho stylu sester pracujicich
na ambulancich, na standardnich odd¢lenich a na ARO/JIP. Zkoumany vzorek tvofil 106
Zen a 9 muzi, vykonavajici profesi v§eobecné sestry. Vékové rozmezi respondentu bylo od
20 do 65 let. Vyzkum byl realizovan pomoci kvantitativniho dotaznikového Setieni.

Senkova (2010) se ve své bakalaiské praci zaméfila celkem na 5 vyzkumnych cild.
Porovnat Zivotni styl svobodnych a vdanych zdravotnich sester. Zjistit, zda svobodné a
vdané sestry maji jiny vztah k sobé samé. Zjistit, zda vdané sestry koufi vice nez svobodné.
Zjistit, zda se sestry s praxi nad 10 let stravuji 1épe, nez sestry s praxi do 5 let. Zjistit, zda
sestry s praxi do 5 let trpi menSim stresem, nez sestry S praxi nad 10 let. Cilovou skupinu
vyzkumného Setfeni tvofily zdravotni sestry pracujici v nemocnici Liberec, a.s. Vsech
72 respondentt bylo Zenského pohlavi, pracujici na 12 hodinové smény. Vyzkumny vzorek
tvorilo 35 sester ze standardniho oddéleni a 37 sester z JIP ve vékovém rozmezi 20-50 let.
Vyzkum byl realizovan pomoci kvantitativniho dotaznikového Setteni.

Dosavadni zkoumani V oblasti zaméfujici se na Zivotni styl sester bylo
kvantitativni, mdj vyzkum je vedeny kvalitativné formou rozhovoru s ohledem na rtzné
pracovni podminky. Vyzkumny vzorek v mé praci tvoii celkem 6 zdravotnich sester

ve vékovém rozmezi 34-40 let, toto vékové rozmezi bylo uvedeno jako jedno z kritérii
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vybéru respondentti. V mém vyzkumném Setfeni se jedna pouze o Zzeny. Délka jejich praxe
je vrozmezi 14-22 let. VSechny sestry musely spliovat dalsi kritérium a musely mit
alespon 1 dité. 5 sester pracuje na I. interni kardioangiologické klinice ve Fakultni
nemocnici v Hradci Kralové, ale kazda sestra pracuje v jiném provozu, 1 sestra pracuje

V terénu v agentufe domdci péce, taktéz v Hradci Kralové.

10.1 Vnimani

V oblasti Vnimani jsem se pokusila zjistit, jak zdravotni sestry vnimaji svoje zdravi,
jak se momentaln¢ citi a zda si uvédomuji zdravotni potize. Danému tématu jsem
v otdzkach vyzkumného Setfeni vénovala celkem 4 otazky. Otdzky nebyly poklddany
bezprosttedné za sebou. Jednim z diivodu bylo, zda dojde v prubéhu rozhovoru K lepsi

sebereflexi sester pii polozeni obdobné otazky téméf stejného vyznamu.

10.1.1 Vnimani zdravotniho stavu

Vyjéadieni pocitu zdravi ¢i pohody béhem rozhovoru postupné ubyva. Naopak je
patrnd mens$i tendence bagatelizovat své obtize. Jsou také vice uvadény konkrétni
zdravotni problémy. Dochézi k postupné sebereflexi sester.

Diléi zavér: Vyzkum ukézal, ze v prubéhu rozhovoru dochazi k vétsi sebereflexi
respondentek. Ukazuje na to vyjadieni pocitu zdravi ¢i pohody, kterého postupné ubyva.
Vyvoj postupné sebereflexe je také patrny v mens$i tendenci bagatelizovat své obtize.
Podobné¢ je tomu s postupnym pojmenovanim konkrétnich zdravotnich problémd.

Na zdklad¢ triangulace jsem zjistila, ze autorky, se kterymi srovndvam zjisténa

data, celkovou sebereflexi pocitu zdravi viibec neuvadeji.

10.1.2 Vnimani zdravotnich problémii

V pribéhu rozhovoru na téma Vnimdni byla anava oznacena vétSinou sester. Byly
to ob¢ sestry z ambulantniho provozu, sestra z terénu a jedna sestra z JIP na dvé smény.
O problémech se spankem hovotila pouze sestra z trojsménného provozu v souvislosti
s oznaCenim zdravotniho problému. Zjisténi ohledné pocitu Unavy potvrzuje praci
Néplavové (2011), ktera uvadi, Ze sestry pracujici na standardnim oddéleni a JIP/ARO
uvedly, Ze problémy se spankem nemaji, ale po probuzeni se citi unavené. Senkova tvrdi
(2010), ktera ve své praci uvadi, Ze na problémy se spankem si sté¢zuje celkové cca

polovina sester (z toho 28% vdanych). Na rozdil od mého zjisténi a vysledku Setfeni
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Néplavové a Senkové ukazuje prace Fiserové (2011), Ze sestry v 73 % uvadgji staly pocit
unavy v souvislosti s problémy se spankem. Spojitost mezi inavou a spankovymi potizemi
tedy reflektuji.

Dil¢i zavér: Vysledek mého vyzkumu a srovnani v triangulaci ukazal, ze naprosta
vétSina sester bez ohledu na jejich pracovni zafazeni trpi pocitem Unavy. Také vétSina

sester nedava do spojitosti tinavu a problémy se spankem.

10.2 Aktivity

Piipravou otazek, které byly na zakladé odpovédi zatazeny do kategorie Aktivit,
jsem se chtéla dozvédet vice o dodrzovani obecné znamych determinant, kterymi sestry
mohou upeviiovat ¢i podporovat své zdravi. Co povazuji z hlediska udrzeni zdravi
za dulezité, co konkrétné pro své zdravi délaji a ¢im si naopak Skodi. Jaké jsou jejich
stravovaci navyky. Jaka je jejich konkrétni piedstava o odpocinku a relaxaci a jaké jsou
vibec jejich ¢asové moznosti. Jakym zplsobem nejcastéji travi volny ¢as. Této oblasti

bylo v pribéhu rozhovoru vénovano 5 otazek, které postupné odkryvaly jednotlivé oblasti.

10.2.1 Aktivity - ¢asové moznosti

Vsechny sestry v pribéhu rozhovoru se zminily o tom, Ze nemaji dostatek casu.
Pouze sestra z trojsménného provozu uvedla, Ze za tim, Ze nestihd délat rtizné aktivity
pravidelné, je pravé sménny provoz. Sestra z dvojsménného provozu si uvédomuje
dilezitost duSevniho zdravi. Sestra z jednosménného provozu a sestra z dvojsménného
provozu by se rady vénovaly sportovni ¢innosti. Tento vysledek se shoduje s tvrzenim
Senkové (2010), ktera ve své praci uvadi, ze vdanym sestrdm nezbyva dostatek Gasu
na efektivni odpocinek a na své zajmy. Naplavova (2011) ve své praci uvadi, Ze najit si
dostatek Casu na sebe je pravé tou oblasti, co by sestry chtély zménit, aby byly
spokojenéjsi. Tento zaveér lze také povazovat za shodny s mym vyzkumem, ve kterém se
ukdzalo, Ze tfi sestry z dvojsménného a jedna sestra z jednosménného provozu by chtély
mit ¢as predevsim na sebe. FiSerova (2011) ve své praci uvadi, ze 80% respondentii uvedlo
nedostatek Casu za stresujici faktor. V mém Setfeni si sestry rovné€z stézuji obecné
na nedostatek casu.

Diléi zavér: Vysledek mého vyzkumu a srovnanim v triangulaci ukézal, Ze

s nedostatkem Casu se potyka vétSina sester bez ohledu na jejich pracovni zafazeni. VétSina
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sester si také uvédomuje stejné oblasti (odpocinek, sport, ¢as na sebe, pravidelné

stravovani), kterym by se chtély vénovat, kdyby mély vice Casu.

10.2.2 Sport a pohyb

Témet vSechny sestry oznacily rizné sportovni aktivity, kterym se vénuji, 1 pres
prvotni tvrzeni, Ze se potykaji s nedostatkem casu. Uvédomuji si také, co délaji Spatné a
¢emu by se naopak rady vénovaly. Sestra z trojsménného provozu neuvedla zadnou
sportovni Cinnost, kterda by prospivala nebo naopak skodila jejimu zdravi, ale zaroven
uvedla, ze by rada cviCila. Sestra z terénu na dvé smény uvedla v souvislosti s praci, zZe ji
neprospivd, kdyz se vpraci ohybd. Za zminku také stoji to, ze pouze sestra
Z jednosménného provozu nema potiebu dalsi sportovni ¢innosti. Vyjma této sestry by se
vSechny ostatni rady vénovaly cviceni z hlediska podpory svého zdravi. Tento vysledek
potvrzuje prace Naplavove (2011), kterd uvadi, ze sestry bez ohledu na jejich pracovisté se
snazi sportovat, ale vétSinou sportuji nepravideln€, coz je ziejmé disledkem sménného
provozu. Vysledek Ize také povazovat za shodny s praci Fiserové (2011), kterd uvadi, ze
divodem pro¢ se sestry nemohou pravidelné¢ vénovat fyzické aktivité, jsou nepravidelné
smény. Vysledek se také shoduje s vysledky prace Senkové (2010), kterd ve své praci
uvadi, Ze pravidelné kazdy den cvi¢i pouze 4 % sester a pouze 28 % sester uvedlo, Ze cvici
alespon pil hodiny 3x tydné.

Diléi zavér: Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, Ze
z hlediska sportovnich aktivit je na tom zdaleka lépe sestra pracujici na ambulanci
V jednosménném provozu, nez sestra pracujici na standardnim oddéleni ve trojsménném
provozu. Sestry by se rady vénovaly sportovnim aktivitam, ale jsou limitovany jednak

nedostatkem ¢asu a sménnym provozem.

10.2.3 Aktivity - stravovani

Pravidelné stravovani

Vsechny sestry uvedly oblast stravovani za dilezitou v souvislosti s péci o své
zdravi. Oznacily také jednotlivé oblasti, kde vidi urcité rezervy a definovaly konkrétni
stravovaci navyky, pti kterych se domnivaji, Ze jsou zdravi neprospésné. Pravidelné se
stravuje pouze sestra zjednosménného ambulantniho provozu. Druhd sestra
z ambulantniho dvojsménného provozu, by rada vylepSila pravidelné stravovani. Sestra

Z jednosménného provozu JIP si uvédomuje, ze nepravidelnd strava jejimu zdravi
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nepfispiva. Dvé sestry z dvojsménného provozu by chtély zlepsit pravidelnost
ve stravovani. Sestra z terénu na dvé smény uvedla negativni vliv pracovnich podminek na
jeji stravovani z hlediska pravidelnosti a zdravé vyzivy. Sestra ze standardniho oddéleni
V trojsménném provozu uvedla souvislost nevhodného stravovani s noéni sménou.
Pracovni podminky ji také brani v pravidelnosti stravovani. Tento vysledek se shoduje
s vysledkem prace Fiserové (2011), kterd uvedla, ze ve sménném provozu nelze dodrzovat
rezim zdravého stravovani. Vysledek je také potvrzen vysledkem vyzkumu Senkové
(2010), ktera ve své praci uvadi, Zze pouze 10 % z dotdzanych odpovédélo, ze se stravuji
pravidelné 5x denné. Na rozdil od mého zjiténi a Setfeni Senkové a Fiderové ukazuje
prace Naplavové (2011), ze sestry pracujici na ambulanci maji na jidlo méné Casu nez
sestry pracujici na JIP/ARO ¢i standardnim odd¢lent.

Dil¢i zavér: Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, ze
prace na smény V profesi zdravotnich sester negativné ovliviiuje pravidelnost stravovaciho
rezimU. V neposledni fad€ stoji za zminku, Ze jednosménny ambulantni provoz nabizi
pravdépodobné lepsi podminky pro optimalni stravovaci navyky, coz je vysledkem mého

vyzkumného Setfeni.

Teplé jidlo

Témét vSechny sestry uvedly, ze maji denné teplé jidlo. Pouze sestra z terénu nema
mozZnost teplého jidla béhem pracovni doby. Ostatni sestry zjinych provozli nemaji
problém s teplou stravou. Tento vysledek je shodny s praci Naplavové (2011), ktera uvadi,
Ze vétsina sester bez ohledu na pracovisté se snazi mit béhem smény teplé jidlo. FiSerova
ani Senkova se ve své praci na otazku teplého jidla nezamétily.

Diléi zavér: Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, ze
vétSina sester bez ohledu na pracovisté dava diraz na teplou stravu. Z mého vyzkumného
Setfeni navic vyplyva, Ze pracovni podminky sestry v terénu pravdépodobné ztézuji ptistup

K teplé strave.

Pitny rezim
Dulezita je také zminka o pitném reZimu. Sestra pracujici v terénu na dvé smény by

jej rada vylepsila. Dvé sestry z jednosménného provozu, ale také sestra z trojsménného

provozu davaji na pitny rezim diraz pfi otdzce zaméfujici se na ¢innosti zdravi prosp&sné.
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Vyzkumné Setieni FiSerové, Naplavové a Senkové se zaméfovalo pouze na otazku
mnozstvi pfijmu tekutin za den. Coz nelze porovnat s mym vyzkumem.

Dil¢i zavér: Vysledek mého vyzkumu ukazuje, ze sestry si uvédomuji dulezitost
V dodrzovani pravidelného pitného rezimu z hlediska prospéSnosti zdravi. Pracovni
podminky sestry vterénu neumoznuji dodrZzovat optimalni pitny rezim z davodu
nepiistupnosti WC. Na zaklad¢ triangulace jsem zjistila, Ze autorky, se kterymi srovnavam
zjisténa data, se v otazce pitného rezimu nezabyvaji prospésnosti, ale pouze konkrétnim

mnozstvim piijmu tekutin za den.

Kofein

Za zdravi neprospésné uvedly ob¢ sestry pracujici na JIP piti kavy. Naplavova
(2011) udava, ze vétSina sester pije kavu bez ohledu na jejich pracovisté. Fiserova (2011)
uvadi, Ze noéni sména vede sestry k pozivani lehce navykové latky jakou je kéva. Senkova
(2010) se ve svém vyzkumu otazkou kavy nezabyvala.

Diléi zavér: Pii srovnani mého vyzkumu v triangulaci se ukazalo, ze Naplavova
pfedpoklada piti kdvy u vétSiny sester bez ohledu na sménnost nebo naro€nost provozu,
FiSerova dava diiraz na riziko piti kavy ve sménném provozu. | v mém vyzkumném Setfeni
se sestry zminily o piti kdvy. Na zdkladé¢ mého vyzkumu je mozné uvaZovat o nasledném

axialnim kodovani k ovéfeni souvislosti mezi piijmem kofeinu a naro¢nosti provozu.

Koureni

Své zlozvyky spojené s koufenim piiznavaji dvé sestry. Jednalo se o sestru
z dvojsménného provozu JIP a sestru z ambulantniho jednosménného provozu.
Ve vyzkumném Setfeni Senkové (2010) bylo zjiiténo 36 % podet kuiatek z dotazanych,
které uvedly, Ze koufi alesponi 1 cigaretu denné. Vysledek Senkové se shoduje s vysledkem
FiSerové (2011), kterd uvadi 38 % sester kufacek z dotdzanych. Néaplavova ve svém
vyzkumném Setfeni dosla k zavéru, ze sestry bez ohledu na pracovisté pfevazné nekouii.

