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Uvodom

Katedra psychologie Filozofickej fakulty Univerzity Pavla Jozefa
Saférika v Kogiciach spolu s Katedrou socialnej prace Filozofickej fakulty
Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach vo svojich vyskumnych
aktivitach spojila tsilie do spolo¢ného projektu APVV 14-0921 s nazvom
»Starostlivost’ o seba ako faktor vyrovnania sa s negativnymi dosledkami
pomahajucich profesii, ktory bol rieSeny v rokoch 2015 az 2019.

Ako jeden z vystupov projektu sumarizujiic najmi vyskumné
badania tychto pracovisk bola zorganizovana konferencia NEGATIVNE
DOSLEDKY  VYKONAVANIA ~POMAHAJUCICH PROFESII  II:
Psychologické, socialne a zdravotné aspekty vykondavania pomdhajucich
profesii konana 12. juna 2019 v priestoroch Filozofickej fakulty UPJS
v Kosiciach.

Hlavanym cielom konferencie bolo sumarizovat, zmapovat
najdolezitejSie vysledky vyskumu v teoretickej, empirickej
a implementacnej rovine a zaroven identifikovat’ nepokryté oblasti badania
a smery d’alSieho skiimania.

Konferencia mala vysostne pracovny charakter, suéastou
vyskumnikov, ale aj spolupracujucich institicii zo Slovenska a Ciech,
ktoré prejavili vyznamny zaujem o aplikdciu vysledkov vyskumu
v podobe intervenénych programov pre praktikov — lekarov a zdravotnych
sestier  z Univerzitnej nemocnice Louisa Pasteura Vv KoSiciach
apracovnikov  Centier  pedagogickopsychologického  poradenstva
aprevencie v KoSickom a PreSovskom kraji. Zudastnilo sa jej vySe
35 ucastnikov, z toho 15 aktivnych ti¢astnikov prezentujucich prednasky.

Konferencia samotnd bola ucastnikmi ohodnotend pozitivne
a verime, ze ich obohatila o nové poznatky, priniesla podnetné diskusie na
relevantné témy, cenné impulzy do novej prace a podnietila intenzivnejsiu
komunikaciu  aspolupracu medzi vyskumnymi, pedagogickymi

a poradenskymi institiciami.



Prezentovany zbornik obsahuje vybrané rozsirené abstrakty
prednasok, ktoré odzneli na konferencii. O¢akavame, ze budu sluzit’ nielen
ako syntéza istej poznatkovej zakladne o starostlivosti 0 seba
a prekonavani negativnych doésledkov vykondvania pomahajucich profesii,
plenarnej Casti presli recenznym konanim. Prispevky st rozdelené do Casti
a uvedené abecedne podl'a mena prvého autora.

prof. PhDr. Margita Mesarosova, CSc.
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STAROSTLIVOST O SEBA A NEGATIVNE DOSLEDKY
VYKONAVANIA POMAHAJUCICH PROFESIi - HLAVNE
VYSLEDKY SKUMANIA U POMAHAJUCICH PROFESIONALOV

Margita MESAROSOVA
Katedra psychologie FF UPJS v Kogiciach

margita.mesarosova@upjs.sk

KPlucové slova: starostlivost o seba, stres, vyhorenie, pracovnd
spokojnost, intervencia, pomahajuce profesie

Abstrakt: V prispevku su prezentované hlavné teoretické vychodiska
avysledky skimania tak starostlivosti o seba, ako aj zvladdania
negativnych  dosledkov  pomdhania pomadhajicimi profesionalmi
v podmienkach institticii v socialnej sfére Slovenskej republiky. Vysledky
empirického vyskumu podstaty, Girovne a zloziek starostlivosti o seba,
testovania modelu starostlivosti o seba, ako aj intervencnych programov
orientovanych na zvySenie urovne starostlivosti o seba tvoria jadro
prispevku. V zavere st uvedené zov§eobeciiujuce zavery, ako aj podnety
pre buduci vyskum.

Projekt APVV 14-0921 'Starostlivost o seba ako faktor
vyrovnavania sa s negativnymi dosledkami vykonavania pomahajicich
profesii", rieSeny v rokoch 2015 az 2019, vznikol ako spolo¢nd vyskumna
aktivita dvoch katedier Filozofickej fakulty Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kogiciach, a to katedry psychologie a katedry socialnej prace.
Riesitel'sky kolektiv je v sucasnosti tvoreny piatimi ucitelmi katedry
psychologie (Ladislav Lovas, Margita MesaroSova, Beata Raczova,
Monika Hricovd a Miroslava Kdverova), troma pracovnikmi katedry
socialnej prace (Sona Lovasova, Vladimir Lichner a Magdaléna
Hovanova-Halachova). Na rieSeni projektovych tloh sa podielaju aj tri
doktorandky katedry psychologie (Jana Nezkusilovd, Danna Kaufman
a Simona Weissova). RieSitel'sky tim pracuje pod vedenim Margity
MesarosSove;j.



Problematika  starostlivosti o0 seba upomadhajucich profesii
v ostatnych troch dekadach ziskala v celosvetovom kontexte vyznamné
postavenie, o sa odrazilo v publikaciach zdoraznujtcich jej dolezitost’ pre
poskytovanie primeranej starostlivosti klientom. Starostlivost’ o seba
u pomahajucich profesii/profesiondlov je vyznamnym predpokladom
ucinnosti  pomoci  klientom, pretoZe je asociovana s vySSim
profesionalnym vykonom, pocitom sebaucinnosti, vy$$im stupiiom
pracovnej spokojnosti; predstavuje prevenciu proti profesionalnemu
stresu, vyhoreniu, vzniku sekundarneho stresu, depresii apod.
Nedostato¢na starostlivost’ o seba U pomahajicich profesii patri medzi
faktory zranitel'nosti voci tymto negativnym javom.

