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Co chrani pred vyhorenim

PaedDr. Monlka Stupkova,
PhD., NUSCH, a. s., Detské
kardiocentrum Bratislava

Starostlivost o svoje dusevné
zdravie, Stastie méZe byt
zdbavné, hravé, vnimané

s nadhladom, ale aj velka
drina.

ri vzniku a rozvoji syndrému vyhorenia
zohrdva vdZnu rolu nepomer medzi

stresormi (faktormi zataZujicimi,
stresujuicimi &loveka) a medzi moZnostami
zataZové situdcie riesit a zvladat - salutormi.

Ak zataZ podstatne prevaZuje nad moZnostou

situéciu riesit, dochadza k distresu. Clovek

moZe tuto situdciu riesit dvoma spdsobmi:

B ubrat na strane stresu,

M pridat na strane salutorov.

Ubrat na strane stresov moZe predstavovat
napriklad upustenie od niektorych aktivit,
prerozdelenie zodpovednosti a kompetencif
v préci alebo opustenie pracoviska. To v8ak
nie je vidy moZné.

Pridat na strane salutorov! znamena vyko-
néavat rdzne preventivne aktivity pri predcha-
dzan{ syndrému vyhorenia a tieZ sa zamerat
viac na seba samého.

Medzi salutory v kontexte problematiky
syndrému vyhorenia patria napriklad:

B dodrziavanie zasad du3evnej hygieny,

B zi{skavanie poznatkov o strese, ovlddanie
copingovych stratégif a relaxaénych tech-
nik,

B posiliiovanie vlastnej nezdolnosti hlb3im
sebapoznavanim,

W schopnost vyjadrovat svoje emdcie,

M ovladanie zékladov asertivity a konstruktiv-
neho riedenia konfliktov - efektivna komu-
nikécia.

Jobankova et al. (1990) uvadza, Ze &lovek
by mal hladat nielen u¢inné spodsoby, ako
¢elit naroénym Zivotnym situdcidm, dzkosti,
zarmutku ¢i stresu predovdetkym formou ,tré-
ningu” schopnosti znasat zata?, ale volit aj také
stratégie Zivota, ktorymi sam problémové
situacie nevytvara ani nepodnecuje.

V prispevku sa budeme venovat najma téme
dugevnej hygieny, ktora pred rokmi stratila
na pritaZlivosti, ale dnes znovu ziskava svoju
aktuélnost. PretoZe vlastna zodpovednost za

1 Salutogenéza skiima podmienky zdravia a for-
muluje ich v zmysle aktivneho konania (schop-
nost vyrovnavat sa s poZiadavkami kazdoden-
ného Zivota) a v zmysle aktivneho utvarania
identity a sebarozvoja.

dudevné zdravie je nevyhnutn4, je potrebné,
aby si poméhajtici nasiel vlastnti cestu ochrany
svojho zdravia.

Dusevna hygiena je definovana ako sibor
poznatkov, pravidiel a preventivnych opatren,
ktorych cielom je ochrana a udrZanie psychic-
kého zdravia (Jobankov4 et al., 1990). Bedrnov4
et al. (2009) vyzdvihuju délezitost prebera-
nia zodpovednosti za vlastny spdsob Zivota
- yvziat Zivot do vlastnych mik“. Upriamuju
pozornost na time manaZment, efektivny
Zivotny $tyl a tvorbu Zivotnej koncepcie.
Efektivny Zivotny $tyl v sebe zahfha proaktivne
konanie vychéadzajice z vnitornej motivécie
konat, ,Zitie s myslienkou na koniec* a mudrost.
Pre tento Zivotny 3tyl je charakteristicka vyva-
%enost medzi pracovnym a osobnym Zivotom,
nazyvana work-life balance.

PodIa Kratochvila (1997) je moZné proble-
matiku dusevnej hygieny rozdelit do troch
okruhov:

M Zivotné zameranie,
M Zivotosprava,
M vztahy s ludmi.