Dil¢i zavér: Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, ze
piiblizné tfetina sester koufi. Z dostupnych vysledkii nelze najit spojitost mezi narocnosti

provozu a koufenim.
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10.2.4 Aktivity - spanek a odpocCinek

Na relaxaci si najde ¢as sestra z trojsménného a sestra z jednosménného provozu.
Sestra ve dvojsménném provozu JIP se v dobé svého volna vénuje aktivnimu odpocinku,
nebo pracuje v domacnosti. Sestra z jednosménného provozu JIP travi volny Cas nad
plnénim $kolnich povinnosti. Naplavova (2011) uvadi, v souvislosti s otazkou jak sestry
relaxuji, Ze vétSina sester, bez ohledu na pracovisté, se snazi sportovat. Fiserova (2011)
tvrdi, Ze velka &ast sester se vénuje fyzické aktivite, pii které relaxuji. Senkova (2010)
uvadi, ze malo sester se snazi denn¢ vénovat fyzickému odpocinku. V oddile 10.2.1 a
10.2.2. si sestry stéZuji na nedostatek casu pro sport. To je odpovéd, pro¢ jich je malo,
které maji denné fyzicky odpocinek. Na rozdil od aktivniho odpocinku byl pasivni
odpocinek oznaCen vSemi sestrami ze vSech provozi jako idealni pfedstava 0 relaxaci.
Tento vysledek se shoduje s tvrzenim Naplavové (2011), ktera zjistila, Ze by si sestry praly
vice relaxovat, aby byly spokojenéjsi. Sestra z jednosménného provozu JIP v mém Setfeni
by si prala zlepsit délku spanku a zbyteCné¢ neplytvat energii. Setra pracujici v terénu
na dvé smény by rada vice odpocivala a uvédomuje si, ze jejimu zdravi nepfispiva, ze
chodi pozd¢ spat.

Diléi zavér: Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, ze
idealni pfedstava sester o relaxaci je vzdy spojena s pasivnim odpocinkem bez ohledu
na pracovni zatazeni sester. Zaroven vysledky ukazaly, Ze sestry volny Cas pasivnim

odpocinkem netravi.

10.3 Postoj

Otazka tykajici se oblasti Postoje by meéla piiblizit nazor zdravotnich sester

na prevenci v rovin¢ zdravi. A déle, jaky je ndzor zdravotnikii na preventivni prohlidky.

10.3.1 Postoj - prevence

Témét vSechny sestry vyjadiily pozitivni osobni pfistup k pravidelnym
preventivnim prohlidkdm. Zaroveni komentovaly pfistup druhych lidi a zkuSenosti
s poskytovateli. Zdravotni hledisko bylo vyzdvizeno v souvislosti s vyjadienim potieby
prohlidek. Sestra z trojsménného provozu nevyjadfila sviij osobni pfistup. FiSerova,
Naplavova ani Senkova se otazkou preventivnich prohlidek ve svych vyzkumech

nezabyvaly.
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Diléi zavér: Na zékladé¢ triangulace jsem zjistila, Ze autorky, se kterymi srovnavam
zjisténd data, se otdzkou prevence nezabyvaly. Z mého vyzkumného Setfeni je patrné, ze
sestry v mém Setfeni pravideln¢ dochazeji na preventivni prohlidky a vnimaji je jako

dualezité z hlediska zdravi.

10.4 Stres

V druhé casti rozhovoru byly zdravotnim sestram polozeny 4 otazky tykajici se
oblasti Stresu. Na zakladé odpovédi mély byt oznaeny vyznamné zivotni udalosti a
konkrétni stresové situace. Zajimalo mé, zda jsou vyznamné zmény povazovany
za psychicky narocné situace. M¢ly byt také definovany specifické stresory, se kterymi se
sestry setkavaji nejen V osobnim, ale 1 vV pracovnim zivoté. Méla by byt také zodpovézena

otazka, do jaké miry ma stres vliv na jejich zivotni styl.

10.4.1 Stres - osobni Zivot

Sestry zazivaji v béZzném zivoté¢ fadu vyznamnych udalosti, které se pfevazné
vyskytuji v osobni roviné. Sestra z ambulantniho provozu a sestra zJIP oznalily
za psychicky naro¢nou situaci umrti ¢lena rodiny, ale obé dvé tuto situaci nezminily jako
vyznamnou zivotni udalost. Sestra z dvousménného ambulantniho provozu proziva nejvice
stresu ve spojitosti s rozvodem, coz také potvrzuje opakovana zminka o duSevnim zdravi.
FiSerova, Naplavovd ani Senkovd se ve svych vyzkumech nezabyvaly otazkou
vyznamnych Zivotnich udalosti a psychicky naro¢nych situaci sester.

Diléi zavér: Na zaklad¢ triangulace jsem zjistila, Ze autorky, se kterymi srovnavam
zjiSténa data, se otazkou Zivotnich udalosti a psychicky naro¢nych situaci nezabyvaly. Mij
vyzkum ukazal, Ze tyto vyznamné udélosti a situace si sestry témét vzdy spojuji se
soukromym Zivotem. Zajimavé je také odhaleni toho, zZe ne vZdy jsou psychicky naro¢né
situace povazovany za vyznamné zivotni udalosti a naopak. NejzasadnéjSi udalosti

Z hlediska stresu bylo imrti blizké osoby.

10.4.2 Stres - pracovni prostredi

Pokud mély sestry samovolné¢ vypovidat o tom, kde zazivaji nejvice stresu,
prevazné uvedly praci. Sestra z terénu mluvila pouze o konkrétnich situacich, které byly
S praci spojené. Za zivotni udalost povazuje zménu zaméstnavatele. Jestlize mély sestry

oznalit Stresory z pracovniho prostfedi, v zasadé¢ se jejich odpovédi tykaly zejména
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mezilidskych vztahti, pracovnich podminek a pacienti. Mezilidské vztahy oznacila sestra
z jednosménného ambulantniho provozu a sestra zdvousménné JIP. Sestra
Z jednosménné JIP a sestra z trojsménného provozu povazuji za stresujici nedostatek
personalu. Kvalitu personalu Vv souvislosti se stresem na pracovisti oznacila sestra
zjednosménné JIP a sestra z trojsménného provozu. Telefon je rusivym faktorem
pro sestru z dvojsménného ambulantniho provozu a sestru z trojsménného provozu.
Klimatizaci vnima sestra z ambulantniho provozu za jeden ze stresord.

Oblast mezilidskych vztahd, personalu a pracovniho prostiedi vyplynula z vyzkumu
Néplavové (2011) na otazku, co by sestry zlepsily, kdyby mohly. Naplavova také ve své
praci uvadi, ze nespokojenost s platem nejcastéji vede k ivaham o zméné povolani. V mém
vyzkumu finance oznadila sestra z ambulantniho dvojsménného provozu jako dalsi zdroj
stresu. Uvedené oblasti se daji povazovat za nevyhovujici z hlediska vniméni sester.
Fiserova ani Senkova se ve svém vyzkumu nezabyvaly otdzkou zji§téni stresort
na pracovisti.

Sestra z dvojsménné JIP a sestra z terénu vidi jako zdroj stresu pacienty. Umrti
lidi uvedly pouze sestry pracujici na JIP. Stres vyplyvajici z ndro¢nosti zdravotni péce
vnima sestra zjednosménné JIP a sestra z dvojsménného ambulantniho provozu.
Naroc¢nost provozu a S tim spojend péce o pacienty na izolacich, zvladani no¢nich smén
v dob& nemoci syna uvedla sestra pracujici ve trojsménném provozu.

Pii otazce: ,,Kde a kdy zazivate nejvice stresu?“ se postupné odkryvaly dalsi
oblasti, které sestry povazuji za stresujici a které se tykaji jak osobnich, tak pracovnich
témat. Zensky kolektiv uvedla sestra z JIP, dvojsménného provozu. Sestru z terénu
stresuji neznamé situace. V praci Naplavové neni o téchto oblastech jiz dal$i zminka.

Diléi zavér: Vysledek mého vyzkumu a srovnani v triangulaci ukézal, Ze
mezilidské vztahy, nedostatek persondlu, pracovni prostfedi a finanéni ohodnoceni jsou
oblasti, které sestry vnimaji jako nevyhovujici. Z vysledkti mého vyzkumu dale vyplyva,
7e sestry zazivaji stres vice na pracovisti nez vV domacim prostfedi. Dal§imi pracovnimi
stresory jsou zensky kolektiv, pacienti obecné, pacienti na izolacich naroc¢nost péce, riziko
chyb, umrti lidi, naro¢nost provozu a no¢ni smény v dobé rodinnych potizi. Z vysledki je
také patrna souvislost s uvedenim stresu pouze v praci u sester, které pracuji na JIP a které

zaroven uvedly, ze umrti lidi je tou situaci, kdy zazivaji nejvice stresu.
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10.5 Strategie

V druhé poloviné rozhovoru byly zdravotnim sestram polozeny tii otazky tykajici
se oblasti Strategie. Cilem téchto otazek bylo zjistit, jakym zpusobem sestry zvladaji
psychicky ndro¢né situace a vyznamné zivotni udalosti, jakou voli strategii pti zvladani

stresu. Kde ziskavaji energii a co je pro n¢ stézejni pti zvladani stresu?

10.5.1 Strategie - osobni pristup

Vétsina sester voli extravertni pfistup pfi zvladani psychicky naro¢nych situaci a
vyznamnych zivotnich udélosti. Sestra z dvojsménného ambulantniho provozu a sestra
z dvojsménné JIP tesi tyto situace introvertnim ptistupem. Pro obé dvé je také spolecné, ze
prozily intenzivni stres. Sestra z ambulantniho provozu se rozvadi a sestra z JIP uvedla
umrti ¢lena rodiny. Z hlediska pfistupu sester byly strategie rozd€leny na stenické a
astenické. Témét vSechny sestry vyuzivaji stenické strategie, ale nékdy pouziji i strategii
astenickou, zejména socialni stazeni a zlozvyky. Sestra z dvojsménné JIP uvedla pouze
ginnosti, které se fadi do astenickych strategii. Senkova (2010) ve své praci uvadi, Ze
vétSina sester se sveéiuje se svymi problémy druhym lidem. Ve své praci Néaplavova (2011)
uvadi, ze sport je Castym pomocnikem k odbouravani stresu. PouZiti strategie odpovida
vysledkim mého vyzkumu. V praci Fiserové (2011) je uvedené, ze az 80% respondentil
fesi stresové situace zvySenou konzumaci jidla. O dané strategii 1ze uvazovat jako 0 pouziti
astenické strategie z hlediska mého vyzkumného Setteni.

Navzdory prozivani stresu béhem prace se sestra z jednosménné JIP a sestra
z terénu vyjadrily, ze pravé prace je jednim z hlavnich zdroji jejich energie. Obé sestry
zJIP a sestra z trojsménného provozu uvedly, ze Cerpaji energii béhem volnoc¢asovych
aktivit. Naopak dvé sestry z ambulantniho provozu vibec nevi, odkud energii ziskavaji.
Fiserova, Naplavova ani Senkova se ve své praci otazkou ziskavani energie nezabyvaly.

Dil¢i zavér: Vysledek mého vyzkumu a srovnani v triangulaci ukazal, ze sestry
vyuzivaji jak stenické tak astenické strategie pfi zvladani stresu a jejich pracovni zafazeni
na to nema vyznamny Vliv. Na zaklad¢ triangulace jsem zjistila, Ze autorky, se kterymi
srovnavam zjisténa data, se otazkou ziskavani energie nezabyvaly. Z mého vyzkumu dale
vyplyva, ze na jedné stran¢ je prace uvedena jako hlavni stresor, ale na druhé stran¢ je
zdrojem energie. Dalo by se uvazovat o nasledném axialnim kodovani na zjisténi Spojitosti
mezi naro¢nosti provozu a ziskdvanim energie b&hem volnocasovych aktivit. Dal§im
zajimavym zjisténim z mého vyzkumu je, ze sestry vzdy ned¢laji ¢innosti, 0 kterych védi,

Ze jim pomahaji.
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11 DISKUZE

Cilem mé prace bylo zjistit 4 hlavni cile:
e Cil ¢. 1: Zjistit charakteristické druhy Zivotniho stylu zdravotnich sester
e Cil ¢ 2: Zjistit determinanty zdravi, jejich dilezitost a dodrzovani v ramci
zivotniho stylu
e Cil ¢. 3: Zjistit determinanty zdravi specificky v souvislosti S riiznymi pracovnimi
podminkami
o Cil ¢ 4: Zjistit vliv profese a pracovnich podminek na Zzivotni styl zdravotnich

sester

11.1 Vnimani

V prvni poloviné rozhovoru byly otdzky zaméfené na Zivotni styl sester. Celkem

4 vyzkumné otazky mély odkryt zdravotni stav sester.