Ako paradox sa javi to, Ze samotni pomadahajuci profesionali
nemajui  dostatoéne vypracované modely pozndvania a napravy
negativnych sprievodnych javov svojej profesie, ato najmid v oblasti
mentalneho zdravia, napriek tomu, ze odporGcaji svojim klientom, ako
dosahovat a udrzat dusevné zdravie, zvladat stres, riesit’ psychické
problémy. Vyznam starostlivosti o seba u poméhajucich profesionalov je
opodstatneny vysokou mierou vyskytu depresie a vyhorenia. Autori
projektu odhalili vyznamni medzeru v poznatkovej baze a poukazali na to,
7ze je nedostatok stratégii, metod, technik, v podobe programov
preventivnej a interven¢nej povahy, ktoré by boli $pecificky zamerané na
pomahajicich profesionalov aboli vytvorené na zaklade doékladného
teoretického modelu a empirického vyskumu.

Zakladnym cielom projektu bolo overit predpoklad, ze
starostlivost’ o seba je prediktorom preZivania negativnych dosledkov
vykonavania pomahajucich profesii a preto je mozné zmenou starostlivosti
o seba l'udi vykonavajicich pomahajuce profesie eliminovat negativne
dosledky vykonavania pomahajucich profesii. Sucastou overovania
hypotéz bolo zistovanie aktudlneho stavu starostlivosti o seba
v pomahajicich profesidch v zariadeniach socidlnej starostlivosti
a sucasného vyskytu negativnych dosledkov ich vykonavania, ako su
prezivanie stresu, vyhorenia, traumy Vv zastGpeni, nespokojnosti
s vykonavanou pracou. S tymto zamerom suvisel aj ciel’ vytvorit’ a overit
dotazniky na zistovanie starostlivosti o seba u pomahajicich profesii,
overit Skaly na posudzovanie stresu, vyhorenia, Unavy z pomadahania
a pracovnej spokojnosti. KI'ai€ovym ciel'om projektu bolo na baze ziskanie
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poznatkov pripravit’ a overit’ intervenéné programy na zmenu starostlivosti
o seba a elimindciu negativnych dosledkov vykonavania pomahajtcich
profesii.

Projektové ciele a tlohy boli naplanované v ramci piatich hlavnych
etap. V ramci prvej etapy rieSenia projektu v roku 2015 bola uskuto¢nena
teoreticko-metodologicka analyza kIicovych pojmov na baze vlastnych
teoretickych a vyskumnych badani o starostlivosti o seba, prezivani stresu,
pracovnej  spokojnosti,  negativnych  dosledkoch  vykonavania
pomahajicich profesii, ktora slizila ako zaklad: a) na tvorbu vlastnych
dotaznikov starostlivosti o seba (3 verzie) so suasnym overenim ich
reliability a validity; b) na realizaciu prekladov a adaptaciu zahrani¢nych
dotaznikov  posudzujicich stres, vyhorenie, Unavu z pomahania,
profesionalnu kvalitu Zivota, pracovnu spokojnost. Vysledky overovania
boli prezentované vo vedeckej tlaci a konferenciach, ako aj na tlacovej
besede.

V druhej etape pocas rokov 2015 a 2016, zacielenej na zistovanie
starostlivosti o seba a negativnych dosledkov vykonavania pomahajicich
profesii, bol vykonany empiricky vyskum v zariadeniach socialnej
starostlivosti vybranych stratifikovanym nahodnym vyberom zo zoznamu
Statnych a neStatnych zariadeni socialnej starostlivosti posobiacich
na uzemi Slovenskej republiky, ato v detskych domovoch, domovoch
socialnych sluzieb, zariadeniach pre seniorov, UPSVaR-och, krizovych
centrach, resocializaénych zariadeniach apod. Vysledky badania v tejto
etape naznacili ist¢ tendencie: Pozitivne dosledky poméahania
(zadostucinenie z pomahania, pracovna spokojnost, pocit osobného
vykonu, pozitivne emocie) boli prezivané vo vySSej miere negativne
dosledky (vyhorenie a sekundarny traumaticky stres, negativne emocie).
Vynimkou bol iba percipovany stres, ktorého troven bola vyssia ako
priemer. Pomahajici profesionali referovali o relativne vysokej trovni
starostlivosti 0 seba, s vynimkou telesnej starostlivosti. Potvrdili sa aj
pozitivne vzt'ahy medzi starostlivostou o seba pracovnou spokojnostou,
subjektivnou pohodou a prezivanym zadostudinenim z pomahania,
a zaroven negativne asociacie medzi starostlivostou o seba, vnimanym
stresom, sekundarnym traumatickym stresom, emocionalnym vycerpanim.
Vysledky naznacili, Ze celkovo socidlni pracovnici vnimaju zvySenu zataz
a stres. S narastajucou praxou st nachylnejsi na sekundarny traumaticky
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stres, na druhej strane, s rastiicou praxou a vekom sa zvySuje ich osobné
uspokojenie z pomahajacej profesie, ¢o naznacuje mozna lepsiu odolnost’
proti vzniku syndromu vyhorenia. U Studentov socidlnej prace a mediciny
sa ako vyznamny prediktor starostlivosti o sebarozvoj preukéazala
autondémna sebaregulacia ucenia.

Pocas tretej etapy v roku 2017 boli uskuto¢nené nové vyskumné
sondy v d’al8ich zariadeniach socidlnej starostlivosti na potvrdenie doteraz
ziskanych vysledkov vyskumu, ako aj finalizacia analyz, z ktorych
vyplynulo, Ze prostrednictvom starostlivosti o seba je mozné znizovat
negativne dosledky vykonavania pomdhajucich profesii a posilnit
prezivanie pozitivnych dosledkov prace s klientmi. Zaroven bol vytvoreny
model predikcie dosledkov vykonavania poméahajtcich profesii (tak
negativnych, ako aj pozitivnych) ako vychodiska pre planovanu tvorbu
intervenénych programov. K hlavnym vysledkom tretej etapy patria tieto
zistenia:

Starostlivost’ o seba, najmid jej zlozky profesionalna a fyzicka,
signifikantne predikovali trovenn vyhorenia v zlozkach emocionalne
vycerpanie a depersonalizacia a mali podiel na vysvetleni zadostu¢inenia
z pomahania. Profesionalna starostlivost’ o seba vyznamne predikovala
prezivanie primarneho vnimaného stresu, ktory sa jej pdsobenim znizuje,
kym sebaregulacia starostlivosti o seba predpovedala vyznamne prezivanie
sekundarneho traumatického stresu a pracovnej spokojnosti. Medzi
starostlivostou o seba a angaZovanostou a priputanostou k praci v praci
bol odhaleny stredne silny pozitivny vztah.