Zivotné zameranie

Problémy a tazkosti ka?dodenného Zivota
znasa ¢lovek lep$ie, ak méa pred sebou per-
spektivu budicnosti (ciel). Je dobré, ak
¢tlovek s&m vyhladdva moZné pozitivne ciele
budicnosti (k tomu mu mnohokrat napoméze
otazka ,ako mdZem byt uZitoénejsi”) a ak sam
seba vychovéva k optimistickému Zivotnému
pristupu. Ak ¢lovek vnima Zivot ako vieobec-
ne kladnd hodnotu a mé4 horad, kona tak, aby
bol pekny, naplneny a vaZi si tieZ Zivot svojho

blizkeho (Ktivohlavy, 2012). Podla Kratochvila
(1997) je vztah medzi vonkaj$imi prejavmi
a vnitornym emo&nym stavom &loveka oboj-
stranny. Ak vititorn4 veselost vedie k ismewvu,
aj vedome navodeny tismev mdZe byt zdro-
jom pozitivneho vnutorného rozpoloZenia.
K Zivotnému zameraniu patri aj priebeZné
hladanie zmyslu svojho konania a svojej
existencie (mat preto Zit). Zit znamen4 ,pre
nieéo #it*. Zit zmysluplne. Dobre #if potom
znamend Zit pre nie¢o hodnotného a pritom
konat muidro (Kfivohlavy, 2012, s. 171)
Zivotosprava
K zdsaddm Zivotospravy patri podla
Kratochvila (1997)
M organizdcia dila,
B rozdelenie ¢asu medzi pracu, odpodinok,
zadbavu a spanok,
B vyuZitie nedele na odpoéinok,
B travenie dovolenky vo vagésich, suvislych
celkoch,
M pravidelnost stravy,
B potreba spanku v suvislosti s vekom,
M telesné cvitenie.

Organizacia diia, hospodarenie

s casom

Jednou z vyraznych charakteristik stiéasné-
ho ¢loveka je pocit ¢asovej tiesne. Je neust4-
le pod tlakom inform4cif a aktivit. Dal$im
novodobym javom je tzv. ,teror prileZitosti”
(Koptiva, 1997, s. 102). Niektorym ludom préaca
neustdle pribtida nie z dévodu pomalosti alebo
neschopnosti ju plnit, ale s kaZzdou dlohou
prijmu niekolko dalsich, ktoré predstavuju p
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p prileZitosti, ktoré nemozno premrhat. A tak
¢tlovek zistuje, Ze plnenie prijatych tloh ho
oberé o vietok jeho tas a energiu. Neraz tu
ide o nedostatok poriadku v Zivote &loveka,
o horsi kontakt s realitou (nevie odhadmit,
kolko ¢asu bude dan4 praca vyZadovat), alebo
aj neschopnost povedat nie.

V ramci hospodérenia s ¢asom je dobré
mysliet aj na primerany $tart do nového diia.
Odporida sa neza¢inat defi v zhone, ale najst si
¢as na raajky a kratke cvitenie. Prejst aspoii
kisok cesty do prace pe$o méa blahodarné
utinky. Chédza prinasa do diia rytmus
(K¥ivohlavy, 2012). Spominany autor tieZ odpo-
ri¢a ranné zamyslenia a planovania toho, ¢o
nés v konkrétnom dni ¢ak4 a ¢o musime vyko-
nat. Aj v praci je dobré ndjst si vlastné tempo,
vlastny rytmus, aktfvne vyuZivat svoju energiu
a utif sa odhadnut svoje sily. Praca v poma-
hajucich profesiach moZe na jednej strane
energiu dodavat, ale za ur¢itych okolnostf
aj intenzivne odéerpavat. Preto je doleZi-
té viac ako pri inych profesiach dbat
na dobré hospodarenie s ener-
giou (Koptiva, 1997). Veder sa
odportita aspoti hodinu pred
spanfim neriesit vaZne prob-
1émy, dopriat si tepld sprchu
a upokojujiicu hudbu. Tes-
ne pred spanim si moZe-
me zrekapitulovat
defi a zamerat sa na Sr—
pozitiva preZitého. =
U¢i nas to nachadzat ".
drobné radosti a zameriava
nas na vlastné preZivanie, ¢o je u zdravot-
nfkov velmi potrebné.

Odpocinok
Schopnost odpotivat nie je u pomahajicich
samozrejmostou. Mnohf{ po préci vykonéva-
ji dal&iu platenu pracu alebo véetku svoju
energiu investuju do starostlivosti o rodinu
a domécnost. Pre dobry odpotinok platf podla

Mi¢ka (1984) niekolko z4sad:

M lahku inavu odstrdnime neporovnatelnejsie
rychlej$ie nez ked prekrotime uriti hranicu
svojich sfl;

M odpotinok by mal byt sprevadzany aj celko-
vym du$evnym upokojenim;

B kvalite odpoéinku tispe$ne napomdaha zmena
prostredia;

W aktivny odpotinok je u¢innejsf neZ uplna
nedinnost;

M do niekolkohodinovej ¢innosti je dobré zara-
dit pravidelny kratky (napr. 5-minutovy)
odpotinok.