11.1.1 Vnimani zdravotniho stavu

Na zaklad¢ triangulace jsem zjistila, ze diky kvalitativnimu vyzkumu jsem ziskala
novou informaci, na kterou se ve svych vyzkumech nezaméfily autorky, se kterymi jsem
své Setfeni srovnavala. Vyzkumnym Setfenim bylo odkryto, ze v prabéhu rozhovoru
dochazi k vétsi sebereflexi sester a jsou pojmenovany zdravotni problémy a pocit prvotni
pohody mizi. Domnivam se, Ze je velice obtizné jedinou otazkou odkryt skute¢nost. Neradi
né¢komu priznavame svoje pocity hned na poprvé. Kdyz dosdhneme uréité davéry, jsme
schopni se dozvédét vice.

e Vice otazek témér stejného vyznamu odkryva skute¢nost

11.1.2 Vnimani zdravotnich problémii

Naprosta vétSina sester bez ohledu na jejich pracovni zafazeni trpi pocitem tnavy.
To je vysledkem mého vyzkumu, ale i vysledkem pii srovnani v triangulaci. Také vétSina
sester nedava do spojitosti tnavu a problémy se spankem. Povolani zdravotni sestry
vyzaduje samo o sobé nejen fyzickou, ale i psychickou odolnost. Neni tudiz s podivem, ze
si sestry Casto stézuji na unavu. Rozdilné vysledky ve vyzkumnych Setfenich, mohou byt
dany také vybérem otazek. V nékterych vyzkumnych Setfenich byla otazka problému se

spankem polozena na zakladé predpokladu, ze unava souvisi s poruchami spanku. Pokud
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bych polozila otazku, ktera se bude specificky tykat pouze problému se spankem, mozna
bych se dozvédéla i jiné skute¢nosti.

e VétSina sester trpi pocitem Unavy

11.2 Aktivity

V pribéhu celého rozhovoru sestry hovotily o zivotnim stylu, rizné otazky
odkryvaly jiné a jiné oblasti. Cilem 5 otazek bylo pfedevsim zjistit:
e Dodrzovani obecné znamych determinant, kterymi sestry mohou upeviovat
¢i podporovat své zdravi
e Co povazuji z hlediska udrzeni zdravi za dulezité
e Co konkrétné€ pro své zdravi délaji a ¢im si naopak Skodi
e Jaké jsou jejich stravovaci navyky
e Jaka je jejich konkrétni pfedstava o odpocinku a relaxaci

e Jakym zpasobem nejcastéji travi volny ¢as a jaké jsou jejich ¢asové moznosti

11.2.1 Aktivity - casové moZnosti

Vysledek mého vyzkumu a srovnanim v triangulaci ukéazal, Ze s nedostatkem casu
se potyka vétSina sester bez ohledu na jejich pracovni zafazeni. VéEtSina sester si také
uvédomuje stejné oblasti, kterym by se chtély vénovat, kdyby mély vice Casu.

e V¢tSina sester se potykd s nedostatkem Casu

11.2.2 Aktivity - sport a pohyb

Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, Ze moznost vénovat
se sportovnim aktivitim je ovlivnéna sménnym provozem. Potésil mé také vysledek, ze
sestry by se sportu rady vénovaly a uvédomuji si fyzickou aktivitu dilezitou z hlediska
zdravi. Prace zdravotni sestry vyZzaduje urcitou fyzickou pfipravenost. Ale uz malokdo si
dokaze fyzickou formu udrzet. Urcit¢ nebudu daleko od pravdy, pokud si budu myslet, ze
mezi sestrami je mnoho té€ch, které alespon jednou mély problémy s patefi. Mnohdy jim
pomuze jednorazové napraveni, ale to jisté nic netesi. Urcit¢ odchdzeji od odbornika s tim,
ze si nekolikrat vyslechnou: ,,Bylo by dobré cvicit na zada!*“ A kdyz se dostavi tlleva,
chybi motivace. Navic pokud sestra pracuje na smény, davd piednost pasivnimu
odpocCinku. Domnivam se, ze pasivni odpocinek je jistou kompenzaci Unavy, ktera je

u sester pomeérn¢ Casta.
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e Sménny provoz znemoziuje sportovni aktivity

e Sestry povazuji fyzickou aktivitu za zdravi prospéSnou

11.2.3 Aktivity - stravovani

Mohl by byt Siroky obsah odpovédi na otazku spojenou se stravovanim a
stravovacimi navyky dan pravé tim, Ze jidlo je pro nas uréitou odménou? Z hlediska
nékolika vystupti z vyzkumného Setfeni a srovnani v triangulaci clenim tuto oblast

do dalsich podkapitol.

Stravovani - pravidelnost

Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo potvrzeno, ze prace na smény
v profesi zdravotnich sester negativné ovliviiuje pravidelnost stravovaciho rezimu.
Domnivam se, ze sménny provoz je velice narocny na udrzeni jakychkoliv pravidelnych
aktivit vcetné stravovani. Organismus nelze pfeprogramovat na no¢ni smény a je

4

s obdivem, co jsou sestficky schopny fadu let vydrzet bez vaznéjsi ijmy. Chuté na sladké
¢i jina nezdrava jidla jsou asi bézné. Myslim si, ze je to pfedevSsim zptsobeno chybéjici
energii a potlacovanim Unavy. Pokud je ¢loveék vystaven no¢nimu provozu, za néjaky ¢as
se da predpokladat naruseni organismu. Muze zacit dochazet k riznym porucham. Jednou
z v&ci mlze byt 1 tnava v béZném Zivote.

e Sménny provoz ma negativni vliv na pravidelné stravovani

Vysledkem mého vyzkumného Setfeni je zjisténi, ze sestra pracujici na jednu sménu

Vv ambulantnim provozu je schopna dodrZovat optimdlni stravovaci rezim. Muj ndzor
na tento vysledek je nasledujici: Pokud sménny provoz negativné ovliviiuje stravovaci
rezim, jednosménny provoz by mohl za urcitych piedpokladii nabizet podminky
k dodrZzovani optimalnich stravovacich navyku. Nutnym piedpokladem je také zajem
jednotlivce o zdravé stravovani. Neda se jist€ porovnat naro¢nost jednotlivych provozi, ale
domnivam se, ze pokud ma ¢loveék zabéhnuty urcity harmonogram, vse jde mnohem lépe.

e Jednosménny ambulantni provoz nabizi pravdépodobné lepsi podminky

pro optimalni stravovaci navyky

Tepla strava

Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, Ze vétSina sester
bez ohledu na pracovisté¢ dava diraz na teplou stravu. Z tohoto potvrzené¢ho vysledku se
mohu domnivat, ze sestry védi co je zdravé a co naopak. Sestry z riznych obort se Casto
setkavaji s pacienty, ktefi trpi riznym stupném nadvahy. Sestry znaji rizikové faktory
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civiliza¢nich chorob, mezi které patii i obezita. Jednou z roli sestry je edukace pacientl a
oblast spravné a zdravé vyzivy k nim bezpochyby patii.

e Sestry davaji diiraz na teplou stravu

Z mého vyzkumného Setfeni navic vyplyvd, Ze sestra v terénu nemd moznost si

zajistit béhem pracovni doby teplou stravu. Domnivam se, Ze prace sestry v terénu je
naro¢na nejen v tomto ohledu, ale i mnoha dalSich. Z prizkumu také vyplyva, Ze by sestra
zZ terénu o teplou stravu béhem dne zajem meéla, ale vzhledem k pracovnim podminkém to
mozné neni.

e Pracovni podminky sestry v terénu pravdépodobné ztézuji piistup k teplé

stravé
Pitny rezim
Vysledek mého vyzkumu ukazuje, Ze sestry si uvédomuji dileZitost v dodrZovani

pravidelného pitného rezimu z hlediska prospé&Snosti zdravi. Autorky, se kterymi jsem
srovnavala zjisténa data, se v otazce pitného rezimu nezabyvaly prospéSnosti, ale pouze
konkrétnim mnozstvim piijmu tekutin za den. PotéSilo m¢, Ze pitny rezim neni sestram
lhostejny. Jeden z moznych diivodu je, Ze sestry kontroluji u pacientli piijem a vydej
tekutin, do zdravotnické dokumentace zaznamenavaji mnozstvi tekutin, které pacient vypil,
a pacienta béhem dne k piti pobizeji. Z vysledkit mého Setfeni také vyplyva, Ze sestra
Vterénu ma problém s dodrZzovanim pitného reZimu béhem pracovni doby. Hlavnim
divodem je, ze nema moznost dojit si na WC.

e Sestry si uvédomuji diilezitost pitného rezimu

e Pracovni podminky sestry v terénu neumoznuji dodrzovat optimalni pitny

rezim z divodu nepfiistupnosti WC

Kofein

V mém vyzkumu se naznacila jistd souvislost mezi pfijmem kofeinu a narocnosti
provozu. Pfi srovnani mého vyzkumu v triangulaci nebyl tento vysledek potvrzen.
Domnivam se, ze vysledek mého Setfeni byl ovlivnén otdzkou, ze které odpovédi
vyplynuly. Béhem rozhovoru nebyla polozena Zadna otazka, kterd by se vénovala piti
kavy. Myslim si, ze fada sester kavu pije 1 pii jinych pfilezitostech nez pracovnich.
Otazkou, ale zUstava, jaké mnozstvi kavy piji sestry, které piti kdvy oznacily jako zdravi
neprospesné?

e Zvyseny piijem kofeinu otevira celou fadu dalSich tivah a otdzek, vcetné

souvislosti s naro¢nosti provozu
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Koufreni

Na zakladé vyzkumného Setfeni a srovnani v triangulaci jsem zjistila, ze kufacek
mezi sestrami je pfiblizné tfetina. Z dostupnych vysledklil nelze najit spojitost mezi
narocnosti provozu a koufenim. Myslim si, ze pro nékteré sestry bude koufeni jistym
druhem odreagovani se od prace. Doba, kdy je pacient nemtize zavolat, kdy po nich nikdo
nemuze NiC chtit, protoze na pracovisti nejsou. UrCité také zalezi na tom, kolik téchto
»cigaretovych prestavek™ za sménu sestra ma.

e Koufeni u sester mize byt strategii pro odpocinek nebo odreagovani stresu

11.2.4 Aktivity - spanek a odpocCinek

Vyzkumnym Setfenim a srovnanim v triangulaci bylo zjisténo, ze idealni piedstava
sester o relaxaci je vzdy spojena s pasivnim odpoc¢inkem bez ohledu na pracovni zatazeni
sester. A zaroven vysledky ukazaly, Ze sestry volny €as pasivnim odpocinkem netravi.
Domnivam se, ze otazka: ,,Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat? “ K témto
odpovédim mohla trochu navadét. Malo lidi by si asi spojilo i jiné formy odpocinku
Vv souvislosti s touto otazkou. Mohla by zde byt, ale také urcita spojitost s unavou, kterou
vétSina sester uvedla v Gvodu rozhovoru. Dal$i moznosti je, Ze otdzka kterd tomu
ptedchazela: ,,Jak to mate s volnym casem? “ mohla byt vyCerpavajici z hlediska odpovédi
o riznych formach aktivniho odpocinku.

o Idedlni predstava sester o relaxaci je vzdy spojena s pasivnim odpocinkem

11.3 Postoj

Otazka zamétfena na preventivni prohlidky meéla vyjadrit specificky postoj
zdravotnikd k zivotnimu stylu v roviné prevence zdravi. Jaky je jejich nazor na preventivni

prohlidky?

11.3.1 Postoj - prevence

Na zaklad¢ triangulace jsem zjistila, Ze autorky, se kterymi srovnavam zjisténa
data, se otazkou prevence nezabyvaly. S potéSenim jsem zjistila, Ze sestram prevence
nejsou lhostejné a na preventivni prohlidky dochazeji pravidelné. Na zéklad¢ vysledkt
svého vyzkumu mohu fici, Ze se objevila i sestra, ktera preventivni prohlidky zminila jiz
diive, pii otazce, co déla pro své zdravi. Z mého vyzkumného Setieni je také patrné, ze

preventivni prohlidky sestry vnimaji jako dulezité z hlediska zdravi. Mize to byt i tim, ze
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prave ony jsou ty, kdo vidi disledky zanedbané prevence ve své praci. Na sestry se také
spoléha, ze budou délat v laické vetejnosti uréitou osvétu. Otadzkou bylo: ,, Co si myslite
o preventivnich prohlidkach?*“ Vyzkumné Setfeni jsem provadéla u sester, které maji
rodinu. Tak zaznély jejich nazory na poskytovatele podle jejich vlastnich zkuSenosti
v ramci své rodiny, které bohuzel nebyly vzdy pozitivni.

e Preventivni prohlidky povazuji sestry za dilezité

11.4 Stres

V druhé ¢asti rozhovoru jsem se zabyvala otazkami tykajicimi se oblasti stresu. Cilem
téchto otazek bylo zjistit:
e Vyznamné zivotni udalosti
e Stresové situace
e Zdajsou vyznamné zmény povazovany za psychicky ndro¢né situace
e Specifické stresory, se kterymi se sestry setkavaji nejen v osobnim, ale
| V pracovnim Zivoté
e Jaky vliv maji pracovni podminky na stres

e Do jaké miry ma stres vliv na jejich Zivotni styl

11.4.1 Stres - osobni zivot

Na zaklad¢ triangulace jsem zjistila, Ze Z mého vyzkumu vzeSla nova informace.
Muj vyzkum ukazal, ze vyznamné Zivotni udalosti a psychicky naro¢né situace si sestry
témet vzdy spojuji se soukromym Zivotem. Zajimavé je také odhaleni toho, Ze ne vzdy jsou
psychicky naro¢né situace povazovadny za vyznamné zivotni udalosti a naopak.
Nejzasadnéjsi udalosti z hlediska stresu bylo umrti blizké osoby.

rwr

e Soukromy zivot pfinasi vyznamné zivotni udalosti

e Soukromy zivot pfinasi psychicky ndro¢né situace

e Zivotni zmény nejsou vzdy povaZzovany za psychicky narocné situace

Myslim si, ze pravé osobni zivot je tim, co si kazdy z nés chrani. Kdyz pfijde néco
bolestivého v osobnim Zivoté, pfevazi to mySlenku na problémy v praci. Vysledek
vyzkumu mohl byt také ovlivnén potfadim otazek. Obé otdzky: ,,Prozila jste v poslednim
roce néjakou vyznamnou zmeénu?‘ a ,,Délo se v posledni dobé ve Vasem Zivoté néco
psychicky narocného? “ byly polozeny pted otdzkami: ,,Co povazujete na své praci za
nejvice stresujici?““ a ,,Kde a kdy zazivate nejvice stresu?"” Mozna diky tomu se podafilo
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zjistit n€kolik dalsich dulezitych faktord. Bézné starosti a nemoci Se sestry snazi
bagatelizovat. Bez ohledu na jejich povolani je imrti v rodin¢ psychicky zasahne i pies to,
ze se s tim setkavaji ve své praci velice Casto. Neexistuje zadna psychicka odolnost v tomto

smeéru.