Hlavnou néapliiou Stvrtej etapy vroku 2018 bola priprava,
kompletizacia realizacia a  overovanie intervenénych programov
zacielenych na zmenu starostlivosti o seba, ktoré boli kreované na zaklade
empirickych zisteni z predchadzajtcich etap rieSenia projektu, ako aj
vyber kritérii na ich overenie. Na podporu intervenénych programov
riesitelia vytvorili manudl na vedenie programu pre lektorov a pre
ucastnikov. Vyber pracovisk a stuboru profesionalov, ktori sa z(céastnili
Vv intervenénych programoch, bol robeny metdédou ndhodného a zamerného
vyberu, pricom Ucastnici sa zaradili do experimentalnych a kontrolnych
skupin podla pracovnych moznosti, resp. ndhodnym vyberom. Bol
realizovany tieZ vyber poskytovatelov ubytovania a Stravovania
vyhovujici  podmienkam  aplikidcie  intervenénych  programov.
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Implementacia a  overovanie  efektivnosti  novodizajnovanych
intervenénych programov v profesijnych skupinich prebichali v piatich
experimentalnych a dvoch kontrolnych skupinach zo zariadeni socialnej
sféry. V skupinach od 9 do 16 Gcastnikov dominovali Zeny, opatrovatel’ky
asocialni pracovnici. Skupiny pracovali v tréningovych stretnutiach,
v dvoch samostatnych vikendovych jednotkdch s mesa¢nym odstupom
v celkovej dotacii 4 pracovnych dni. Celkovo sa podarilo skontaktovat’
15 zariadeni socialnych sluzieb, ktorych pracovnici sa zacastnili pilotnej
arealizacnej fazy overovania programu. Zaroven boli aplikované
programy intervencie dalSich dvoch experimentilnych a dvoch
kontrolnych skupinach.

Posledna, piata etapa rieSenia projektu v prvom polroku 2019, bola
zamerana na analyzu  vysledkov  implementacie a overovania
intervenénych  programov, spracovanie uebnice  a monografie,
sumarizujucich vysledky badania, ako aj uskutoénenie zavereénej
Medzinarodnej  konferencie - Negativne dosledky vykonavania
pomahajicich profesii II. Sucasne bol realizovany tréning v dalsej
experimentalne skupine s kontrolnou skupinou.

Diseminacia vysledkov badania autorského kolektivu sa realizovala
priebezne, ato viacerymi formami: 1) cestou tlacovych besied, 2015
a 2016; rozhovorov pre elektronické média, pozvanim do diskusnej relacie
TA3, 2016; 2) vystupeni na domacich a zahrani¢nych konferenciach; 3)
realizovanim dvoch medzindrodnych konferencii (Negativne désledky
vykonavania pomahajicich profesii 1., 2017) a Negativne dosledky
vykonavania pomahajicich profesii II., 2019); spoluorganizovanim
Medzinarodne;j konferencie = Psycholégie  prace  a organizacie
a Medzinarodnej konferencie Skolska psycholdgia: Historia a perspektivy;
4) publikacii vo vedeckych, karentovanych a odbornych ¢&asopisoch
a zbornikoch; 5) tvorbou a publikovanim 2 monografii a 1 ucebnice.

Grantova podpora: Projekt bol podporeny grantom APVV-14-0921
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KPucové slova: starostlivost o seba, vztah k praci

Abstrakt: Cielom tohto vyskumu bolo overit' existenciu suvisu medzi
starostlivostou o seba a indikdtormi vztahu k préci, ktorymi boli
angazovanost v praci a zaviznost vo vztahu k praci. Sucastou bolo aj
zistenie potreby diferencovania vSeobecne chapanej osobnej starostlivosti
0 seba astarostlivosti oseba v pracovnom kontexte. Vyskum bol
realizovany na vzorke 106 pomdhajucich profesiondlov (89,6% Zien,
10,4% muzov) z patnastich slovenskych miest, s priemernym vekom 39,74
rokov (SD = 10,538) a najvac¢sim zastapenim psychologmi (42,5%), d’alej
socialnymi pracovnikmi (31,1%) a oSetrovateI'mi (26,4%), pricom 76,4%
respondentov  pracovalo v zariadeniach. Jednotlivé premenné boli
identifikované nasledovnymi vyskumnymi nastrojmi:
zaviznost/pripttanost’ k praci — Skala KUT (Klein et al., Unidimensional,
Target-free; Klein et al., 2014), angaZovanost’ v praci — Dotaznik pohody
v praci UWES (Utrechtska $kala pracovnej angaZovanosti; Schaufeli,
Bakker, 2003), starostlivost’ o seba — tretia verzia Dotaznika vykonavanej
starostlivosti o seba, VSS v. 3. Dotaznik VSS v. 3 je rozSirenim verzie
dotaznika VSS v.2 (Lichner, Halachova, Lovas, 2018). Dotaznik VSS v.3
bol rozdeleny na dve S$kaly (starostlivost o seba v osobnej oblasti
a starostlivost’ o seba Vv pracovne]j oblasti). Vyuzitim faktorovej analyzy
dotaznika VSS v. 3 sme po jeho rozdeleni identifikovali po Styri faktory
v kazdej Skale. V oblasti starostlivosti 0 seba v osobnej sfére boli zistené
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faktory: zachovanie pohody, kondicia, zdravie a vztahy. V oblasti
starostlivosti 0 seba v profesionalnej sfére boli zistené faktory: zvladanie
narokov prace, vztahy, pracovny rezim, presahovanie organizaicie.
Vysledky. Korelacnou analyzou bol zisteny Statisticky vyznamny
pozitivny vztah medzi starostlivostou o seba v profesionalnej oblasti
a oboma indikatormi vztahu k praci. Ukazalo sa teda, ze ¢im va¢Smi je
vykonavana starostlivost’ o seba v profesionalnej oblasti, tym vy$sia miera
angazovanosti v praci a pripttanosti k praci sa u jedinca vyskytuje.
Preukazana bola aj schopnost’ starostlivosti o seba v profesionalnej oblasti
vysvetlit' ur€ith mieru variability oboch indikatorov vztahu k praci
V pozitivnom smere, ato takmer dvadsatdva percent V pripade
angazovanosti v praci, a Sestnast’ percent v pripade priputanosti k praci.
Vysledky tejto prace poukdzali na dolezitost venovania pozornosti
starostlivosti o seba v pracovnom kontexte, a jej stivisu s angaZzovanostou
V praci a priputanostou k praci ako indikatorov vzt'ahu k praci.
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Abstrakt: Cielom prispevku je poskytnut’ sthrn doterajSich zisteni v ramci
realizovaného grantu APVV 14-0921 Starostlivost o seba ako faktor
vyrovnania sa s negativnymi dosledkami pomahajucich profesii,
Vv suvislosti s teoretickym vymedzenim stresu ako jedného z najéastejsich
negativnych dosledkov vykonavania pomahajliicej prace a prehladu
sposobov zistovania miery vnimaného stresu. Zaroven je ulohou
predstavit’ moznosti psychologickej intervencii na zmiernenie stresu.