Vhodny je odpotinok po obede a pred veter-
nym spankom. Jeden defi v tyZdni by mal
byt vyhradeny vyluéne oddychu. Dovolenky
by si mal ¢lovek vyberat vo vagsich ¢asovych
intervaloch, napriklad v lete 14 dni a v zime 14
dnf. Nie je ugelné &erpat dovolenku v kratkych

tasovych intervaloch, pretoZe nie je zabezpete-
na moZnost dostatoéného zotavenia. Najlep$im
prostredim pre zregenerovanie sil je priroda,
z ¢innosti turistika, port a manudlna praca
(pre dugevne pracujticeho ¢loveka).

Nasi predkovia dodrZiavali nedelu. V tento
defi radikalne zmenili svoje aktivity. Okrem
odpotinku sa venovali aj témam, ktoré ich pre-
sahuju a boli spojené s ich vierou a hodnotami.
Spolo&ne stolovali a ich jedlo bolo sytejie nez
v iné dni tyZda. Navitevovali rodinnych bliz-
kych, priatelov a tie chorych. Toto im pomé4-
halo obnovit sily do dal$ich dnf. Aj pre nés je
osoZné obnovit dodrZiavanie nedele.

Pohyb, telesna aktivita, cvienie

Zit znamené hybat sa telesne aj dusevne.
Dusevnou aktivitou, napriklad poznavanim,
utenim sa novym veciam Clovek obohacuje
svoj Zivot aj Zivot tudi naokolo. Stale sa moZe-
me zacat uit cudzi jazyk, hru na hudobnom
néstroji alebo tanec. Telesny pohyb je déleZity
pri uvoltiovanf emo¢ného napétia a je pre-
venciou vzniku psychosomatickych ochore-
nf. Pravidelné a dlhodobé cvi¢enie podporuje
vydrz a pevnu volu ¢loveka. Dobré je vykondvat
akykolvek druh $portu, izometrické cvi¢enia,
streding, jogu, tanec alebo relaxaéné cvi¢enia.
Je dolezité, aby tato aktivita prind$ala uvol-
nenie a radost. Pod pravidelnym pohybom sa
rozumie pohybova aktivita vykonavana mini-
malne trikrat v tyZdni v trvan{ aspoti jednej
hodiny.

Délezité je, aby sme na vhodnu Zivotospra-
vu, dudevnu hygienu a techniky uvolnenia
nemysleli len v ¢ase velkej inavy alebo psy-
chického napitia. Vtedy nebudu ué¢inkovat. Je

potrebné, aby boli v ¢ase ,ntidze” pripravené,

akoby natrénované. Toto predstavuje kon-

krétne preberanie zodpovednosti za vlastné
preZivanie a dudevné zdravie.

Ako méZeme napitie uvoltiovat? Ak citi-
te, Ze sa dostavate do psychického napitia
a nepohody:

@ prerudte to, &o prave robite, zavrite odi, tplne
vydychnite a pomaly sa hlboko nadychnite.
Vydych by mal byt asporti dvojndsobkom
nadychu. Opakujte 3- aZ 5-krat.

M Vstaiite, umyte si ruky a tvar v studenej
vode. Mokrou rukou si prejdite tvar od &ela
po bradu.

B Zavrite oti a predstavte si miesto, kde

ste sa cftili dobre a v bezpet{;

M zovrite ruky v pést a asi po piatich
sekundéch past uvolnite. Uvedomte
si pri tom pocit uvolInenia. Zopakujte
3- aZ 5-krat.

B Vezmite do ruky predmet, ktory ste

si priniesli z dovolenky &i vyletu

a je spojeny s prijemnym zaZitkom.

Noste si takyto predmet so sebou,
majte ho poruke v préci.

W Privoiajte k svojej obltibenej
voni (parfum, kvet, bylinka,
korenie).

B Uvarte si svoj oblibeny
¢aj (Ktivohlavy, 2012).
Humor a smiech - pes-

tujte svoj zmysel pre humor,

smejte sa s druhymi (nie na
druhych), smejte sa na sebe.

Velkym prikladom v smie-

chu st deti.

