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1/ Staras sa o druhych kazdy den,

ale kto sa postara o teba?

Byt zdravotnou sestrou znamena neustaly tlak,
obrovsku zodpovednost a Casty kontakt
s utrpenim. Niekedy sa zda, Ze vSetko musis
zvladnut sama — aj ked je personalu malo,
podmienky naro¢né a dni dlhé...

Prave v takom prostredi vznika psychické preta-
Zenie a sekundarny stres — tiché, ale vazne
rizika tejto profesie.

Nauc sa, ako im predchadzat, kym sa stihnu
zakorenit.

Sekundarny stres Psychické pretazenie

(alebo sekundarna traumatizacia) vznika
pri opakovanom vystaveni sa utrpeniu
druhych, najma v kontexte starostlivosti o
tazko chorych alebo traumatizovanych
pacientov.

Psychické pretaZenie a sekundarny
stres nie su len "osobné slabosti" — su
to skutocné rizika, ktoré moézu nenapadne

podkopat tvoju energiu, empatiu aj schop-
nost naplno zit.

Ovplyviuju tvoje zdravie, pracovny vykon
aj celkovu kvalitu starostlivosti, ktoru
poskytujes.




Varovné priznaky psychického pretazenia:

Priznaky sekundarneho stresu:

~ Emocionalne otupenie alebo naopak precitlivenost
~ Preberanie problémov pacientov ako vlastnych

~ Obmedzena schopnost zvladat nové stresory

~ Flashbacky, no¢né mory (pri extrémnom vycerpani)
~ ZvySena potreba uzavriet sa pred okolim

Starat sa o seba nie je luxus ani prejav sebectva — je to nevyhnutny zaklad, ak chces$
svoju pracu robit dobre a dlhodobo. Zdravotné sestry celia kazdy den silnej psychickej
aj fyzickej zatazi.

Preto je dolezité nezabudat na vlastné potreby, stanovit si hranice a venovat pozornost
svojej dusevnej pohode.

Zdravé navyky, ¢as na oddych, moznost zdielat to, Co prezivas, a priestor pre seba — to su
kluCové kroky, ktoré chrania pred vyhorenim a pomahaju udrzat rovnovahu medzi tym,
¢o davas inym, a tym, ¢o doprajes sebe.

Sheila Cassidy, prva britska profesorka paliativnej mediciny, kladla velky déraz nielen na
starostlivost o psychicky stav pacientoy, ale aj na duSevnu pohodu zdravotnickeho personalu.

Vypracovala 16 zasad starostlivosti o tych, ktori sa staraju — teda o sestry a inych
opatrovatelov. S formulované tak, akoby si ich sestra hovorila sama pre seba, jemnym

a laskavym jazykom.

(KFivohlavy, 2010)
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Bud k sebe mierna, vludna
a laskava.

Najdi si svoje Utocisko, tzn.

miesto, kde by si sa mohla
uchylit do pokoja a samoty
vo chvili, ked naliehavo
potrebujes upokojenie.

Uvedom si, ze Tvojou
ulohou je len pomahat
druhym ludom a nie ich
celkom zmenit.

Zmenit mozes len sama
seba, nikdy nie druhého
¢loveka —nech uz by to bol
ktokolvek a Tvoja snaha
akokolvek velka.

Druhym [udom na oddeleni
(kolegom a kolegyniam)
bud oporou a povzbudenim.
Neboj sa ich pochvalit,
i ked'si to trebars zasluhuju
len trochu.

2/ 416 zasad starostlivosti o tych, ktori sa staraju

Uvedom si, Ze je Uplne prirodzené byt
tvarou v tvar bolesti a utrpeniu, ktorého si
denne svedkom, citit sa celkom bezmocne
a bezbranne.

Pripusti si tuto myslienku. Byt pacientom
aich pribuznym nablizku a starat sa o nich
je niekedy omnoho dolezitejSie, nez
mnoho iného.

Snaz sa zmenit spdsoby, ako to Ci ono
robis. Skus to, o robis, robit zakazdym
pokial je to mozné inak.

Ked ideS domov z prace, sustred sa na
nieCo dobré a pekné, ¢o sa ti podarilo
v praci dnes urobit a raduj sa z toho!

Planuj sivopred ,,chvile uteku“v priebehu
tyzdna. Nedovol, aby Ti niekto ¢i nieco
tuto radost prekazilo, alebo ti ju niekto
narusil.

Skus spoznat, aky je rozdiel medzi dvoma
réznymi sposobmi nariekania:

a) medzi tym, ktoré zhorSuje beztak uz
tazku situaciu

b) tym, ktoré bolest a utrpenie tiSi




Vo chvilach prestavok a volna, ked prides

do kontaktu so svojimi kolegynami a kole-
gami, sa vyhybaj rozhovoru o pracovnych

veciach a problémoch v zamestnani.