Pojem stres sa vel'mi rychlo stal sticastou kazdodenného slovnika
azivota, az vytvara dojem, Ze ho nie je potrebné vobec Specidlne
definovat’ a vysvetlovat. Potvrdzuje to aj Selye, ktory uz v roku 1976
upozornil na to, Ze: ,,pojem stres sa rychlo etabloval do beznej reci, aZ sme
zacali mat’ pocit, Ze nie je nutné sa s nim Specificky zaoberat, ¢o je ale
zavadzajuce™ (Selye, 1976, s.20). Jeho korene vychadzaju z latinského
slova ,,stringo, stringere, strinxi, strictum®, ¢o znamena utiahnut,, zovriet
(Ktivohlavy, 1994). Pojem stres az do 50. rokov 20. storo¢ia pouzivali
hlavne technické odbory na oznacenie vniitornej sily v telese, ktord mala
zabranit jeho deformacii zvonku (Lazarus, 1993). Do psychologickej
pozornosti sa dostal hlavne v obdobi 2. svetovej vojny, kedy nim
oznacovali emocionalne zlyhanie vojaka v désledku stresujuceho boja
a armada chcela od psychologov spdsob ako selektovat’ vojakov, ktori st
vo¢i nemu odolni (Lazarus, 1993).

Z historického hladiska bol stres skimany v pociatkoch najmi
z biologického hladiska. Za autorov prvych teorii stresu st povazovani
Cannon a Selye (Evans et al. 2012). Cannon (Evans et al., 2012) je
autorom fyziologickej tedrie (postavena na principe Sympathetic-Adrenal
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Medullary (SAM) system), podla ktorej stres vnima ako wurcita
poplachovu reakciu organizmu v zmysle utok-utek. Stres definoval ako
»hespecifickl reakciu organizmu na akukol'vek poziadavku, kde stresor
vystupuje ako Cinitel, ktory vytvara napétie” (Selye, 1976, str. 53). Mdze
byt vyprovokovany najréznejSimi situaciami, ako je emocné vzrusenie,
namaha, inava, bolest, strach, ststredenost, poniZenie, strata krvi a aj
necakany tuspech (Selye, 1976). Selye vytvoril model objasiujuci
fyziologické reakcie organizmu na dlhodobo pdsobiaci stres, ktory nazval
Vseobecny adaptaény syndrom (GAS — General Adaptation Syndrom),
pozostavajuci z troch faz a okrem toho rozlisil stres na eustres a distres
(Selye, 1976). Stres teda povazoval za vSeobecnu reakciu organizmu
na poziadavky, ktorym je organizmus vystaveny. Za stav, ktory sa
prejavuje Specifickym syndromom na zaklade vsetkych v organizme
nespecificky navodenych zmien (Selye, 1978). Jeho prvé tedrie vyvolali
vo vedeckom svete vel’ky zdujem a, Samozrejme, aj rozporuplné nazory.

Psychologické modely stresu sa vyvinuli nezavisle od biologickych
modelov a zamerali sa na vplyv psychologickych faktorov na reakcie
na stres. Najznamej$im z tychto modelov je transakény model vyvinuty
Lazarusom a jeho kolegami (Lazarus, Folkman, 1987). Podla tohto
modelu je stres vysledkom interakcie medzi clovekom a Zivotnym
prostredim. Stres pritom nevznika len z dovodu vyskytu nejakych udalosti,
suvisi s kognitivnym hodnotenim udalosti a stratégiou zvladania, ktora je
pouzivand na rieSenie danej udalosti, a ktord tiez ovplyviiuje uroven
prezivaného stresu (Evans et al., 2012).

V sucasnosti existuje mnoho rdznych definicii stresu. Carver,
Connor-Smithova (2010, s. 684) definuju stres ako ,,stav, kedy jedinec
pocituje ohrozenie pri dosahovani ciela“. Na doplnenie, Ml¢ak (2004)
uvadza, ze stres vznikd ako dosledok nerovnovahy medzi poziadavkami
anarokmi okolia a ako nasledok nedostatocnych adaptaénych
schopnostami jedinca. Zaroven dodava, ze dopad stresu na ¢loveka zavisi
od kvality a povahy nerovnovahy. Oravcova (2004), po zhrnuti viacerych
definicii, chape stres ako interakciu medzi vonkajSimi silami
a schopnost'ou jedinca vyrovnat’ sa s nimi. Tato interakcia vyvolava urcity
stav ohrozenia, zaroven ¢lovek pocituje neschopnost’ branit’ sa vonkajsim
vplyvom a ohrozeniam, ¢o u neho vyvolava stav napitia. My chapeme
stres ako formu Specifickej vystupfiovanej zataze, ktorda je jedincom
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hodnotena ako extrémna a ohrozujica jeho subjektivny pocit pohody, ¢o u
neho vedie k napétiu.