11.4.2 Stres - pracovni prostredi

Vysledek mého vyzkumu a srovnani v triangulaci ukézal, ze mezilidské vztahy,
nedostatek personalu, pracovni prostfedi a finanéni ohodnoceni jsou oblasti, které sestry
vnimaji jako nevyhovujici. Z mého pohledu neni na tomto vysledku nic piekvapivého.
Kazdodenni prace s lidmi s sebou ptinasi i urcita tskali. Zdravotni tym je tvofen z mnoha
odbornikti své profese. Ti vSichni maji spole¢ny cil a tim je poskytnuti zdravotni péce
pacientovi. Sestry si kolektiv nevybiraji, nékdy prevysi jejich zdjem o obor nad tim, s kym
pracuji a ne vzdy jsou v praci uplné spokojené. Neznam ve svém okoli nikoho, kdo by si
nepovzdechl nad nedostatkem personalu, coz jisté¢ souvisi s druhou zminénou oblasti a tou
jsou finance. Dnesni zdravotni systém fidi pojistovny a ty urCuji finance. Sestry si
v souvislosti s pracovnim prostiedim stéZovaly nejvice na telefony a klimatizaci. Dne$ni
doba s sebou piinesla fadu téchto rusivych faktort, ale méli bychom si uvédomovat i jejich
benefity.

e Hlavnimi stresory v praci se ukazuji: mezilidské vztahy; nedostatek personalu;

pracovni prostiedi; finanéni ohodnoceni

Z vysledkli mého vyzkumu dale vyplyva, ze sestry zaZivaji stres vice na pracovisti
neZ v domacim prostredi. DalS$imi pracovnimi stresory jsou Zensky kolektiv, pacienti, péce,
riziko chyb, pacienti na izolacich, umrti lidi, naro¢nost provozu a no¢ni smény v dobé&
rodinnych potizi. Obé€ sestry pracujici na JIP uvedly, ze umrti lidi je tou situaci, kdy
zazivaji nejvice stresu. To, Ze sestry oznalily pravé tyto oblasti, mi znovu nepiipada
prekvapivé. Profesi zdravotni sestra, vykonavaji pfevazné Zeny. Kdyz budu hodnotit pouze
sestry z mého vyzkumného vzorku, které maji praxi 14-22 let, da se pfedpokladat, ze
v Zenském kolektivu jsou od doby, kdy opustily zakladni Skolu. Prace sestry vyzaduje
extrémné psychickou odolnost, setkdvaji se v praci s utrpenim a bohuZzel jsou Casto tvari
v tvar 1 smrti. I kdyZz védi, Ze si musi nechat citovy odstup, myslim si, ze nedostavaji
dostatek Skoleni nebo psychické podpory od odbornikit a mnohdy se u nich maze projevit
i syndrom vyhoieni. MozZna proto, ze profese supervizoru je relativné mlady obor a

vyzaduje dlouholeté pracovni zkuSenosti. Pocet profesionali vtomto oboru zdaleka
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nemuze pokryt potfeby zdravotnich sester a dalSich pomahajicich profesi, které jsou
nejvice ohrozeni. Jaka je ochota ze strany zaméstnavatell platit supervizory a také umoznit
sestram supervizi v pracovni dob¢? Urcitou roli zde mohou hrat finanéni rozpocty
jednotlivych zdravotnickych zafizeni. Sestry by jist¢ uvitaly, kdyby se mohly svéfit
odbornikiim o naro¢nych situacich jejich profese a dostaly od nich adekvatni zpétnou
vazbu.
e Dalsi pracovni stresory: zensky kolektiv; pacienti obecné, pacienti na izolacich;
narocnost péce, riziko chyb; umrti lidi; narocnost provozu; noc¢ni smeény v dobé

rodinnych potizi

11.5 Strategie

Otézkou strategii jsem se zabyvala v druhé poloving rozhovoru. Cilem bylo zjistit:

e Jakym zplisobem sestry zvladaji psychicky ndro¢né situace a vyznamné Zivotni
udalosti

e Jakou voli strategii pti zvladani stresu

o Kde ziskavaji energii

e Co je pro n¢ dulezité pti zvladani stresu

11.5.1 Strategie - osobni pristup

Vysledek mého vyzkumu a srovnani v triangulaci ukazal, ze sestry bez ohledu
najejich pracovni zafazeni vyuzivaji stenické a astenické strategie pii zvladani stresu.
Mezi stenické strategie jsem zatadila aktivitu, kognitivni zpracovani a socialni oporu.
Zlozvyky a socialni stazeni se fadi mezi strategie astenické. Podle mého nazoru je zvolena
strategie dana predevSim osobnosti ¢loveéka, jeho momentalni naladou, spokojenosti a
dusevni pohodou ¢i nepohodou.

e Sestry vyuzivaji stenické strategie pii zvladani stresu formou aktivit, kognitivnim
zpracovanim a socialni oporou, ale také astenické strategie mezi které patii socidlni

staZeni a zlozvyky

Na zaklad¢€ triangulace jsem zjistila, ze autorky, se kterymi srovnavam zjisténa
data, se otazkou ziskavani energie nezabyvaly. Z mého vyzkumu dale vyplyva, ze na jedné
strané je prace uvedena jako hlavni stresor, ale na druhé strané je zdrojem energie. Dalo by
se uvazovat o nasledném axialnim kédovani na zjisténi spojitosti mezi naro¢nosti provozu

a ziskdvanim energie béhem volnocasovych aktivit. Za pozornost stoji tvrzeni obou sester
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z ambulantniho provozu, Ze nevi, kde energii Cerpaji. Postradani strategie zvladani stresu
muze predstavovat riziko ohrozeni psychického i fyzického zdravi. Dal§im zajimavym
zjisténim z mého vyzkumu je, Ze sestry se nevénuji Cinnostem, o kterych védi, ze jim
pomahaji. Do jisté miry muze byt tento fenomén ovlivnén psychologickym faktorem lidské
povahy. Muzeme také uvazovat o vlivu prizpisobeni se aktudlnimu nastaveni socidlnich
podminek.
e Prace zdroj stresu, ale i zdroj energie
e Lze uvaZzovat o nasledném axialnim kédovani ke zjisténi, zda narocnost provozu
zvysuje zajem o volnocasové aktivity

e Sestry nedélaji ¢innosti, o kterych védi, ze jim pomahaji

Myslim si, Ze sestry si béhem své praxe vyslechnou mnohé zivotni ptib¢hy. Sestra
je mnohdy v roli psychologa, nemusi nahlas vyslovovat svoje stanovisko, davat rady, ale
jisté se neubrani myslence na to, co je spravné a co by se dalo udélat jinak. Komunikace
S riznymi lidmi jim dé&va Siroky rozhled, uvédomuji si, co jim pomdaha, ale ¢innosti, kterym
se veénuji, mohou byt mnohdy ovlivnéné nedostatkem cCasu a vyCerpanim. Vysledek
vyzkumu ukézal, ze hlavni stresor je také pro nékoho zdrojem energie. Domnivam se, Ze
vétSina sester si vybrala toto povolani s védomim toho, Ze je to zaroven 1 jejich poslani.
Coz byva jen u mala profesi. Po n&jakém case, kdyz pfijde rodina a nékteré s tim spojené
starosti, mize se tento pivodni postoj ke svému zaméstndni zménit. Co by mé napadlo
pii otazce, co mé nejvice stresuje? Mozna to, k ¢emu mam nejblizsi vztah a kde travim
spoustu ¢asu. Jaké faktory v praci funguji jako zdroje, které vraci energii zpét? Mohlo by
se paradoxné jednat o stejné faktory, které ndm energii berou. Kazdého jisté potési, kdyz je
jeho prace pochvalena. Zdravotni sestry maji to Stésti, ze vysledek své prace vidi
prostifednictvim spokojenosti pacienta. Jisté¢ by nebylo od véci, zabyvat se touto otazkou
v dals$im vyzkumu. Mozna bychom Iépe porozuméli udrzeni rovnovahy energie
V pracovnim prostiedi.

Zivot miizeme nékdy vnimat jako uréitou rutinu. Opakujici se kazdodenni starosti,
nemame ¢as na odpocinek nebo ho neustéle odkladame. To vSechno jsou oblasti, které nam
energii nevraci, ale berou.

Mohou osobni problémy sester souviset s nedostatecnym finan¢nim ohodnocenim?
Je otazka penéz to, co sestry nejvice trapi? Domnivam se, ze tfada sester je hrdd na svoji

Vv

jejich prace, ale i zivota. Kazdy rozhovor s pacientem nam néco dava, jsou to nejen
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zkuSenosti lidi a jejich nadzory. Tim jsme moudiejsi a bohatsi. Odména za préci sestry
pfichazi tedy spiSe v podobé zkuSenosti a zivotnich moudrosti, mnohem méné je

ve finanénim ohodnoceni.
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ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo zjistit uroven zivotniho stylu zdravotnich

sester a najit odpovédi na hlavni vyzkumné cile.

Cil ¢&. 1: Zjistit charakteristické druhy Zivotniho stylu zdravotnich sester

Zivotni styl zdravotnich sester neni optiméalni v mnoha aspektech. Hlavnim
divodem je nedostatek Casu, ktery vyznamnym zptisobem ovlivituje pravidelnou fyzickou
aktivitu a zdravé stravovaci navyky. Pozitivni ale je, Ze si sestry uvédomuji dileZitost a
prospésnost fyzické aktivity a vyzivy. Oblast psychiky byva ¢asto opomijena. Zdravotni
sestry jsou vystavovany celé fad¢ stresorti, uvédomuji si predevSim stresory spojené
S pracovnim procesem a stresory, které se vyskytuji v jejich osobnim Zivoté, se snaZzi
potlacit. Navzdory tomu, Ze sestry védi, jakym zplsobem by mély chrénit svoje dusevni
zdravi, pti zvladani stresu voli jiné strategie. Ke koufeni se pfiznava zhruba jedna tfetina
sester. Pro nékteré sestry je koufeni urcitou strategii pro odpocinek ¢i odreagovani se
od stresu. VétSina zdravotnich sester trpi Ginavou a jejich idedlni ptedstava o relaxaci je
vzdy spojena s pasivnim odpocinkem. Piti kavy povazuji nékteré sestry za zdravi

neprospésné, ale i piesto kavu piji.

Cil ¢&. 2: Zjistit determinanty zdravi, jejich dilezZitost a dodrZovani v ramci Zivotniho
stylu

Zdravotni sestry maji tendenci bagatelizovat svoje zdravotni problémy. Spole¢nym
problémem je unava, kterd miize mit vyznamny vliv na dodrzovani optimalnich
sportovnich ¢innosti, které¢ sestry povazuji za dulezit¢ z hlediska zdravi. Sestry si
uvédomuji také dilezitost spravné vyzivy, kterd ma blahodarny vliv na jejich zdravi. Velky
diraz davaji na teplou stravu a pitny rezim béhem dne. Zdravotni sestry dodrzuji
preventivni prohlidky a jejich dodrzovéani povazuji za dilezité. Vyznamné Zivotni udélosti
a psychicky naroéné situace si sestry téméf vzdy spojuji se soukromym Zivotem. Zivotni

zmény nejsou vzdy povazovany za psychicky narocné situace.

Cil ¢. 3: Zjistit determinanty zdravi specificky v souvislosti s riiznymi pracovnimi
podminkami
Sestry v souvislosti s pracovnimi podminkami uvadéji prevazné stres. Pracovni

prostiedi povazuji za zdroj stresu, ale i1 energie. Mezilidské vztahy, nedostatek personalu,
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pracovni prostiedi a finan¢ni ohodnoceni sestry oznacily za oblasti, se kterymi ve své praci
nejsou spokojené. Za dalSi pracovni stresory sestry povazuji zensky kolektiv, pacienty
obecné, pacienty na izolacich, narocnost péce, riziko chyb, umrti lidi, narocnost provozu a

no¢ni smény v dobé rodinnych potizi.

Cil ¢. 4: Zjistit vliv profese a pracovnich podminek na Zivotni styl zdravotnich sester

Jak jiz bylo feCeno, profese zdravotni sestra ovliviiuje C¢asové moznosti sester
Vv oblastech, kter¢ maji vyznamny vliv na zdravy zivotni styl. Urcitou roli zde hraje
1 unava, kterou trpi vétSina sester. Za tvahu stoji prozkoumat, zda naro¢nost provozu
zvySuje zajem o volnoCasové aktivity. Sménny provoz ma bohuzel negativni vliv
na sportovni aktivity a pravidelné¢ stravovani. Jednosménny ambulantni provoz
pravdépodobné nabizi lepsi podminky pro stravovaci navyky. Pracovni podminky sestry
Vv terénu ztézuji piistup k teplé stravé a znemoznuji dodrzovat optimalni pitny rezim
z diivodu nepftistupnosti WC.

Vyzkumné cile byly splnény.

Prace zdravotni sestry je nejen zasluzna a krasna, ale i velice fyzicky a psychicky
naroc¢na. Sestry jsou dennodenné na blizku nemocnym lidem. Setkavaji se s utrapami lidi a
mnohdy i se smrti. Snad moZna proto se sestry snazi béZné nemoci a starosti bagatelizovat.
V praci zdravotnich sester se vyskytuje mnoho faktord, které mohou ovlivnit rozvoj
syndromu vyhoteni. Je dulezité volit spravné strategie pii zvladani stresovych situaci a
udrzet si urcitou rovnovahu energie nejen v pracovnim prostiedi. Bylo by jisté zajimavé
odhalit pracovni zdroje energie v dal§im vyzkumném Setfeni. VétSina lidi méla to Stésti, ze
se narodila zdrava. Je uZ pouze na kazdém z nds, jak si tento dar uvédomime a ochranime.
Zdravi a zivotni styl spolu tzce souvisi a je jen na nas, jaky Zivotni styl si vybereme.
Zdravotni sestry jsou ty, které mohou ovliviiovat své okoli a jit ostatnim ptikladem.

Zavérem bych rada konstatovala, ze bylo provedeno nékolik kvantitativnich
vyzkumnych Setfeni, které se zabyvaly zivotnim stylem zdravotnich sester. Za hlavni
pfinos své bakalafské prace povazuji zjiSténi zcela novych informaci v ramei kvalitativniho
vyzkumu. Jednd se o prvni kvalitativni vyzkum v ramci bakaléiskych praci, o kterém vim.
Jsem si také védoma, ze vysledky vyzkumného Setfeni nelze zobecnit vzhledem k velikosti
vyzkumného vzorku, ale i pfes to byly odkryty oblasti, které pro mé byly ptrekvapivé.
Sestry maji tendenci bagatelizovat své zdravotni obtize. Vice otazek stejného vyznamu

odkryva skutecnost a dochazi k vétsi sebereflexi. VétSina sester trpi unavou a ideélni
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pfedstava o relaxaci je vzdy spojena s pasivnim odpocinkem. Zdravotni sestry jsou
vystavovany celé fadé stresorii. Pracovni prostiedi predstavuje zdroj stresu, ale i energie.
Vyznamné zivotni udalosti a psychicky naro¢né situace si sestry témétr vzdy spojuji se
soukromym Zivotem. Zivotni zmény nejsou vzdy povazovany za psychicky naroéné
situace. Sestry vyuzivaji stenické strategie pti zvladani stresu formou aktivit, kognitivnim
zpracovanim a socidlni oporou, ale také astenické strategie mezi které patii socidlni stazeni
a zlozvyky. Sestry se nevénuji ¢innostem, o kterych védi, Ze jim pomahaji. Zpracovani

bakalarské prace na téma zdravy Zivotni styl bylo velkym pfinosem i pro m¢ samotnou.

109



EPILOG

Zivot nam pfinasi spoustu zmén a zména Zivotni role k tomu bezpochyby patii. Je
tieba si uvédomit, Ze v roli pacienta se kdykoliv mize ocitnout kazdy z nas. Proto si vazme

svého zdravi, m¢jme se radi, radujme se z drobnych okamzikd zivota a kazdy den svym

konanim napliiujme hymnu Zivota...

~Hymna Zivota

Zivot je $ance - vyuZij ji
Zivot je krasa - obdivuj ji
Zivot je blazenost - uzivej ji
Zivot je sen - uskuteéni ho
Zivot je vyzva - pfijmi ji
Zivot je povinnost - naplri ji
Zivot je hra - hrej ji
Zivot je bohatstvi - ochrariuj ho
Zivot je laska - poté$ se s ni
Zivot je zéhada - pronikni ji
Zivot je slib - splri ho
Zivot je smutek - pfekonej ho
Zivot je hymna - zpivej ji
Zivot je boj - ptijmi ho
Zivot je §tésti - zasluz si ho
Zivot je Zivot - Zij ho.*

(Matka Tereza)
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Bakalarska prace se zabyvd problematikou zdravého Zivotniho stylu sester
Vv ruznych pracovnich podminkach. Teoretickd cast se vénuje piehledu zékladnich
poznatkt o Zivotnim stylu. Jsou také vysvétleny jednotlivé determinanty zdravi a rizikové
faktory, které maji zasadni vliv na psychické i somatické zdravi jedince. Obecné je také
popsana soucasna role zdravotni sestry. Empiricka ¢ast je tvofena vysledky kvalitativniho
Setfeni zaméfend na Zivotni styl a stres zdravotnich sester pracujicich v riznych pracovnich
podminkach. Vyzkum probéhl formou strukturované¢ho rozhovoru, data byla zpracovana
otevienim kodovanim. Vysledky vyzkumného Setieni byly porovnany v triangulaci s diive
realizovanymi studiemi obdobného tématu a odkryly nasledujici oblasti. Sestry maji
tendenci bagatelizovat své zdravotni obtize. VéEtSina sester trpi tinavou a idealni pfedstava
o relaxaci je vzdy spojena s pasivnim odpocinkem. Zdravotni sestry jsou vystavovany celé
fadé¢ stresorti. Pracovni prostfedi predstavuje zdroj stresu, ale i energie. Vyznamné zivotni
udélosti a psychicky naro¢né situace si sestry témet vzdy spojuji se soukromym Zzivotem.