Odpocin si tym, Ze budete hovorit
o veciach, ktoré sa netykaju vasej prace
avasho ,uradného“ styku.

Snaz sa sama seba neustale povzbudzo-
vat a posiliovat.

Ako?

Napriklad tym, Ze nebudes vzdy stereotyp-
ne —len rydzo technicky a bezmysSlienkovi-
te — vykonavat svoje ulohy.

Snaz sa z vlastnej iniciativy, t.j. nikym
nenutena, niekedy pokusit urobit nieco
inak —tvorivo (asi tak, ako to robi vytvarny
umelec, napr. maliar ¢i architekt).

Nauc¢ sa radSej hovorit ,rozhodla som sa“
nez ,musim, mam povinnost“ ¢i ,,mala by
som®. Takto osobna re¢ vedena sama
k sebe pomaha. Presvedc sa o tom.

Vyuzivaj pravidelne povzbudzujuci vplyv

priatelskych vztahov v pracovnom kolekti-
ve i v jeho vedeni ako zdroje socialnej

opory, istoty a nadejného smerovania

Zivota.

Literatdra:

Nauc¢ sa hovorit druhym
ludom ,ano“, ale aj ,,nie“.
Ked nikdy nepovie$ , nie“,
aku hodnotu ma potom asi
tvoje ,,ano“?

Nedotklivost  (apatia)
a rezervovanost vo vzta-
hoch s druhymi ludmi je
ovela nebezpecnejsia
a narobi viac zla a horkosti,
nez pripustenie si skutoc-
nosti, Ze viac, nez robis, sa
naozaj robit neda.

Pripust si to — uvedom si,
Ze nie si vSemohuca.

Raduj sa, hraj sa a smej —
rada a dost Casto.

Honzak, Radkin.2015. Svépomocna pfirucka sestry. Praha: Galén, 2015. ISBN 978-80-7492-142-1

KFivohlavy, Jaro. Sestra a stres. Praha: Grada 2010. ISBN 978-80-247-3149-0.
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Skratend informdcia o lieku

Nazov a zlozZenie lieku: ATARALGIN. Kazda tableta obsahuje 325 mg paracetamolu, 130 mg guajfenezinu, 70 mg kofeinu. Indikacie: ATARALGIN je indikovany dospelym a dospievajticim od 15 rokov na bolesti hlavy, zubov,
bolesti vertebrogénneho povodu, mierne bolesti kibov a chripkové ochorenia. Divkovanie a sposob podavania: Dospeli a dospievajici od 15 rokov: Individudlne, 1- 2 tablety jednorazovo alebo podia potreby niekolko krat
denne (v intervaloch najmenej $tvorhodinovych), maximalne 6 tabliet denne. Najvy3sia jednotliva davka su 3 tablety. Pediatricka populdcia: ATARALGIN sa nema pouZivat u deti a dospievajacich do 15 rokov. Kontraindikdcie:
Precitlivenost na lieciva alebo na ktorukolvek z pomocnych latok. Deficit gluk6zo-6-fosfatdehydrogendzy. Tazké formy renalnej alebo hepatalnej insuficiencie. Akutna hepatitida. Subezné podanie liekov atakujicich pecen.
Alkoholizmus. Myasthenia gravis a myastenicky syndrom. Deti a dospievajtici do 15 rokov. Osobitné upozornenia: Poas liethy ATARALGINOM nie je vhodné pit alkoholické népoje. *Pri sibeznom podavani paracetamolu
s flukloxacilinom sa odporuca opatrnost kvéli zvySenému riziku metabolickej acidézy s vysokou aniénovou medzerou, najma u pacientov s tazkou poruchou funkcie obliciek, sepsou, podvyZivou a inymi zdrojmi nedostatku
glutatiénu (napr. chronickym alkoholizmom), ako aj u pacientov, ktori uzivaji maximalne denné davky paracetamolu. Interakcie: Hepatotoxické latky mozu zvySovat moznost kumuldcie a predavkovania paracetamolu. Pri
stibeznom uzivani paracetamolu s flukloxacilinom sa odporuca opatrnost. Fertilita, gravidita a laktdcia: Gravidita: Ak je to klinicky potrebné, paracetamol je moZné pouZivat pocas tehotenstva, ma sa vak pouZivat v najnizsej
ucinnej ddvke, pocas najkratsej moznej doby a v najnizsej moznej frekvencii davkovania. Klinické Stadie u ludi preukdzali zvysenie rizika spontdnnych potratov a intrauterinného zastavenia rastu po aplikdcii vyssich davok
kofeinu, takisto sa pozorovali fetalne arytmie. Dojcenie: Paracetamol sa vylu€uje do materského mlieka, u dojcata sa nepreukazali patologické zmeny. Kofein sa distribuuje v malych dévkach v materskom mlieku a u dojcata
sa moze kumulovat. Udaje o guajfenezinu nie si zname. Liek sa preto neodporuca podavat v gravidite a pocas laktacie. Fertilita: Studie chronickej toxicity paracetamolu u zvierat preukdazali vyskyt atrofie semennikov
a inhibiciu spermatogenézy, relevancia tohoto ndlezu u ¢loveka v$ak nie je zndma. Ovplyvnenie schopnosti viest a obsluhovat stroje: ATARALGIN nemd Ziadny alebo ma zanedbatelny vplyv na schopnost viest vozidla
aobsluhovat stroje. NeZiaduce u€inky: NeZiaduce ucinky paracetamolu a guajfenezinu sa v terapeutickych ddvkach vyskytuju len zriedkavo a s miernym klinickym priebehom. Pri kofeine sa neZiaduce ucinky vyskytuju len vo
vyssich davkach, palpitacie, nespavost, neschopnost koncentrécie, zvysend drézdivost, hyperreflexia a excitécia. UpIny zoznam pozri SPC. Cas pouZitelnosti: 3 roky. Uchovavanie: Uchovavajte pri teplote do 25 °C v povodnom
obale na ochranu pred svetlom a vihkostou. Balenie: Pretldcacie balenie PVC/AI blister, pisomnd informdcia pre pouZivatela, Skatulka. Velkost balenia: 20, 50 tabliet. DrZitel' rozhodnutia o registrcii: Glenmark Pharmaceuticals
s.r.0, Hvézdova 1716/2b, 140 78 Praha 4, Ceska republika Registraéné Cislo: 07/0133/81-C/S Datum poslednej revizie SPC: 07/2022. Datum schvalenia skratenej informacie: 08/2022. *Vsimnite si, prosim, zmeny v informacii
o lieku. Vydaj lieku nie je viazany na lekarsky predpis. SK-23-ATA-Q3-10