Z doteraz uvedeného vyplyva, ze psychicky stres ma v ramci
vyskumu vyznamné postavenie, €o vedie k potrebe pouzivania
spolahlivych nastrojov na jeho meranie. Za jeden z najpopularnejsich
nastrojov je povazovana Skila vnimaného stresu (PSS). Dovodov, pre
ktoré je Skala oblibend, je viacero. Do zoznamu benefitov patri napr.
Casovo nendrofna administracia, pomerne vSeobecné a zrozumitelné
znenie poloziek ¢i rychle vyhodnocovanie. Za najCastejSie pouzivanu
verziu mozno v sucasnosti povazovat’ PSS 10, teda desatpolozkovu verziu
skaly PSS. Preto sme v ramci rieSenia APVV pripravili $tadiu, ktora
overuje psychometrické vlastnosti slovenskej verzie dotaznika PSS-10
(Réczova, Hricova, Lovasova, 2018).

Zamerom realizovaného projektu APVV 14-0921 Starostlivost
0 seba ako faktor vyrovnania sa s negativnymi dosledkami pomahajticich
profesii, bolo aj vytvorenie intervenéného programu zameraného
na podporu starostlivosti o seba a naslednu redukciu negativnych
dosledkov z pomahania. Na redukciu stresu boli do intervenéného
programu zaradené tieto aktivity:

. relaxacia a praca s dychom (telesna starostlivost o seba),
. kontrolujem-ovplyvitujem-neovplyviiujem,

. tajomstvo,

. vSimavost,

. rieSenie konfliktov.

Ich detailny popis je uvedeny v metodickej prirucke Ako sa 0 seba stardam
(Koverova, Hricova, Lichner, Lovasova, 2019).
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Abstrakt: V sulade s koncepciou osobnej pohody sa prispevok zaobera
skimanim vnimaného zdravia a jeho vybranymi psychologickymi
suvislostami. Vyskum sa dominantne zaobera analyzou vztahov medzi
psychickou pracovnou zatazou, percipovanym stresom, pracovnym
vyhorenim a jeho dimenziami (kognitivna, fyzickA a emocna)
asebaposudenym zdravim u vybranej skupiny pomahajucich
profesiondlov. Dal§im cielom bola identifikicia miery spiritualneho
prezivania, subjektivne vnimaného zdravia, percipovaného stresu
a prevalencie vyhorenia skumanej populacie. V empirickej Casti $tudie
sme d’alej overovali protektivnu tlohu spirituality na percipovany stres
apracovné vyhorenie. Ucastnikmi bolo 95 slovenskych pedagogov
vo veku od 20 do 68 rokov (AM = 42,21 rokov, SD = 11,19; 83,2 % zien),
z toho 55,8 % pracujtcich na zakladnych skolach. Vnimanie aktualneho
zdravia bolo merané Skalou WHO-5 (WHO, 1998). Na meranie
spiritudlneho prezivania bol pouzity Index spiritualnej sktisenosti SEI-R
(Genia, 1997), percipovaného stresu $kala PSS-10 (Cohen et al., 1983),
psychickej pracovnej zataze Meisterov dotaznik hodnotenia psychickej
pracovnej zataze. Pracovné vyhorenie bolo merané slovenskou verziou
Shirom Melamedovou metédou vyhorenia SMBM. Vysledky deskriptivnej
analyzy poukazuji na vyznamné rozdiely vo vnimani stresu a spiritudlne;j
opory v zavislosti od dizky u¢itel'skej praxe. Zistilo sa, Ze skiimani ugitelia
prezivaji priemerni uroven subjektivnej pohody a spiritudlneho
prezivania. V priemere vnimaju nizky az stredny stres, miera pracovného
vyhorenia bola u 31,6 % respondentov na strednej Grovni. Korelaéné

18


mailto:tina.jansova@gmail.com

analyzy potvrdili vyznamné pozitivne suvislosti medzi psychickou
pracovnou zatazou, vnimanym stresom a jednotlivymi faktormi
vyhorenia. Vysledky regresnej analyzy preukéazali, Ze percipovany stres
a vyhorenie su vyznamnymi negativnymi prediktormi subjektivnej
pohody. Napriek identifikovaniu vyznamného negativneho vzt'ahu medzi
spiritudlnou otvorenost'ou a monotoniou prezivanou v praci ucitel'ov, ako
aj pozitivnych suvislosti medzi spiritudlnym prezivanim, spiritudlnou
oporou a pretazenim, nepotvrdil sa v tejto $tadii naraznikovy efekt
spirituality proti stresu ani proti vyhoreniu. Vysledky mozu byt uZito¢né
v d’alsich stadiach v oblasti kvality Zivota a pracovného zdravia.
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Abstrakt: Prispevok prezentuje prehlad vysledkov vyskumnych stadii
Vv oblasti profesijnej kvality zivota, ktoré boli realizované v ramci projektu
APVV 14-0921 "Starostlivost o seba ako faktor vyrovndvania sa
s negativinymi dosledkami vykondvania pomahajucich profesii" v obdobi
rieSenia od 9/2015 do 6/2019. Popisujeme autorské Studie, ktoré sa
zamerali na proces adapticie slovenskej verzie Skaly profesijnej kvality
zivota (ProQOL 5) a sumarizujeme vlastné zistenia v oblasti rozdielov
v profesijnej kvalite Zivota podla demografickych charakteristik
a Vv oblasti jej vztahov s osobnostnymi ¢rtami, pracovnou spokojnostou
a starostlivostou o seba. Prezentujeme moznosti aplikacie nasich
vyskumnych zisteni do praxe.