Sestry se nevénuji ¢innostem, o kterych védi, Ze jim poméhaji.
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This bachelor thesis deals with the problem of healthy lifestyles of nurses working
in various working conditions. The theoretical part brings an overview of principles of the
healthy lifestyle. Besides, the first part also explains particular health determinants and risk
factors which have a substantial influence on the mental and physical wellbeing of an
individual. The thesis also depicts the current role of nurses. The empirical part consists of
results of qualitative research focusing on healthy lifestyle and stress of nurses working in
various conditions. The research was carried out in the form of a structured interview. Data
has been processed via open coding. Using triangulation, the results of the survey have
been compared with earlier studies dealing with similar topics. The following issues have
been revealed. Nurses tend to belittle their health problems. Furthermore, most nurses
suffer from fatigue and their perfect idea of rest is always connected with a passive way of
relaxing. Nurses are also exposed to a whole range of stressors. Their working
environment is on one hand a source of stress but on the other hand a source of energy.
Nurses nearly always associate important life events and mentally demanding situations
with their private lives. Besides, nurses do not commit their time to activities which would

help them.
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Priloha ¢. 1 — Souhlas s vyzkumnym $eti‘enim 1

Vézena pani

Mgr. Dana Vailkova
Naméstkyné pro osetiovatelskou péci
FN HK, Sokolska 581, Hradec Kralové

V Hradci Kralové, 14.unora 2014

Vée: Zadost o povoleni vyzkumného Setieni na Linterni kardioangiologické klinice ve
FN HK

Vazeny pani naméstkyné,

Dovolujeme si Vas pozadat o povoleni vyzkumného S3etfeni na Vasi Linterni
kardioangiologické klinice, jez by mélo byt soucasti zavérecné bakalarské prace studentky
Klary Hradilové, narozené 6.7.1977, posluchacky 3. ro¢niku bakalaiského studijniho
programu OSetfovatelstvi, kombinované formy. LF UK v Hradci Kralové.

Cilem této prace je zjistit uroven Zivotniho stylu zdravotnich sester ve specifickych
pracovnich podminkach, zjistit determinanty, které nejsou dosud znamé v souvislosti s
riznymi pracovnimi podminkami. Zjistit vliv profese a pracovnich podminek zdravotnich
sester na jejich zivotni styl.

Vyzkumné Setieni bude provedeno formou polostrukturovaného rozhovoru, ktery je
piilozen k zadosti.

Zavéretna prace je zpracovana pod odbornym vedenim PhDr. Mariany Stefan¢ikové,
Ph.D., Ph.D., Ustav socialniho 1ékaistvi, Lékarska fakulta UK v Hradci Kralové.

Vysledky $etieni Vam radi poskytneme.

Prosime o sdéleni Vaseho rozhodnuti |

; S pozdravem

Klara Hradilova PhDr. Mariana Stefan¢ikova, Ph.D., Ph.D.
3 Prazska tiida 199, I:ékai’ské fakulta UK, Hradec Kralové 1.
; Hradec Kralové IV. Simkova 870, 500 38, tel. 495 816 415
|

Vyjadreni vedeni instituce:
B4 Souhlasim
O Nesouhlasim

Datum: ) / 77 g X0/ % Podpisargzl’tko
T

S P

¥ar. Dana Vankovs

FAKULTN[ NEMOCNicg

Feditelsty;

500 05 Novy Stvi
vy H, 5

y'wr_adec Krélovg
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Priloha ¢&. 2 — Souhlas s vyzkumnym Setienim 2

Vazena pani

Mgr. Martina Vedlichova
Jednatelka agentury doméci péée MAVEA s.r.o.
Veverkova 1343/1, Hradec Kralové, 500 02

V Hradci Kralové, 10.bifezna 2014

Vée: Z4dost o povoleni vyzkumného Setieni v agentufe domdci péte MAVEA s.r.o.,
v Hradci Krilové

Vézeny pani magistro,

Dovolujeme si Vas pozadat o povoleni vyzkumného 3etfeni ve Vasi agentufe domaéci
péde, jez by m&lo byt soudasti zavéretné bakaldiské prace studentky Klary Hradilové,
narozené 6.7.1977, posluchagky 3. roéniku bakaléfského studijniho programu OSetfovatelstvi,
kombinované formy, LF UK v Hradci Kralové.

Cilem této préce je zjistit Groveii Zivotniho stylu zdravotnich sester ve specifickych
pracovnich podminkéch, zjistit determinanty, které nejsou dosud zndmé v souvislosti s
riiznymi pracovnimi podminkami. Zjistit vliv profese a pracovnich podminek zdravotnich
sester na jejich Zivotni styl.

Vyzkumné Setfeni bude provedeno formou polostrukturovaného rozhovoru, ktery je
priloZen k Zadosti.

Zavéretné prace je zpracovana pod odbornym vedenim PhDr. Mariany Stefantikové,
Ph.D., Ph.D., Ustav socialniho lékafstvi, Lékafska fakulta UK v Hradci Kralové.

Vysledky $etfeni Vam radi poskytneme.

Prosime o sd&leni Va3eho rozhodnuti

S pozdravem

Kl4ra Hradilova PhDr. Mariana Stefan&ikova, Ph.D., Ph.D.
Prazska t¥ida 199, Lékarska fakulta UK, Hradec Kralové 1,
Hradec Kralové IV. Simkova 870, 500 38, tel. 495 816 415
Vyjéadfeni vedeni instituce:

X Souhlasim

[0 Nesouhlasim

5. @
Datum: 7 Podpis a raz M
s 3. 2014 . @dm‘?c‘!ﬁﬁ

Medkova 1315, 5
T 00 02 Hrade, ilové
603309 o1, 1¢: 288297017 5 ¢ e racrs
mail: m!u@domacip -ma! / et
22psano v OR HK - oddil £, #1 r”v f

b
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Priloha €. 3 — Rozhovor 1

Vék: 34

Stav: vdana

Pocet déti: 1

Nejvyssi dosazené vzdélani: vyssi odborné

Délka praxe: 14 let

Pracovni zarazeni: Vedouci pracovnik, jednosménny provoz, JIP

Souhlas s poskytnutim rozhovoru a zpracovani informaci v bakalarské praci: ano

wJak se citite zdrava?“

,,Pokud je otazkou minéno, jak moc a jestli se citim zdrava, tak se citim celkem zdrava.
1 kdyz jak kdy. Ted’ na jare a potom v lété se citim nejlépe. Mam to spojené s rocnim
obdobim, nemam rdda zimu. V zimé mdam pocit, Ze mi padaji vlasy vic nez normalné, mam
horsi plet, jsem vic unavend. Sem tam prijde néjakad viroza, proste v zimé to je horsi. Ted’
aktudlné se zotavuji z navstévy zubare, prevrtavala mné plombu a snazila se mi dost
dlouho znecitlivet zub, ale bohuzel se porad nedarilo a jako naschval a jak doktorka
Fikala: ,,no jo, zdravotnik*, tak samozrejmé doslo ke komplikaci. Boli mé tvar, mam ji
oteklou a taky doslo k poruSeni senzitivni vétve nervu, spiSe necitim tvar. Uz 14 dni
chodim se spadlym koutkem, snazim se to maskovat, kdo to nevi, tak si nevsimne, ale ja
o tom vim a vadi mi to. Mluvila jsem s rehabilitacni a ta mi rikala, Ze se to miize rovnat
pékné dlouho. Ale oproti vSemu tomu utrpeni, co denné vidim, jsou to bandlni obtize a jsem

viastné zdrava. “

,» Co délate pro své zdravi?“

., Kdyz nad tim tak premyslim, tak vlastné skoro nic. Snazim se chodit alespon jednou tydnée
cvicit, ale je to dost malo. Chodim na Walking. Cvicim na takovym trenazéru a je to dobry
na kardiovaskularni systém, ale uz jsem tam nebyla asi 2 mésice. Ted pres zkouskové
obdobi se to nedd a necvicim vitbec. Dodrzuji pitny reZim a snazim se neprecpavat, ale to
je asi tak vsechno. Pravidelné jednou rocné chodim na preventivni gynekologickou a
stomatologickou prohlidku. Mnohem snazsi by pro mé bylo odpovédet na otazku: ,,Co

délate nezdravého?

,» Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?“

., Méla bych vic spat, vic se hybat, zdravé jist, neplytvat energii tam, kde je to zbytecné.
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Chtéla bych si umét lépe zorganizovat sviij volny cas, je toho moc, co bych méla. Méla
bych si na sebe ten cas na cviceni najit, i kdyz mam zkouskovy obdobi. Urcite by mé ta
hodinka denné nevytrhla, ale kdyz uz jsem v tom uceni, tak se nemuzu venovat nicemu

jinému. “

wDéldte néco, o Cem vite, Ze spise Skodi vaSemu zdravi, mdte néjaké zlozvyky?
,Ano, toho je hodné. Treba mdlo spim, piju nadmiru energetickych napoju, mam mdalo

‘

pohybu, moc kofeinu, nepravidelné jim, travim az moc casu v praci. *

» Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkdach?“

., Myslim, Ze jiste maji smysl, pokud jsou provadeny pravidelné a zodpoveédnym lékarem.
Urcité se tak daji zachytit choroby ve svych pocdtcich, coz ma pro potencialniho pacienta
pozitivni vyznam. Ze zkuSenosti vsak vim, Ze neni lékar jako lékar. Ja na prohlidky chodim,

na vsechny, které mam. “

»Mate néjaké zdravotni potiZe?“

«

., Mam jesté zdravotni potize s tvari, ale uz je to mnohem lepsi. Jiné potize nemam.

,, Citite se zdravé?“

3

,, Kdyz pominu tu tvar, tak celkem ano.*

,, Citite se dobi‘e?“
,»Moc dobre se ted necitim, ale v celkovém pocitu zdravi tomu neprikladam velkou vihu,

protoze vim, ze moje potize jsou prechodné a den ode dne se zlepsuji a ustupuji.

,»» Co byste mohla Fici o svém stravovani a Vasich stravovacich navycich?“

., Kazdé rano snidam, coz povazuji za asi jediné pozitivum ve svém stravovani. Jinak jim
nepravidelne, nékdy treba jen dvakrat za den. A spise nezdrave. Obcas mivam zdchvaty
zdravého stravovani, ale velmi rychle pominou. To ale nemiizu vict béehem zkouskového
obdobi, to bych snédla, na co prijdu. Nékdy si pripaddam, ze bych snédla i koné a nékdy
mam dokonce i chut na néco, co obvykle viitbec nejim. Treba mam chut na hamburgera, tak
se tesim, az si ho pujdu druhy den koupit. Moc to nechapu, ale je to tak.

Diky praci na jednu smenu mam denne obed v zavodni jidelne. Tak alespon tak, ze mam

teple jidlo.
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»ProZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu? “

., Ano, tu jsem prozila nejenom ja, ale i celd moje rodina tim, zZe jsem zacala studovat. Je to
velka zatez pro nas vsechny. Drive jsem vedla domdcnost celkem dobre, ale posledni dobou
je mi i jedno, jestli bude o vikendu uvareno. Pripada mi, jako kdybych Zila dva Zivoty

«

najednou. Vsechno je takovy rychlejsi, treba i Vanoce byly v behu.

wDélo se v posledni dobé ve vaSem Zivoté néco psychicky naroéného?“
., Kromé studia, myslim, Ze nic. Skola vyda za vse. Nemiizu rict, Ze zkousky jsou tim, co je

vevr

tak, to je hodné narocny.

»Co jste s tim délala?“
» Myslim si, Ze mam takovy zdravy nadhled nad tim co je diileZity a co neovlivnim. Ne, Ze
by to nebylo diilezity, ale svét na tom nestoji. Kdyz vidim nékteré spoluzacky, jak se pred

zkouskou hrouti a to doslova, tak jsem za sviij normalni pristup rada. *

wJak to mate s volnym casem?“

, Volného casu mam hodné mdalo. Ale je to spis o tom, umét si ho naplanovat a
zorganizovat. Porad se to toci okolo prace, Skoly, rodiny. Mam rdada nedéle, to beru
za volny cas, ale jsem rdda, zZe si miizu chvilku oddechnout. Driv jsem si uzivala cely
vikend, ted’ chodim do Skoly v patky a soboty. V pdtek mi to nevadi, ale sobota mé celkem
Stve. Byla jsem zvykla si pospat, to ted neni mozny. TakZe miizu rict, Ze vesSkery volny cas

padne na riizné ukoly ze skoly.

,» Co si piedstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?“
,, 1o bych si rada nejenom predstavila, ale i prozZila. Jen tak si lehnout s knizkou a nemuset
koukat na hodiny, prosté nemuset nic delat. Myslim si, Ze bych si to i uzivala, tésim se na

prazdniny a moc si ten pocit, ze nic nemusim, budu uzivat. *

» Co povaZujete na své prdci za nejvice stresujici?“

., Kdyz opomenu to, co clovek mnohdy vidi a zaziva, Ze se ucastni umirani svych nezridka
vrstevnikii, tak je to otazka personalu. Nepovazuju to za nejvice stresujici, ale je to urcité
otazka a problem, ktery se vztahuje k aktudlni situaci. Porad, skoro den co den, se resi

nedostatek kvalitniho nelékarského persondlu. Z toho vseho vyplyva riziko chyb a
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nedostatecné osetrovatelska péce. Muzu taky rict, ze zvyk je zZelezna kosile. Ne, ze by mée
spektrum nemocnych a jejich chorob neovliviiovalo, ale clovéek po case otupi a i umirani a
smrt bohuzel povazuje za béznou soucdast svého povolani. Drive jsem to vSechno prozivala
Jinak a urcite intenzivnéji, dnes uz mé to tolik nestresuje, urcité ne tak, jak tomu bylo na
zacatku. Ale na druhou stranu si troufam vict, ze s pribyvajicim vékem a zkuSenostmi se
Jiste stavam empatictéjsi a mnohdy nemam pochopeni pro vtipky, kterymi chce nékdo

z personalu ohromit a prondasi je pred pacienty. To mi opravdu vadi. *

»Odkud na to vSechno Cerpdte energii? “

,, Urcité doma, dcera je moje slunicko. A kdyz tak nad tim premyslim, tak urcité i v praci,
jsem rada za to, co délam, prace meé bavi od prvniho dne, vidim v tom smysl a to mé
napliuje. Jsem rada i za drobnosti a malé uspéechy, nejvic mé potési, kdyz pacienti
ohodnoti nas pristup a neberou to jako samo sebou. Rada se sméju a mam rada kolem sebe
podobné lidi, nemam rada, kdyz se nékdo jenom mraci a remca a porad neni s nécim
spokojeny. Takové lidi nevyhledavam. Kdyz s nimi musim byt, tak citim, jak mé naopak

‘

energii berou.