Hra - hrajte sa s detmi,
hrajte s dospelymi. Na trhu si
dostupné spologenské hry, ktoré prinasaju
radost a uvolnenie nielen detom, ale aj dospe-
lym. MéZe ist o hry zamerané na pozornost,
ststredenie, predstavivost (napriklad Ligretto,
Dixit, Activity, Pictureka a iné). Pre dobré
medziludské vztahy dodrujte pravidla!

Citanie knih - &ftajte, odportiéajte si knihy
navzéajom a hovorte o nich. PoZitiavajte si
ich navzajom a vidy vratte. Roz8irujete tak
svoj obzor poznania a upeviiujete priatelstva
a dobré vztahy. Kto nepoznd krasny pocit zo
zdielania zaujimavej knihy?

Vztahy s fudmi

Du$evna rovnovaha tloveka je zvyéajne
ovplyvnena tym, do akej miery vie nadviazat
zdravé socidlne vztahy v spolo¢nosti, v ktorej
sa pohybuje a vyhnit sa konfliktom. Socidlny
kontakt s ktorymkolvek ¢lovekom mdZe byt
prinosny pre du$evni rovnovahu, ale méZe
byt aj velmi zraiujici. Obohacujicim sa javi
taky ¢lovek, ktory vytvara psychicku pohodu
a uvolnenost, dava druhému ¢loveku moZnost
odreagovat jeho vnutorné tenzie, zvy3uje jeho
sebavedomie, prizndva mu jeho cenu a upev-

"“—

46

september - oktober 2012

Sestra



prevencia syndrému vyhorenia Ry 4d:l0]zhEe1la)):

Huje istoty hodnot (Micek, 1984). Vztah je
spoloénym dielom. K vytvoreniu dobrych
vztahov prispieva:

M pozitivny postoj k ludom,

B umenie po¢uvat,

B schopnost primerane komunikovat,

W dprimnost a otvorenost,

| nefal$ovany zdujem o druhych Iudf,

B primerana citlivost k potrebam druhych

Tudf.

Prijatie seba samého. Ludia, s ktorymi
sa zdravotnici stretavaju, potrebuju akcep-
t4ciu a prijatie. Platf to aj vo vztahu k sebe
samému, zvl43t pri pomahajicich profesiach.
Ten, kto pomaha, si je v urtitom zmysle slova
najdéleZitejsim klientom. Je to podmienka
$tastného Zivota pre ka%dého. Kto neméa rad
seba samého, spotrebovava vela energie
v stalom konflikte medzi idedlnym a sku-
toénym sebaobrazom. Kto nezné3a niektoré
svoje vlastnosti, nebude ich vediet akceptovat
ani u druhych. Clovek, ktory je na seba velmi
prisny a nema4 sa rad, sa paradoxne stéva tym,
tomu sa chce vyhmit - egocentrikom, pre-
toZe sa neustale zaobera sam sebou a svojim
vnutornym konfliktom, aj ked k jeho rie$eniu
pouZiva poméhanie druhym (Kopiiva, 1997).

Hagkovcova (2000) odportca zdravotnikom,
aby i napriek vysokému pracovnému nasade-

niu udrZovali kontakty s fudmi pracujicimi
mimo zdravotnictva, nezabtidali na staré pria-
telstva a v rozhovoroch rozvijali aj témy, ktoré
so zdravotnictvom nesuvisia. Vyzdvihuje spo-
lo¢né chodenie do prirody, navitevy divadiel,
koncertov a vystav.

Vyborny névod, ako sa zatat o seba sta-
rat a nebyt sebeckym d4va kniha Gretchen
Rubinovej Projekt $tastia. Autorka si ces-
tujic v autobuse uvedomila, Ze dni su dihé,
ale roky kratke. Uvedomila si, Ze pre zdanlivi
zaneprazdnenost sa nemdZe venovat veciam,
na ktorych jej zaleZi. Rozhodla sa pre vlastny
projekt $tastia, ktorému zasvitila jeden rok.
Ka?dy mesiac sa venovala vybranym tloham.
Mesiac m4j napriklad zasvétila volnému ¢asu.
Zaznamenala si: hladaj viac zabavy, vyhrad si
tas na hldposti, opust vysliapané chodnitky,
zaéni nie¢o zbierat... (Rubinov4, 2010). Pri
priprave vlastného projektu $tastia odportuda
rozmyslat a iprimne odpovedat na nasle-
dujuice otazky:

M Pri ¢om sa cftite dobre? Ktoré aktivity pova-
Zujete za zdbavné a upokojujuce?