Analyzy psychometrickych vlastnosti Skaly profesijnej kvality
zivota (ProQOL 5) vnaSich podmienkach ukazali, ze ProQOL 5
v slovenskom preklade je reliabilny a validny nastroj vhodny na vyuzitie
vo vyskume aj praxi (Koverova, 2016; Kdverova, 2018). Na rozdiel
od povodnej anglickej adaptacie ProQOL 5, ktora umoziiuje zistit' tri
aspekty profesijnej kvality zivota (zadostuCinenie z pomahania,
sekundéarny traumaticky stres a vyhorenie), konfirmacna faktorova analyza
slovenskej adaptacie ProQOL 5 podporila iba jej dvojfaktorova Struktaru
bez faktora vyhorenie (Koverova, 2018). Vo vyskume preto odporacame
pracovat’ iba s faktormi zadostucinenie z pomahania a sekundarny
traumaticky stres (STS), vyhorenie je vhodné zistovat inymi dostupnymi
metddami.
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Nésledne sme za zamerali na preskimanie rozdielov
v zadost'uCineni z pomahania a STS podl'a demografickych charakteristik
(rodu, veku, dizky praxe, typu profesie, vzdelania). Zistili sme, Ze najviac
rozdielov existuje v prezivani STS: Zeny prezivali vys§iu mieru STS ako
muZi, star$i a skiisenej$i zamestnanci vypovedali 0 vy$sej miere STS ako
ich mladsi azacinajici kolegovia, zdravotnici (zdravotné sestry,
oSetrovatelia, opatrovatelia) a vychovavatelia referovali o vys$sej miere
STS ako socialni pracovnici a psycholégovia a napokon zamestnanci
S0 stredoskolskym vzdelanim s maturitou prezivali vyssiu mieru STS ako
ich vysokoskolsky vzdelani kolegovia (Kdverova, Raczova, 2017;
MesaroSova et al, 2017). V zadostuCineni zpomahania boli
identifikované iba rozdiely podla dizky praxe: zaginajiici zamestnanci
s 0-3 rokmi praxe vypovedali 0 vy$§om zadostuineni z pomahania ako
ich kolegovia sviac ako 20-ro¢nou praxou (MesaroSova et al., 2017).
Na zéklade tychto zisteni sme mohli identifikovat rizikové skupiny
pomahajicich pracovnikov, ktoré s najviac ohrozené preZzivanim
sekundarneho traumatického stresu: Zeny, star$i a skusenejsi zamestnanci,
zdravotnici a vychovavatelia a pracovnici s niz§im vzdelanim.

Daldi okruh nasho vyskumného zaujmu predstavovala analyza
vztahov  medzi  zadostuCinenim  z pomahania  a osobnostnymi
charakteristikami. Zistili sme, ze zadostucinenie z pomahania bolo
predikované osobnostnymi faktormi Big 5 (najmd extraverziou
a svedomitostou) a STS bol predikovany dvoma interpersonalnymi ¢rtami
— podozrievavostou a egocentrizmom (Kdverova, 2018a). K prezivaniu
vys$$e] miery zadostucinenia z pomahania mali tendenciu pomahajtci
pracovnici, ktori boli extrovertnej§i (sociabilni, komunikativni, aktivni,
asertivni, Stastni, energicki, optimisticki) a svedomitejsi (spolahlivi,
efektivni, organizovani, systematicki, zamerani na ciel’). Nachylnost
k prezivaniu ~ STS  bola  vy$S§ia  upomahajicich  pracovnikov
s podozrievavou osobnost'ou, pre ktora je typicka tendencia udrziavat’ si
psychologicky odstup od inych. Tato interpersonalna stratégia sa zda byt
u poméhajucich pracovnikov nevhodna, lebo préaca s traumatizovanymi
klientmi si vyzaduje vicSie zaangazovanie a psychologicku blizkost. Ak
st preto pomdhajuci pracovnici s touto ¢rtou konfrontovani s traumou
klienta, ich STS sa mobze zvysovat (Kdverova, 2018a). Naopak,
egocentrickost’ (vysokd miera zamerania na seba, vysokd sebaistota
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a sebavedomie), bola identifikovana ako faktor, ktory méze znizit' STS.
Pomahajuci pracovnik s touto interpersondlnou stratégiou mdze byt’ menej
empaticky, nebude sa prili§ vzivat' do problémov a pocitov svojich
klientov, apreto bude zaZivat' niz§iu mieru STS (Koverova, 2018a).
Vyznamnym prediktorom zadostudinenia z pomahania a STS bola
aj emocionalna zlozka subjektivnej pohody (Koverova, Raczova, 2017a).
Castejsie prezivanie pozitivnych emoécii (radosti, $tastia, pozitku)
predikovalo zadostuinenie z pomahania, kym CastejSie pocitovanie
negativnych emocii (hnevu, smutku, strachu, hanby, viny) predikovalo
STS. Uvedené zistenia vyzdvihuji vyznam osobnostnych a emocionalnych
charakteristik pomahajicich pracovnikov, ktorym je potrebné venovat
adekvatnu pozornost’ v kontexte prezivania zadost'u¢inenia a STS.

Overovali sme aj vztah pracovnej spokojnosti so zadostucinenim
z poméhania a STS. Zistili sme, ze zadostucinenie z pomahania bolo
predikované celkovou pracovnou spokojnost'ou a spokojnost'ou s napliou
prace, kym STS bol predikovany nizkou celkovou pracovnou
spokojnostou a slabou spokojnostou s napliiou a mnozstvom prace
(Koverova, 2019). Pracovna spokojnost’ je tak d’al$i faktor, ktory mdze
napomahat podpore zadostuinenia z pomahania aredukcii STS
u pomahajucich pracovnikov.

Poslednou oblast'ou vyskumu bola analyza vzt'ahov zadostuéinenia
z poméahania a STS Svykonavanou starostlivostou o seba. Ako
najdolezitej$ia sa preukazala psychologicka oblast’ starostlivosti o seba
(pozitivne myslenie, udrziavanie pozitivnych vztahov s rodinou,
kolegami, klientmi), ktora predikovala vy$$iu mieru zadostucinenia
z pomahania a niz§iu mieru STS (Koverova, Raczova, 2017a; Kdverova,
2018b). Preukazali sme, ze vykonavanie aktivit starostlivosti o seba ma
vyznam v podpore prezivania zadostudinenia z pomahania a redukcii
pocitovania STS.