»Kde a kdy zaZivdte nejvice stresu?“
,, Urcité behem zkouskového obdobi a v praci, kdyz vidim nezajem svych podiizenych se
néco nového ucit. Pripada mi to, Ze dnes nastupuje uplné jina generace, i kdyz vic

vzdélana, ale bez takové motivace, kterou jsme méli my.

» Co povaZujete za nejvice podstatné, co Vam pomaha zvladat stres? “

,, [0 nevim, sama se s tim musim vyporadat. Musim sama sobé pomoci, nemam potrebu se
z toho vyrvat nebo to nékomu Fict, s nékym se o to delit. Nemam tendenci tim nékoho
obtézovat. Uveédomuju si, Ze kdyz mam sama néjaky problém a reknu to nékomu druhému,

3

tak ty svoje starosti na néej presunu a to nechci. Vzdycky spoléham hlavné sama na sebe.
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Priloha ¢&. 4 — Rozhovor 2

Vék: 40

Stav: vdana

Pocet déti: 1

NejvysSi dosazené vzdélani: sttedni odborné s maturitou

Délka praxe: 19 let

Pracovni zarazeni: sestra u lazka na JIP, dvojsménny provoz, denni a nocni
dvanactihodinové smény

Souhlas s poskytnutim rozhovoru a zpracovani informaci v bakalarské praci: ano

wJak se citite zdrava? “

»Dd se Fict, Ze primérené svému véku. Nejsem nemocnd, nemam zdravotni potize, takze se
citim zdrava. Jeden den je to vyborny, hned po probuzeni jsem plnd energie a nékdy se
zase citim unavena a nejradeji bych nic nedélala. Je pravda, ze mé taky hodné ovlivni
pocasi. V zimé je to horsi, pocasi i ndlada je takova pochmurnd, tésim se vidycky na léto,

¢

V [été je to podstatné lepsi a vSechno je takovy veselejsi. *

,» Co délate pro své zdravi?“

,, Priznavam, ze nic. Drive, za svobodna jsem méla vic casu a chodila jsem cvicit
do posilovny, kterou jsem méla hned pod nosem a tak mé to dokopalo aspon 2-3 krat tydné
tam zajit. Pak jsme se odstehovali s manzelem do baraku mimo Hradec a ja jsem zlenivéla.
Ted’ uz nevénuji cas sobé, jediny pohyb je u mé prace na zahradé. Nedrzim zadné diety,

| kdyz bych asi méla, v nicem se neomezuju, pro své zdravi prakticky nic nedélam. *

,» Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?“
,,Je toho spoustu, urcité bych méla vice casu vénovat riznym aktivitam, napriklad sportu a
taky se zdrave stravovat. Vyviji se to od celkového stavu, od kazdé rodiny, kazdy to ma

3

Jjinak, kdyz je nekdo sportovné zalozZeny, tak se tomu podridi i cela rodina.

wDéldte néco, o Cem vite, e spise Skodi Vasemu zdravi, mdte néjaké zlozvyky?“

, No jiste, samoziejmé jako kazdy clovek, mam i ja své zlozvyky a to hlavné koureni.
Zkousela jsem prestat nebo to aspon omezit, ale nedala jsem to. V prdci to mam, da se 7ict,
Jjako chvilkové vypadnuti a na procisteni hlavy. Dopoledne se to neda, ale odpoledne uz je

vétsinou vic klidu a na nocni jak kdy. Také piju kavu, uz od mladi, to miize nékdo brat jako
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Jjeden ze zlozvykii. Kafe si davame v praci, ale i kdyz jsem doma, tak si ji taky rada uvarim.
Taky vim, zZe mému zdravi neprispiva, kdyz se v prdaci diu a taham pacienty, vim, Ze bych
méla pohyb spravné rozlozit, aby netrpély moje zada. Taky bych méla zada posilovat,
vSechno vim, co bych méla a co ne, jen se néjak premluvit a mit chut, prosté se mi

«

nechce.

,»» Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkdach?“

., Myslim, Ze je to hodné zanedbdvand a na lehkou vahu brdana véc. Veelku bych byla za to,
aby se treba prohlidky u zubare a gynekologa zpoplatiiovali nebo aby byli klienti po delsi
absenci vyrazeni z evidence. Osvéta, co se tyce preventivek, je asi dostatecna, ale klienty
zanedbavana. Ja na prohlidky chodim pravidelné a jsem vidycky klidnéjsi, kdyz jdu od
tamtud, aspon néco pro sebe délam. Taky jsme se bavili s kolegynémi v prdci, zda si
preventivni prohlidky maji hlidat klienti sami nebo, aby byla snaha od obvodniho lékare.
Klidné bych byla i pro néjakej postih za nedostaveni se na prohlidku. Je to Skoda, kdyz se

vcas neprijde na néjakou nemoc a potom na to léceni dopldacime vsichni.

»Madte néjaké zdravotni potiZe? “

., Vdnesni dobé, snad kazdy z nds md néjaké potize. Ji trochu bojuju s bolestmi zad,
predevsim krcni patere. Jsou dny, kdyz je to horsi a sahnu po analgetiku, ale veétsinou to
zvladam bez toho. Samoziejmé chybu delam v tom, Ze jsem lind treba cvicit. Taky co
zanedbavam je pitny rezim a doplacim nato bolestmi hlavy. Nékdy si nejsem jista, jestli mé

hlava boli od krcni patere nebo od toho, zZe malo piju.

,, Citite se zdravé?“

Momentdalné se citim zdravé a ani nejsem unavenad.

,, Citite se dobi‘e?“
Protoze je konecné venku hezky a hlavne, Ze sviti slunicko a ze vzduchu je citit jaro, tak

mam hned lepsi ndladu a citim se dobre. A asi taky pro to, Ze nejsem v prdaci.

+» CO byste mohla Fici o svém stravovani a Vasich stravovacich navycich?“
., Pravdu rict, moje stravovani je hrozné. Stravuju se nepravidelné, jim hodné sladkého. Co
se tyce ovoce a zeleniny, taky to neni nejlepsi. V zimé na to nemam chut, v lété se to snazim

zlepsit. Kdyz jsem v praci, svacinu jim za pochodu, obédy jsou vétsinou v klidu, miizeme
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chodit do jidelny, tak je to taky prijemny. Ve volnym casu snad jen snidam a vecerim, kdyz
si vzpomenu mezitim na jidlo, tak sahnu pro suSenku a aspon tak osidim Zaludek. Teplé

obédy varim jen, kdyz je nékdo z rodiny doma, pro sebe se mi nechce. “

» ProZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu?“
,,Bohuzel nebo bohudik ne. Takové drobné zmény jsou porad, vsSechno se odviji

od osobniho Zivota.

»Délo se v posledni dobé ve VaSem Zivoté néco psychicky narocného?“
., Nevim, co mam brat jako posledni dobu. Pro mé bylo hodné psychicky narocny, 4 roky
zpatky, umrti babicky, i kdyz si nékdo rekne, Ze jsou to 4 roky, pro mé je to dodnes citlivy

¢

tema.

»Co jste s tim délala?“

,,Nedélala jsem s tim nic, je to porad ve mné a nemam v planu to néjak menit.

wJak to mate s volnym casem?“

,Jelikoz deélam na smeény, tak volny cas mdam na domaci uklid a cinnosti kolem chodu
domacnosti. O volném vikendu chodime s dcerou na riizna détska predstaveni, nebo jen tak
na prochazky, nékdy se potkam s kamaradkama, deti si spolu pohrajou a my si
popovidame. Obcas prijde nékdo na navstevu k nam, nékdy, ale to je vyjimecné, jedu

I3

na néjaky wellness s kamaradkou.

,» Co si piedstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?“
., Relax je u kazdého jedince individuadlni zalezitost. Nekdo relaxuje pri prdci na zahrade,
jiny s vyloZzenyma nohama u televize. Ja si to predstavuju tak a taky si tak odpocinu,

I3

u knihy, nebo u posezeni s kamarddy, i kdyz tato forma relaxace je hodné vyjimecna.

» Co povaZujete na své prdci za nejvice stresujici?

,, Nemiizu ¥ict, Ze nejvic, ale obcas stresujici mi pripada prace ve velkem Zenském
kolektivu. Pracuju v oboru intenzivni péce a dostiva mé umrti lidi. Nejvic mé stresuje, kdyz
nekoho poznam, popovidam si s nim a trochu ho poznam, jeden den je v pohode a druhy

den nahlé zemre, treba na embolku, to mam ted v zivée pameéti, stalo se to ted dvakrat
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za sebou a na psychice to clovéku neprida. Rekla bych, Ze vam to sebere na néjakou dobu

silu, pripadate si jako omrdcend a nejste schopna pozitivné myslet o cemkoliv.

,»Odkud na to vSechno éerpdte energii?“

nJak uz jsem se zminila. Energii si dobijim ctenim knizek, praci na zahradeé a casem
stravenym s dcerou. Jezdim k rodicim, na rizné vylety, vsude tam si také odpocinu a
trosku se dobiju. No a nekdy se stane, Ze si jen tak vylozim nohy a nic nedélam, staci par

minut a je lip.

»Kde a kdy zaZivdte nejvice stresu?“

., Kde? Zase musim odpovédet, zZe nejvic stresu mam na pracovisti. Jak umrtim lidi, tak
velkym Zenskym kolektivem, bylo by lepsi, kdybychom byli vic promichani. Asi vic si
rozumim s chlapama, vyhovuje mi jejich mysleni. Neresi blbosti a tak. No a kdy? Ve vétsiné

pripadech to nastava pri stretu s Kolegynémi, obcas i s klienty.

» Co povaZujete za nejvice podstatné, co Vam pomaha zvldadat stres? “
., Zalezu do kouta, vybrecim se a jdu dal, nepripada mi, Ze by ten brek néco vyresil, Ze by se
tim néco mélo zménit, citim to spise jako takovou bezmocnost, ale trochu se mi ulevi. Ziju

hlavné kviili dceri, zvednu hlavu a jdu dal.
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Priloha €. 5 — Rozhovor 3

Vék: 39

Stav: vdana

Pocet déti: 1

NejvysSi dosazené vzdélani: sttedni odborné s maturitou

Délka praxe: 19 let

Pracovni zarazeni: sestra u lizka na standardnim odd¢leni, trojsménny provoz

Souhlas s poskytnutim rozhovoru a zpracovani informaci v bakalarské praci: ano

wJak se citite zdrava?“

,,Jo citim se v pohodé. Necitim se nemocna. “

,» Co délate pro své zdravi?“

,,Obcas mam zachvaty zdravé stravy a cviceni, ale zase to rychle pomine. Diky sménam
moc nejde délat néco pravidelné a po 12 hodinové smené se radéji vénuji synovi nebo si
néco prectu. Jediné co si snazim si hlidat, je pitny reZim a mit alespon 14 dni dovolené a

tam uplné vypnout. *

» Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?“
., No urcite to cviceni, jizdou na kole to asi nevytrhnu. A casteji se vzdavat sladkého a

nedopovat se jidlem o nocnich. “

»Déldte néco, o em vite, Ze spiSe Skodi VaSemu zdravi, mdte néjaké zlozvyky?
., Nevim, nekourim, kafe nepiju, tak snad nezdravé veci a sladké treba ve 3 rano o nocnich,
vzdycky mam pocit, Ze mi to doda vic energie, ale neni to pravda, je to jenom takoveé

chvilkové povzbuzeni.

» Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach? “

., Zalezi na tom od koho, zavodni prevence je spise k nicemu, ale prevence od zubare a
svého praktického lékare je podrobnd s ndabéry, lékar vas zna, nejlepsi je, kdyz k jednomu
doktorovi chodi celd rodina, to pak vi, na co se ma vic zamérit. Prohlidka u praktika si

3

myslim, prinos ma.
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wMadte néjaké zdravotni potize? “
, Kromé jarni alergie kdyz se miizu ukychat, tak ne. Sezona uz pomalu zacne, tak se

3

pripravuju.

,, Citite se zdraveé?“

,Ano, momentalné se citim zdrave. “

,, Citite se dobie?“
., Citim se dobre, jasné, ze obcas v prdaci pri polohovani a zvedani pacientit mi rupne
V zadech, po nocnich se néekdy déle rovnam. Mam obcas potize se spanim, ale jinak je to

dobry.

,»» Co byste mohla ¥ict o svém stravovdani a Vasich stravovacich navycich?“

.S obcasnymi vykyvy se snazim stravovat spise zdrave, urcité pokulhava pravidelnost a to
hlavné kvilli sménam a vitbec narocnosti smeén a vSechno to musim skloubit. Snidané mam
doma, nékdy se taky nestihnu nasnidat, nekdy to stihneme za pochodu, pak utikam se
synem do druziny, pak obéd v letu, v jidelné, kde to do sebe nahdzite, nékdy obédvam az
ve dve odpoledne a to je v lepsim pripade, potom je vam hodinu tézko. Nékdy se to nestiha
vithec, tak Vam obéd néekdo donese a vy se snaZite si to snist a mezitim litate na zvonky a

neustale vas rusi lékari, co jesté potrebuji dodélat, zadny respekt.

» ProZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu? “

,Ani bych nerekla, teda kromé ndstupu syna do Skoly a porad vesit jeho prazdniny,
pripada mi, Ze jsou porad doma, neni to jednoduchy, kdyz delam na smeny ja i manzel, jak
to mame vykryt, aby nebyl doma sam. Na to Skolka byla lepsi, byvala pres prazdniny

oteviend.
wDélo se v posledni dobé ve VaSem Zivoté néco psychicky naroéného? “

., Bézné starosti, bézné nemoci v rodine, nemuzu vict, Zze by neco bylo vylozené psychicky

narocnyho. Nastesti Zadny krizovky v posledni dobé nebyly. *
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wJak to mdte s volnym casem?“

.»No, volny ¢as mam prakticky mezi sménami, manzel dela taky na smeny, tak nekdy se jen
doma tocime a stridame v hlidani. A pak podle smen, kdyz je volno tak rychle uklidit a
navarit, do toho tréninky syna, ale zase kdyz se pak sejde volny vikend, tak se ho snaZime

uzit, vyrazit ven a vypnout.

,» Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat? “
., Masaz, knizka, cist si a byt piil den v posteli. Nebo jen tak vyrazit na kolo na vylet, dat si

«

pivko. Prosté takova pohoda, ktera je dneska hodné vzacna.