M Pri ¢om sa citite zle?

M Citite, Ze v istej oblasti nie ste na spravnom
mieste? Zijete podla svojich odakévanf?
OdréZa va$ Zivot vade hodnoty?

& Co je vo vasom Zivote zdrojom rastu?

Gretchen Rubinova vo svojej knihe ukéazala,
Ze starostlivost o svoje du$evné zdravie, $tastie
moZe byt zdbavné, hravé, vnimané s nadhla-
dom, ale aj velka drina. Svoju cestu si musf{
néjst kazdy s4m a ¢o je najdolezitejsie, musf
zostat samym sebou. [ |

llustraéné foto: fotolia
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nazory, skisenosti -

Mali vel'ki ucitelia

~

tudenti Strednej zdravotnickej $koly
z Lutenca sa v $kolskom roku 2011/2012

v ramci projektu prvej pomoci pod vede-
nim PhDr. K. Drugdovej a PhDr. M. Sekulovej
zd¢asttiovali na vyuébe Ziakov 19 zdkladnych,
ale aj dvoch materskych $kél regiénu Lugenec,
Rimavsk4 Sobota a Velky Krti$. Dovedna absol-
vovali vy$e 100 stretnutf, kde odovzdavali
mlad3im svoje poznatky o prvej pomoci. Za
v3etkych instruktorov zhrnula i¢ast na pro-
jekte $tudentka Ema Rabikova.

Ako to uz so zad¢iatkami byva, aj tie nade,
in$truktorské, boli tazké. Stali sme pred detmi
so spotenymi rukami a vytahovali zo seba mudre
rady, o ktoré ale nasi zverenci spotiatku neja-
vili zdujem. Pochopili sme, Ze ich neuptitame
harkami papierov a Ze im nestaéf iba poéuvat.
Na nasej ,zdravotke" sme preto vyprazdnili skri-
ne a doniesli sme v8etko, &o by sa dalo pouzit.
Rozmotéavali a zmotavali sme metre obvizov,
prelepovali fingované rany, zmiertiovali bolest,
prevolali mindty na ,z4dchranku®, znehybtiovali
konéatiny, vysvetlovali, ukazovali a poucovali.
Nasi zverenci mali od 4 aZ po 15 rokov, takZe
u niekoho zaberalo babkové divadlo, omalo-
vanky, kym pre star$ich sme uZ museli vymy#$lat

modelové situacie, napriklad ako o$etrit krvaca-
nie z nosa alebo nepanikérit pri popaleninach.
Deti ndm neskakali po hlavach, ale ani nesedeli
na stolitkach v pokoji. Vybudovat si u nich re$-
pekt bola pre nas najtaz$ia skika, nepouivali
sme viak vyhraZné slova, nezvy$ovali hlas ani
sme $karedo nezazerali. Deti mali na jednu ot4z-
ku aj dvadsat odpoveds. Teraz viak uZ vedia, Ze
zlomeniny nezlepujeme dokopy, hadi jed z ran
nevyciciavame, masaZ srdca nie je kiipelna
lietba a pri stabilizovanej polohe s pacientom
nejdeme do postele.

Mozno niektorf v nds neverili, ale my sme
vydrzali po cely 8kolsky rok, aj ked to bola
praca aj na tikor vlastného volna. Ked si nasi
zverenci z I Z$ M. R. Stefanika preberali ceny
za 1. miesto v okresnej stitaZi Mlady zachra-
ndr v kategérii star$ich Ziakov a zo IV. Z§
Haliéska 7 v kategérii mladsich Ziakov, boli
sme nesmierne $tastni. Vdaka ich $ikovnos-
ti, nadej trpezlivosti a neustalej podpore sa
prebojovali cez 11 druZstiev. Napokon véetka
ta préica stala za ndmahu: deti zoZali potlesk,
diplomy aj men$iu slavu.

V nasich otiach zvitazili vSetci, ved doka-
zali, Ze aj malf fudia vedia robit velké skutky.

Difame, %e nikdy nebudii musiet poskytovat
prvi pomoc, ale keby predsa, verime, Ze vyu-
Ziju, ¢o sme ich nautili. Sme vda¢nf{ nagim
#iatikom - s ich pomocou sme pochopili, Ze
najviac sa naudf ten, kto uéi inych - ved si
pozrite nage vysveddenia! |
Ema Rabikova

Studentka SZS Luéenec

Foto: M. Sekulova

Sestra

-

september - oktober 2012

47