Prezentované zistenia sme vyuzili ako vychodisko pri priprave
praktického vystupu projektu APVV 14-0921: intervencného programu na
podporu starostlivosti 0 seba pre pomahajuce profesie (Koverova et al.,
2019). Intervencny program bol primarne uréeny pre rizikové skupiny
pomahajucich pracovnikov, ktoré su najviac ohrozené negativnymi
dosledkami poméhania (sekundarnym traumatickym stresom, vyhorenim).
Jeho obsahom bola edukacia o starostlivosti o seba anacvik technik
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v oblasti psychologickej, telesnej a pracovnej oblasti starostlivosti o seba,
¢im sme mali za ciel’ nielen podporit’” vykonavanu starostlivost’ o seba
U pomahajucich pracovnikov, ale aj zvysit’ ich prezivanie zadostucinenia
Z pomahania a redukovat’ pocitovanie sekundarneho traumatického stresu
a vyhorenia. Overovanie u¢innosti intervencného programu preukazalo
jeho efekt vzniZzeni pocitovaného vyhorenia, vyCerpania a Stresu
U Gcastnikov  bezprostredne po ukonceni intervenéného programu
(Mesarosova, Koverova, Lovasova, v tlaci).
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Abstrakt: Samotny pojem starostlivosti o seba ako ijeho konkrétne
napliianie sa v roznych vednych disciplinach objavuje pomerne dlho.
Uz Rogers (1998) vnimal starostlivost’ o seba (,,self-care®) ako vedomé
spravanie a konanie ¢loveka, ktoré je v stlade a harmoénii s jeho
vnitornym prezivanim a pocitmi. Povodna koncepcia popisuje pojem
Vv suvislosti so zdravim (Halmo, 2014; Mesaro$ova a kol. 2017; BMA,
2018). Pre tucely prispevku vsak vychddzame zrozSirenej koncepcie
starostlivosti 0 seba (Lova$ akol. 2014), kde podstatou je naplianie
konkrétnych cielov v zivote ¢loveka, priCom ide o proces kontinudlneho
celozivotného ucenia sa. To umoziuje vnimat konkrétne zamerania
starostlivosti 0 seba, pricom délezitou je prave profesionalna oblast’, kde
starostlivost’ o seba vyznamne vplyva na vykon pracovnych cinnosti,
profesionalne kompetencie (Cox, Steiner, 2013; Kaufman, 2018). Typicky
vychddzame v ramci tohto konceptu zo siedmich zakladnych oblasti
starostlivosti o seba: fyzickej, emocionalnej, kognitivnej, socidlnej,
profesionalnej, spiritudlnej, ekologickej, priCom za ddlezité povazujeme
vymedzit’ zékladné vplyvy, ktoré dobra starostlivost’ o seba na jednotlivca
ma. Sa nimi sebavedomie, kvalita Zivota, socialne zru€nosti, socialne
kontakty, oblast spravania sa jednotlivca, sebakontrola, motivacia
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pre d’alSie aktivity a udrziavanie zdravSieho zivotného §tylu (ICAA 2018).
Prenesene, do pracovného prostredia mdézeme vnimat’ starostlivost’ o seba
ako preventivny faktor pred vznikom a rozvojom negativnych ddsledkov,
ktoré so sebou praca v pomdhajucich profesiach prindsa. Tu vnimame
akési osobitné postavenie socialnej prace ako aplikovanej discipliny
vyznamne spojené so socidlnou praxou s klientmi. Pritomnost’
negativnych javov vyplyvajicich z povahy prace negativne ovplyviuje
osobnost’ socialnych pracovnikov anasledne vplyva na vykonavanie
pracovnych tloh, ako aj na zmenu trovne profesijnych kompetencii. To
ma znalny suvis s efektivitou samotného vykonu profesie (Lovasova,
2016). Vykon socialnej prace ako pomahajicej profesie je do znacnej
miery ovplyvneny aj povahou prace, ktord sa meni nielen v suvislosti
Sroznymi klientskymi skupinami, ale aj podla typu organizacie, ¢i
organizacnej zlozky institacie, kde konkrétny pracovnik pracuje. V tomto
smere za $pecificku institiciu povazujeme vykon prace v ramci Uradov
prace, socialnych veci a rodiny (UPSVaR). Prave z tohto dovodu sme sa
orientovali i empiricky na tito ciel'ova skupinu. Zakladnym zdmerom bola
identifikdcia syndromu vyhorenia vo vzorke socialnych pracovnikov
pracujiicich v ramci UPSVaR, identifikacia urovne starostlivosti o seba
u tychto pracovnikov a existencie pripadnych stuvislosti a demografickych
Specifik medzi tymito premennymi.

Material a metody

Vyskum vtejto téme bol realizovany dotaznikovou metédou
prostrednictvom zamerného vyberu v mesiaci februar 2019. Dotaznik
pozostaval z troch Casti: 1. VSSv.3 — 50-polozkova metodika zamerana
na vykonavanu starostlivost’ o seba prostrednictvom identifikacie osobnej
oblasti starostlivosti o seba (pozostavajticej z faktorov zivotna vyvazenost,
a=0,76; psychologicka zlozka, a=0,72; zdravotna oblast, a=0,83)
apracovnej oblasti starostlivosti o seba (pozostavajucej =z faktorov
socidlna zlozka, a =0,76; organizacna zlozka, a =0,75; psychologicka
zlozka, a=0,70). Dotaznik je upravou dotaznika VSSv2 (Lichner,
Halachova, Lovas 2018) 2. MBI — 22-polozkova metodika orientovana
na identifikovanie syndrému vyhorenia (Maslach, Jackson, 1986)
prostrednictvom troch sub$kal, ato emocionalne vycerpanie (a = 0,88),
depersonalizacia (a = 0,80), osobné uspokojenie (a =0,74). 3. Autorské
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otazky zamerané na demografické charakteristiky respondentov. Vyskum
bol realizovany u 141 socidlnych pracovnikov pracujiicich na UPSVaR
Kosice (n=56; 39,7%), UPSVaR Rozhava (n = 54; 38,3%) a UPSVaR
Revica (n=31; 22%). Z hladiska vekového zloZenia, najviac
respondentov (24,8%) patrilo do kategorie 31-40 rokov.