» Co povaZujete na své prdci za nejvice stresujici? “

., Asi hodné ukolii najednou, kazdy lékar uprednostiuje, co potrebuje pravé on. Do toho
malo oSetrovatelského personalu, takze litate mezi misama, pak pro pacienta na sal, pak
po 15 minutach mérit tlak treba 3 lidem najednou a kazdého jinak, do toho dalsi prijmy na
oddeéleni. Taky mé stresuje to, Ze se zvysuje pocet lidi na izolacich, vécné previékan, do
toho telefony, porad na vas nekdo krici, pro¢ neni pacient véas na vySetieni a tak.
Kolikrdt se to prosté neda zviadnout. Kdyz mdte 1 sanitare na 30 lidi a je docela casty, Ze
treba tri hodiny objizdi riuzna vysetieni jen s jednim clovekem, protoze pacient potrebuje

dohled. “

,»Odkud na to vSechno céerpdte energii?“
,Hlavné na dovoleny, taky néktery volny dny jen tak proflakam, zajdu si posedét

S kamaradkama na kaficka.

»Kde a kdy zaZivdte nejvice stresu?

., Kde? Tak jednoznacné v prdci, ale na druhou stranu mdam rdda, kdyz se néco déje, den
rychle utece. Hodné mé stresuje, kdyz treba syn onemocni a ja musim do prace. Vim, Ze
V praci nemiize ziistat jenom jedna sestra a najednou je to dilema mezi materstvim a pak
pracovnima povinnostma. Asi to je takovou zodpovédnosti vici ostatnim. U nds to prosté
nejde, rano zavolat a vict. ,,Dnes neprijdu!“ A vsichni to pochopi a nic se nedéje. Na
druhou stranu, kdyz to opravdu nejde, tak se to musi néjak udélat, obvolaji se kolegyné a
rusi se jim volno, proto se snazim spise sluzby povymeénovat a to i za cenu, Ze pak mezi

nocnima se nespi, stardte se o nemocné dité a pak do prdce, tak to je dost stres.
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» Co povaZujete za nejvice podstatné, co Vam pomahd zvladat stres? “
,, Urcité umét vypnout, nenosit si prdci domii, nezabyvat se a nepitvat malichernosti, mit

rodinné zazemi pratele a nejaky ventil, at’ si jit zaplavat, odjet na wellness vikend, jit

do kina nebo si jen tak zaparit.
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Priloha ¢&. 6 — Rozhovor 4

Vék: 38

Stav: vdana, v rozvodovém fizeni

Pocet déti: 2

Nejvyssi dosazené vzdélani: stiedni odborné s maturitou a specializace ARIP

Délka praxe: 17 let

Pracovni zaiazeni: sestra specialistka v ambulantnim dvojsménném provozu, telefonické
prisluzby

Souhlas s poskytnutim rozhovoru a zpracovani informaci v bakalarské praci: ano

wJak se citite zdrava? “
,,Momentalné se citim hodné vycerpand a unavend, protoze mdm starosti a spoustu
zarizovani se stavbou domu, do toho deéti a prdace. Zatim mné zdravi funguje, tak snad jesté

vydrzi. “

» Co délate pro své zdravi?“

., Momentalné viibec nic, protoze na to uz nemam cas. Ale tésim se na jaro, to vyrazime
aspon obcas na brusle a kolo. Sportuju rada, ale ted na to opravdu neni kdy.
No, mozna pro zdravi by se dalo zapocitat i posilovani na bardku. Kdyz tam pracuju a

natiram a tak trochu svépomoci si stavim domecek.

» Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?“
,»No, kazdopadné bych méla pravidelné a zdravé jist, cvicit, kvalitne spat a pak bych taky
nemeéla zapominat na své dusevni zdravi a vic se na to zamérit, délat pro sebe trochu vic a

konecné trochu zit. *

w»Déldte néco, o ¢em vite, Ze spise Skodi VaSemu zdravi, mdte néjaké zlozvyky?“

., Vystavuju se v praci kazdy den RTG zareni, samozrejmé s rentgenovou ochranou, ale i
tak je to takovy neprijemny pocit. A pak v soucasny moji situaci jsem ted’ hodné ve stresu,
protoze sama zZenska, stavim barak, rozvadim se a mam dve déti a praci a tak se to ted na
mé v§echno hodné vali a mdam toho hodné co vesit. TakZe nejvic asi ten stres. Zdadné

zlozvyky nastésti nemam, asi jenom zavislost na orechach.“
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s Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkdach? “

,,Je to dobre, ze jsou a urcite na vsechno co mam, tak taky chodim. I ty preventivni
prohlidky co mame v praci kazdy rok, tak si myslim, Ze to je dobre. Znam spoustu sester
kolem sebe, co stdle remcaj, Ze tam musi chodit, to nechdpu, vzdyt to je jejich zdravi a to

‘

madme jenom jedno.

»Mate néjaké zdravotni potiZe? “

,,Mam problémy s krcni pateri a to mé dost trapi, stale se mné zablokovava, od toho mé
boli hlava a tak casto zobu Ibalgin. Uz se mné i stalo, ze jsem nemohla vstdt rano z postele,
protoze se mné tak motala hlava, Ze jsem z toho zvracela a nemohla jsem se pohnout. To je
zoufalej stav. Hlavné mné na to neprospiva v prdci ta klimatizace, co nam fouka za krk a
noSeni rentgenovych zdster, ale s tim asi nic neudélam. V dnesni dobé miizeme byt rddi, Ze

mame prdci a jesté kdyz nas ta prdce bavi tak si ji musime vazit.

, Citite se zdravé?“

¢

., Zdrave se necitim, ale to je spis psychické. "

,, Citite se dobi‘e?“
,,Necitim, asi je to psychické. Tak doufam, Ze az poresim ty mé problémy s rozvodem,

¢

bydlenim, tak se to aspon trosku srovna.*

,»» Co byste mohla ¥ict o svém stravovani a Vasich stravovacich navycich?“

., Tak to vite, odflakuju to. SnazZim se mit kazdy den teplé jidlo a to je tak asi vsechno.
Zadna vylozené zdrava vyziva se nekond, nemiizu o sobé ani Fict, Ze bych méla néjaké
pevné stravovaci navyky. Mam snad jen zavislost na orechdach, jestli se to mize brat jako

zavislost. *

wProZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu? “

,»No, snad uplné ve vsem, cely zivot se mné otocil vzhiru nohama. Od rozvodu pocinaje,
pres stavbu bardku, ziistala jsem sama na dve deéti. Snazim se s tim v§im néjak poprat, ale
musim i sama sobé priznat, Ze to je fakt ndrocny, asi jsem byla néjaka naivni a
predstavovala jsem si to uplné jinak a nevédeéla jsem, do ceho jdu. Ted uz to musim néjak

dotahnout.
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»Délo se v posledni dobé ve Vasem Zivoté néco psychicky narocného?“

»Urciteé, za posledni dobu toho bylo opravdu hodné, vnimdam to hlavné na své psychice,
nekdy jsem nervozni a podrazdend a bohuzel to odnaseji lidi, kteri s tim nemaji nic
spolecnyho. Kdybych jen védéla, jaky to bude mit na mé dopad, tak bych si to asi poradné
rozmyslela, ale je otdzka, jestli bych tomu uveérila, predstavovala jsem si to uplné jinak,

takhle rozhodné ne.

,»Co jste s tim délala?“

., Nevim, jestli miizu rict, ze to zvladam, ale snazim se. Vétsinou si pobrecim, zaviu se a
pockam par dni, az to aspon trosku povoli. Ono to povoli, ale bohuzel se to dost casto
vraci. Tak ted, posledni dobou, jsem zaviend dost casto a nikam nechodim, myslim tim

mezi lidi. Mam jen ten sviij trojuhelnik - prace, deti, bardk. *

wJak to mate s volnym casem?“

,, Volny cas zadny nemam. Vecer jsem tak vyrizend, Ze usinam s detmi.

,» Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat? “
., Tak to se mé absolutné netyka. No, hlavné ja odpocivat néjak neumim, to by mé snad
museli nekam zavrit. Ted’ jsem tak rozjetd, Ze neposedim chvili na zadku. Ale jinak to je

krasna predstava, virivka, masaz, vinko, riize, more a tak. “

» CO povaZujete na své prdci za nejvice stresujici? “

,,Jd ani nevim. Asi takové ty akce, resuscitace, a kdyz se néco zacne dit, ale to me bavi a
napliuje, tak to ani nepovazuju za stresujici. Nekdy se stresuju sama, uz tim, kdyz se mi od
rana nedari, to pozndte, vSechno Vam zacne padat z ruky, nic nejde hladce, takovy den
blbec a do toho, kdyz se prida néjaky zvuk, treba kdyz nékomu vyzvani telefon porad
dokola, tak to nemd chybu. Svym zpiisobem mé stresuje i ta klimatizace, protoze mam

potom zdravotni problémy, vim, Ze se s tim neda nic délat, ale je to neprijemny.

»Odkud na to vSechno Cerpdte energii?“
., Prave Ze vitbec nikde a to mé nejvic boli. Kolikrat si taky vikam, co vsechno clovek vydrzi

«

a ¢eho je schopnej. Snad bude jednou lip. V t0 moc doufdam. ‘
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»Kde a kdy zaZivdte nejvice stresu?

., Momentalne vsechno deni kolem bardaku mé nejvice stresuje, hlavné ty nekonecny dohady
s remesinikama, resim stale penize. Ze zacatku to Slo, ale ted’ si porad musim hlidat, kolik
co stoji. VSechno se ted prizpusobuje penéziim. Uz se tésim, az to bude za mnou, cela ta
stavba. Uz to chci mit vSechno hotovy, nastéehovat se a mit svatej klid. Ja vim, Ze uplny klid

nikdy nebude, ale snad se to zlepsi, ne? Rekla bych, Ze horsi uz to byt nemiize.

» Co povaZujete za nejvice podstatné, co Vam pomdaha zvladat stres?“

., Nejpodstatnéjsi je asi to, zZe nejdriv, tak 2 az 3 dny pockam, nejdu mezi lidi, nikoho
nevyhledavam, vsechno si promyslim a hlavné hodné planuju, jak a co udélam, jsem takovy
planovac, bez toho si nedovedu predstavit, jak bych zvlddla spoustu véci, rekla bych, zZe se

3

mi to zatim vyplaci.*

137



Priloha ¢. 7- Rozhovor 5

Vék: 39

Stav: vdana

Pocet déti: 2

Nejvyssi dosaZené vzdélani: stfedni odborné s maturitou

Délka praxe: 21 let

Pracovni zaiazeni: sestra v ambulantnim jednosménném provozu

Souhlas s poskytnutim rozhovoru a zpracovani informaci v bakalarské praci: ano

wJak se citite zdrava?“
,,Ja se citim zdravd. Nepripoustim si zadné choroby, nemam zadné zdravotni potize, a kdyz

je mdm, tak jsou zanedbatelné a nemusim je resit. V nejhorsim pripadé navstivim doktora.

,» Co délate pro své zdravi?“

,,Skoro nic. Ne, snazime se dodrzovat takovy ten zdklad, ovoce, zelenina, pitny rezim,
rekreacné sportuju, jezdim na kole, s rodinou chodime plavat a hodné se prochazime.
Snazim se hodné chodit pésky, vsude, kde to jde. Ale musim o sobé Fict, Ze jsem spis linéjsi
tvor. Nejsem pro to, abych néjak huntovala svoje télo, myslim si, Ze uplné staci to, co
delam, urcité se nic nemd prehanét. Sportem, k trvalé invalidite. Nejsem taky zastance
super zdravych biopotravin, varim klasicky, nakupuju bézné potraviny, vidycky se Fidim
selskym rozumem. Cely Zivot se drZim toho, co mé naucila babicka, to co mé naucila mama

a tak to taky praktikuju ve svém Zivoté, nebo se o to alespon snazim. *

» Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi?“
. Jak jsem uz Fikala, nic se nema prehanét. Na preventivni prohlidky chodim, vse si hlidam,

¢

jak zubare, tak gyndu a praktika.

wDéldte néco, o Cem vite, e spise Skodi Vasemu zdravi, mate néjaké zlozvyky?“

,Ano, obcas kourim, nekdy jsem schopna 4 mésice nekourit, pak prijde trochu stresu a
vyresim to tim, Ze si zapalim. Kdybych misto cigaret sahla po alkoholu, tak jsem dneska
alkoholik. Jesté jim sladky, minimdlné 2x do tydne si vezmu suSenku, kousek cokolady,
o vikendu pravidelné pecu, ale to jenom kvuli nasim détem a manzelovi. Oni to vyzadujou.
Taky si uvedomuju, Ze hodné jezdim autem, ale to se nedad nic délat, jezdim do prdce,

mésicne najedu zhruba 1200 km, to je opravdu dost! Na vetsi nakupy jedu také autem a
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Kluka vozim na basketbalové zdapasy po cely republice. Jesté si myslim, ze Skodi mému

zdravi, kdyz se vztekam. Hlavné se rozciluju kvuli détem a kvuli praci. ™

+»» Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach?“

,, Urcité nejsou od véci, myslim si, ze to ma urcité sviij vyznam. VSechny prevence, zuby,
gynekolog, bézné preventivni prohlidky u praktika, ktery nabere tuky, krevni obraz a
zkontroluje tlak, to je dobry, mit véci a zdravi pod kontrolou. Ja chodim pravidelné, hlidam
si to a détem prohlidky hlidam stoprocentne! Myslim si, Ze spousta muzii zanedbava
napriklad preventivni prohlidky prostaty a vibec prevenci kolorektalniho karcinomu,
obecné si myslim, Ze je to zanedbavano jak pacienty, tak doktory. No, tézko Fict, miizu
soudit jen podle mych blizkych a to jak byli vySetieni behem prevence. To jsou takové véci,
které cloveka nic nestoji, jen par minut casu, stolice na okultni krvdceni je hotovd

za chvilku a clovéek ma aspon klid. “

wMate néjaké zdravotni potiZe? “

,,Nemam Zadné zdravotni potize, obcas mam rymu. Chripku jsem napriklad neméla za cely
svuj Zivot, taky jsem ani nikdy nebyla ockovanda. Nemam zZadné ockovani navic. Nachlazend
jsem byla, ale pravou chripku jsem nikdy neméla Myslim si, ze zaklad mam z détstvi, uz tim
jak jsem Fikala, Ze nic se nemd prehdanét a mamka i babicka délaly viechno s rozumem,

¢

od nich jsem si hodné véci prevzala a vyhovuje mi to.*

,, Citite se zdravé?“

,, Ano, citim se zdravé. “

,, Citite se dobi'e?“

vvvvvv

» Co byste mohla Fici o svém stravovdni a VaSich stravovacich ndavycich?“

,,Rano vstanu, uvarim si kavu a nasnidam se, v praci mam svacinu, nemohla bych byt
bez jidla dopoledne, ale az na tomhle pracovisti. Kdyz jsem délala na smény, tak jsem
nemeéla takovou potiebu. Svacinu i obéd si pripravuju doma a beru si je do prace kazdy
den. Obcas vynechavam odpoledni svacinu a pak az vecerim. Ale snazim se jist
pravidelné, urcité alespon 5 x denné. Naucila jsem se to s détma na matersky, kdyz jsem

davala jidlo détem, tak jsem jedla taky, byl to pro mé takovy impuls, protoze jsem chtéla
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zhubnout po téhotenstvi a podarilo se to! Po Klukovi mi to trvalo dlouho aspon 2,5 roku,
ale 10 kilo jsem sundala a po dceri to slo rychlejc, ale je fakt, Ze jsem se uz nedostala na

vahu jako za svobodna. “

» ProZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu?“

U nas je vse pri starém, ani ne.