ATARALGIN® je liek na vnutorné poufZitie.

Pozorne si precitajte pisomnu informaciu pre pouzivatela. G Glenmank



3/ Stres, Unava a nervozita ma presah aj na

pravnu zodpovednost

Pracovnik zariadenia socialnych sluZieb je pri poskytovani oSetrovatelskej starostlivosti povin-
ny konat odborne, svedomito a podla aktualnych odbornych poznatkov.

Tato povinnost vyplyva z § 4 zakona ¢. 576/2004 Z.z. o zdravotnej starostlivosti.

Zakon stanovuje tzv. povinnost spravneho postupu, ¢o znamena, Ze kazdy Ukon — od oSetre-
nia klienta, podania lieku aZ po dohlad nad klientom — musi byt vykonany v stlade s odbor-
nymi Standardmi.

Vycerpanost, nava alebo V pripade zavazného poruSenia moze dojst
nervozita pracovnika nie su az k trestnopravnym nasledkom, ak bude
v pripade pochybenia akcep- konanie hodnotené ako ublizenie na zdravi

tované ako ospravedlnitelné z nedbanlivosti alebo iny trestny &in.
dovody pochybenia.

Ak déjde k chybe, napriklad k nespravne-
mu podaniu lieku, neskorému zisteniu zdra-
votného zhorSenia alebo poruseniu
Standardného postupu starostlivosti, zod-
povednost moze niest nielen zariadenie
ako také, ale aj konkrétny pracovnik.

Je dolezité si uvedomit, Ze
argumentacia typu ,,bol/a

som v strese“ nezbavuje
danu osobu pravnej zodpo-
vednosti.

Preto je nevyhnutné:

. dbat na svoju psychicku a fyzicku kondiciu

. dodrziavat zakonné a odborné standardy
. neprecenovat svoje sily a v pripade potreby
vyhladat podporu

Tymto sposobom pracovnik zariadenia
socialnych sluzieb chrani nielen klienta,
ale aj seba a svoje pravne postavenie.
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Riziko pod kontrolou

Sestry, zvyste
vasu pravnu bezpecnost

Vzdelavajte sa na

Spoznajte unikatne pravne vzdelavanie
pre zdravotné sestry. Ziskajte vedomosti
a istotu pri rieseni komplikovanych
situacii. Zvyste svoju hodnotu
a predidte chybam.

Vytvorte si bezplatny
ucet este dnes a zacnite
sa vzdelavat.
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