w»wDélo se v posledni dobé ve VaSem Zivoté néco psychicky narocéného? “

,, Umrela mi tchyné, coz bylo dost ndarocny, protoze jsme s ni neméli uzavieny néktery veéci,
takovy, jak bych to Fekla...nazorovy postoje. A manzela to dost sebralo, protoze s mamou
asi 15 let nemluvil. 4 jesté to, ze zemrela, jsme se dozvedeli od sousedky, po telefonu az

druhy den, cisté nahodou, manzeluv vlastni bratr nebyl schopen ani zavolat, natoz nam to

vvvvvv

»Co jste s tim délala?“

,,Snazila jsem se manzela psychicky podporit a byt mu oporou, byt na néj mila, dat mu
najevo, ze nam na ném zalezi, at je jakykoliv.

wJak to mate s volnym casem?“

., Vzhledem k tomu, Ze mam 2 deti, tak ho az tolik nemam. I kdyz kluk je velky, uz mu bude
15, chodime mu fandit na zapasy a podporujeme ho ve sportu. Holce je teprve 8 a ta nas
jesté trosku vic potrebuje. Hrajeme si s ni hry, cteme knizky, potiebuje vic pozornosti
na rozdil od Lukdse, ten je vic samostatny. I kdyz deti zaberou dost casu, stejné se snazim,
abych si nasla cas jenom pro sebe. Jdu s kamoskou na kafe, na flam nebo se treba na
3 hodiny naloZim do vany, vezmu si tam vino a vSichni vi, ze mé tam nikdo nesmi rusit. Ten

volny cas se jesté hodné podrizuje rodiné. *

,» Co si piedstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?“
., V tomhle ja mam jasno, plaz a slunce. Mohla bych byt v teplych krajindch porad, tam si
nejvic odpocnu. Jinak spanek, to je pro mé doba, kdy si taky nejvic odpocinu, ja jsem spac,

‘

¢im lip se vyspim, tim lip se citim.*

,» Co povaZujete na své prdci za nejvice stresujici?“

,,Jednoduse receno, nebudu to nijak rozvijet, vztahy na pracovisti s nékterymi kolegy. “
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» Odkud na to vSechno Cerpdte energii? “
., To teda nemam tuseni a to zcela vazné. Zatim se mi to tak néjak dari filtrovat a nezabyvat
se malichernostma, ale resit, kdyz uz, tak podstatny problémy. I kdyz ne vidycky se mi to

I3

dari a pak se uziram a porad na to myslim, ale takovych chvil neni zas tak moc, zatim.

wKde a kdy zaZivdte nejvice stresu? “
., V prdci, s nervoznimi pacienty, s nekterymi kolegy, a doma s détma. Nejvice mée rozcil,
kdyz maji tisic vymluv, pro¢ nemiizou néco udeélat, pul hodiny o tom bude mluvit, pro¢

nemiize, nez aby Sel a udelal to. "

»Co povaiujete za nejvice podstatné, co Vaim pomdha zvladat stres?“
wJak uz jsem Fikala, nékdy stres resim cigaretou, i kdyz vim, Ze to neni nejidealnéjsi
zpiisob, ale trochu se mi ulevi. Jinak co mi pomaha a co je podstatné, je viibec to, Ze mam
deti, s nima se dokdzu odreagovat, prijdu na uplné jiné myslenky uz tim, Ze je musim

‘

zabavit, hlavné holku, ta je jesté mala a dost mé potiebuje.
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Priloha ¢. 8 — Rozhovor 6

Vék: 40

Stav: rozvedena

Pocet déti: 2

Nejvyssi dosaZené vzdélani: stfedni odborné s maturitou

Délka praxe: 22 let

Pracovni zarazeni: sestra v terénu, dvojsménny provoz vcetné vikendi, ranni a odpoledni

Souhlas s poskytnutim rozhovoru a zpracovani informaci v bakalarské praci: ano

wJak se citite zdrava?“

., Prave, ze moc ne. Takovd unavend, vycucla, zZe bych potrebovala nékde dobit baterky,
dneska rano jsem vstala a uz to citim, vikala jsem si, ze je dvojka a Sla jsem se podivat
na internet a taky zZe jo. Takze to citim jako ti stari lidé, pripadam si jako diichodce,
za kteryma dennodenné jezdim. Uz se objevujou drobny poruchy zdravi, obcas nespavost,
bolesti zad, diive to ¢lovék na sobé nepozoroval nebo se to neobjevovalo. Tu a tam néjaky
drobny problém a takovy priznaky cukrovky, tak si zmérim glykémii a zjistim, Ze jsem
na tom podobné jako moje pacientky, oni maji 5,6 a ja 5,9. Kdyz jsem cekala holku, tak
Jjsem méla poruchu glukozové tolerance a od té doby mé to strasi. Dneska taky clovéek nic
nevylezi, vsechno léci za behu, do sebe hazi cécka a béham k pacientum z tepla do zimy,

coz zdravi neprispéje. *

,» Co délate pro své zdravi? “
wNo, prave, Ze nic bych rekla. Sem tam na kolo, néjaky bowling, hlavné, Ze pro sebe
nedelam nic pravidelne, aby to mélo néjaky smysl. Hlavne nemam cas, jsem rada, Ze

‘

dobéhnu z prdace a vsechno doma pofackuju.

» Co myslite, Ze byste méla délat pro své zdravi? “

,»No, co bych méla? Vic pohybu a urcité zdravejsi jidlo a zdravéjsi stravovaci navyky, ale
to bych musela varit na 2x, protoZe muj syn nevezme zeleninu do pusy. Mé by to urcité
problém nedélalo, ale kdyz vim, Ze by to nikdo jiny nejedl, tak to nemd vyznam, byla by to
jednak casova, ale i financni zatéz. Muzu vict, Ze si uzivam, kdyz si vezme byvaly manzel
deti na vikend, tak si to uzivam. Chodim na prochazky, odpocivam, udeélame si zeleninovy
salat, snazim se pravidelné jist, pit, vSechno to, co by mel clovek délat pravidelné a denne.

To se mi ale stane jednou za dva mésice. A pitny reZim, katastrofa, nemam moznost v prdaci
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se nékde vycurat, tak nepiju, a kdyz prijdu domii, tak do sebe vyklopim nékolik sklenicek a

pak chodim celou noc na zachod.

wDéldate néco, o Cem vite, Ze spise Skodi Vasemu zdravi, mate néjaké zlozvyky?“

., No, to Ze nepiju dostatecne a pravidelné. Protoze mam sklon k tvorbé kamenii, tak vim, ze
si tim ublizuju, ale nemam moc na vybér \V ty praci. No a ted’ v praci, je clovek vétsinou
ohnutej, kdyz néco prevazuju a zada trpi, vétsina pacientu si lehne na nizké kanape nebo
mi daji nohu, kterou potiebuje prevaizat na zem, a ja se musim ohybat. Chodim pozde spdt,
vzdycky mam takovy utlum kolem osmy, devaty a jdu se osprchovat a to mé tak probere, Ze
je jedendact, dvandct a mné se nechce spat. Nemusim sladky, ale ja jsem Zrout masa. Tuhle
mné kamaradka rikala o bilkovinové diete, sama zhubla 7 kilo, to by mné taky vyhovovalo,

‘

takovou dietu bych taky vydrzela.*

» Co si myslite o pravidelnych preventivnich prohlidkach? “

,, Urcité to je dobre, to by se mélo dodrzovat a aspon to dodrzuju.

»Mate néjaké zdravotni potiZe? “

., To jsem Fikala, snizenou funkci stitné zlazy, méla jsem plny zlucnik kamenii, tak Zlucnik
mné vzali. No a ty zdda, ty bolesti zad to je pordad dokolecka, mé rozhodila v loni
kamaradka, ktera mi veénovala hodinovou masaz a potom jsem zacala mit ukrutny
problémy, s tim jsem mésic chodila a skoncila jsem na emergency, nakonec to byl jen
skiiply nerv, ale doktor si v prvni chvili myslel, Ze mdm infarkt. Rekli mé, Ze mdm

‘

pravidelné cvicit, ale to jsem vydrzela jen chvilku.

,, Citite se zdraveé?“

., Necitim, vzdycky Fikam doktorce na endokrinologii, Ze se potim hlavné k ranu, jenom od
hrudniku nahoru. Nevim, ¢im to je, ale porad mam strach z ty cukrovky, kdyz pak vidim ty
nohy u téch pacientii a vitbec ty komplikace cukrovky. Na podzim jsem méla nabéh na
zapal plic, brala jsem dvoje antibiotika a mela jsem jen jeden den volna, do ted citim,

I3

vzdycky rano, zZe si musim odkaslat, asi to nebylo idealni, zZe jsem to prechodila. *

,, Citite se dobi'e?“
., K mymu veku si myslim, ze by to mohlo byt lepsi, Ze bych si ty pocity mohla nechat az tak

za 20 let, kdy bych na to méla narok. Clovék by potieboval vypnout, néjakou tu dovolenou,
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ale je nas malo, porad zaskakujete za nekoho, hledate jeden den, kdy nezatizite kolegyni,
ktera mé bude zastupovat, a nakonec zjistim, Ze to neni ten idedlni den, kdy si beru
dovolenou. Je to takovd uspéchand doba. Tim volnym dnem zaplicnete jesté vic

3

stresujicich zaleZitosti, jako zubar a tak, takze to je dovolena.

,»» Co byste mohla ¥ici o svém stravovdni a VasSich stravovacich navycich?“

., Jim nepravidelné, nezdravé. No jo protoze clovek jede Vitom terénu, kdyz uz hlady
nevidim, tak nékde pribrzdim a co si miizu koupit, koupim si parek a rohlik a pokracuju
V ceste. Vim, ze bych si méla rano udélat cas a néco si pripravit, nékdy si vezmu rajcata.
Teply jidlo se skoro nevyskytuje. Déti maji teply obéd v jidelne, tak vecer jen chleba
s necim. Teply jidlo jen o vikendu, nebo o dovoleny. Nemdam v praci cas, abych si dosla

‘

na teply jidlo do restaurace.’

»ProZila jste v poslednim roce néjakou vyznamnou zménu? “
,Zmenu? Zménu zaméstndani nemuzu bradt jako zménu, jen pracuju pod jinou firmou, prace
se mi nezmenila, jen ten stres nez jsem se odhodlala dat vypoved u té byvalé

zameéstnavatelky.

wDélo se v posledni dobé ve VaSem Zivoté néco psychicky narocéného? “

,,No to se déje porad, mam postizeného Syna, je autista, to je narocny kazdy den, jsem dost
trénovand na stresy, jen tak mé néco nerozhodi. Je to trvala zatéz, takze to clovek sndsi
dobre. Nekdy ma ty dny, kdy je to pordd dokolecka, hodné papouskuje, co slysi ve skole.
Miva agresivni chvilky, agresi neobraci vii¢i sobé, ale viici nam. Boji se kiiku, takze kdyz
zakricim nebo kdyz mu zakazu to co ma rdd, tak se uklidni. Nejvic ma rad viaky a viibec
dopravu a taky hudbu, nastesti si ji dava do sluchdatek. Miluje Hradistan a housle. I on

musi mit své mantinely, nejde to, abych mu ve vsem ulevila.

,»CO jste s tim délala?“

,,Jsme v kontaktu s rodicema, kteri maji stejné nebo podobné postizené deti, ted jsme
zacali chodit na dramaterapii, jsou to nepravidelny schuizky. S nama tam sedi psycholog a
resime spolecné ruzna témata, hlavne takovy psychologicky véci, zasméjeme se u toho,
odreagujeme se. Jsem rada, Ze jsme tam zacali chodit. A hlavné se mé ted podarilo ho
dostat na 2. Tabor, tak jsem rada. U zdravych déti to takovy problém neni, ale u téch

nemocnych, ty moc nikdo nechce. Mame na sebe s maminkama telefon, tak si obcas
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zavoldme. Clovéku stejné nikdo nepomiize, kdy: je to kriticky, tak se jdete vydychat

na balkon a musite si pomoct sama. *

wJak to mdte s volnym casem?“

,,Ja zadnej nemam, ne, mam ho hrozné mdlo. Kdyz se najde volna chvilka, tak ho vetsinou
travim S kamoskou, ale s jednou kamoskou se domlouvame uz pul roku, zZe pijdeme
na kafe. Bud' nemiize jedna, nebo druhd. Vétsinou vypovidat se ty kamarddce, to neni

marny. “

,» Co si predstavujete pod pojmem relaxace, odpocivat?“
., To bych potrebovala néco naspat. Chodim spat pozdé. Jeste se v noci dost casto budim,
protoze se vecer snazim nahnat piti. I kdybych rano méla moznost spat, tak me vzbudi syn.

‘

A pres den, kdybych méla cas, tak na pozadani neusnu. ‘

» Co povaZujete na své prdci za nejvice stresujici? “

., To ja nevim, co by mé tak stresovalo. Asi mozna, ze neodhadnu, kdy bude konec pracovni
doby, protoze béehem dne se porad nabaluje dalsi prace, telefony a tak. Asi ten cas, pak to
schytam i od téch pacientu, kdyz jim slibim, Ze prijedu asi v jedendct a nestihnu to, tak mi
to hned vytknou. Ja jim to, ale neumim Fict dost asertivné jako moje kolegyneé. Vidyt

vlastné nikam nespéchaj. “

»Odkud na to vSechno céerpdte energii?“

., Tak mé to bavi, ta prdce, i ten pocit, zZe clovek pomohl tém lidem, zZe se na mé lidi tési. Ze
mi to reknou. Je to takovy mily. Spis mé stresuje, jestli budu mit na vSechny tolik casu,
kolik by potrebovali, napriklad kdyz se pohddaji s rodinou a chtéji to probrat, stejné to
nevyresime, ale jim to pomiize, Ze se muzou sverit. Ta prdace nekonci, i kdyz dojedete domii,

ty lidi porad volaji o radu, vecer, odpoledne. A ty papiry se délaji taky po vecerech. “

»Kde a kdy zaZivdte nejvice stresu?
,, To nevim, to mé nic nenapada. Mozna, Ze ty lidi, ktery mam delsi dobu v péci, tak je
znam. Ale kdyz jedu sepisovat nové lidi a jeste kdyz obvodak rekne a upozorni na néco, na

co si mam dat pozor, tak to mé asi stresuje, kdyz nevim, co cekat. *

145



,» Co povaZujete za nejvice podstatné, co Vam pomdaha zvladat stres?“

,Mozna to, ze jsem od prirody klidnd, Ze hned nevyletim, tieba to je dany i znamenim, Ze
lide ve znameni byka jsou dlouho klidni a pak vybouchnou. To Ze mam pritele, Ze spoustu
vécl prevezme on, Ze mi pomiize, nakoupi, odveze syna a tak. Jesté kdyby umél varit, to by

bylo dobry, ale je to jeho uhlavni nepritel. Zbavi mé néjakého stresu, to taky hodné

pomiize. "

146