Vysledky a diskusia

Z hradiska vyskytu syndromu vyhorenia prostrednictvom jeho faktorov,
vysoky stupeni osobného uspokojenia bol identifikovany u 22%
respondentov, stredny 40,4% a nizky 37,6%. Z hl'adiska emocionalneho
vycerpania, nizku mieru uvadzalo 35,5%, strednu 23,4% a vysoku 41,4%.
V ramci depersonalizacie, nizku mieru preukdzalo 24,8% respondentov,
strednu 40,4% a vysoku 34,8%. V ramci naplnenia cielov boli pre ucely
prispevku identifikované Statisticky vyznamné suvislosti medzi
profesionalnou oblastou starostlivosti o Seba apocitom osobného
uspokojenia (r=0,33, p(a) <0,001), rovnako medzi osobnou oblastou
starostlivosti 0 seba apocitom osobného uspokojenia (r = 0,35,
p(a) <0,001). V ramci syndromu vyhorenia a pripadnych rozdielov na
zaklade demografickych charakteristik boli identifikované rozdiely
v urovni depersonalizacie V skupinach srozdielnym vekom (vekova
hranica 40 rokov - star§i respondenti vykazovali nizSiu troven
depersonalizacie nez mladsi, p(a) = 0,004).

Vyskumne preukazané trovne syndromu vyhorenia povazujeme za vazne
ana mieste je uvazovat o moznostiach ich redukcie. Podobnu uroveti
potvrdzuje uz skor realizovana vyskumna $tudia (Béresova 2006), podla
ktorej az 50% socialnych pracovnikov je ohrozenych, prip. trpi
syndromom vyhorenia. Starostlivost’ o seba povazujeme za dolezity faktor
pre redukciu negativnych javov v pracovnom prostredi, ku ktorym
syndrém vyhorenia jednoznacne patri. Tento trend empiricky potvrdzuje aj
vyskum Lovasovej a Raczovej (2014). Je preto potrebné zameriavat’ sa
na tito tému uz pri vzdelavani buducich socidlnych pracovnikov, ako aj
inych pomahajucich profesionalov.
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Abstrakt: Prispevok sa zaobera stvislostou medzi starostlivost'ou o seba
a klientskym nasilim. V teoretickych vychodiskach sa autorky opieraju
0 poznatok, zZe klientske nasilie je negativnym javom v praci. V porovnani
so stresom, ¢i vyhorenim, ide o jav, ktory sa da aktivne eliminovat’ len
Vv urcitej miere, a preto je dolezité zamerat’ sa na to, ako ho jedinec zvlada,
aako moze -eliminovat negativne zazitky vznikajice v doésledku
vystavenia klientskemu nasiliu. Jednou z moznosti ako zlepsit' zvladanie
arieSenie tychto situacii, je vyuZivanie aktivit v oblasti starostlivosti
0 seba. Vyskumnym zdmerom autoriek bolo overenie suvislosti medzi
mierou realizovanych aktivit starostlivosti o seba a mierou zazitého
klientskeho nasilia.

Starostlivost’ o seba sa dostala do popredia v druhej polovici 20. storodia.
NajcastejSie sa spajala so starostlivostou o zdravie, ked’ze aj odbornici sa
zameriavali najmi na jej fyzicki podobu - navsteva u lekara, uzivanie
lieckov alebo spravna zivotosprava (Lovas a kol. 2014). Tento pojem bol
vnimany aj vshvislosti s diabetickymi  pacientmi, s pacientmi
s kardiovaskularnymi problémami alebo pacientmi s réznymi druhmi
rakoviny, kde sa starostlivost o seba ukazovala ako velmi G¢inna
(LovaSova, 2016). Starostlivost’ o seba sa primarne chape ako subor
aktivit, ktoré vykondva jedinec zamerne na zdklade vlastnej iniciativy
(Lovas a kol. 2014).
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Klientske nasilie je termin, ktory zastreSuje situacie, v ktorych je
zamestnanec napadnuty clovekom, ktorému poskytuje nejaké sluzby.
Povodcom nasilia méze byt aj cudzi ¢lovek prichddzajuci do organizécie
zvonku, teda nie spolupracovnik. To su situdcie, medzi ktoré patri aj
klientske nasilie.

OSHA (Agentura pre bezpe¢nost’ a ochranu zdravia pri praci, USA)
hovori v ramci kategorizacie nasilia v praci o $tyroch typoch nasilia.

|. Zamestnanec ako obet’ kriminalneho ¢inu.

Il. Zamestnanec napadnuty klientom, klientske nasilie. Druhy typ
nasilia zahffia incidenty, ked’ je obetou nasilia zamestnanec poskytujuci
sluzby. Utoénikom pri tomto type nasilia v praci je ¢lovek, ktory je
prijimatelom tychto sluzieb. Mo6ze to byt napr. klient socidlneho
pracovnika, alebo pacient v zdravotnickom zariadeni. Podl'a Newhillovej
(2003) spada nasilie klientov voci socialnym pracovnikom prave do tejto
kategorie.

I1l. Zamestnanec ako obet’ iného zamestnanca.

IV. Zamestnanec ako obet’ ¢loveka, s ktorym je v nejakom vztahu.
V zahrani¢nej literatire sa pri nasili klientov voci socialnym pracovnikom
bezne vyuziva oznacenie II. typ nasilia. Uvedena kategorizacia je najma v
USA uznavand a Casto vyuzivand pri rozliSovani jednotlivych druhov
nasilia v praci.

Ciel'om vyskumu bolo zistit’ sivislost’ medzi starostlivostou o seba
a klientskym nasilim, s ktorym sa stretdvaju pomahajuci profesionali pri
ich praci. Stadia bola vykonand so zameranim na rodové rozdiely.
Vyskumu sa zaéastnilo 100 respondentov. 25 respondentov z Uradu préace
socialnych veci a rodiny, a to na oddeleni Socialno-pravnej ochrany deti
a socialnej kurately, 13 respondentov tvorili terénni socialni pracovnici
z oddelenia  Socialno-pravnej ochrany deti asocialnej kurately,
z Posudkového oddelenia sa vyskumu zdGcastnilo 35 respondentov,
poslednou skupinou boli socialni pracovnici pracujuci v Centrach pre deti
a rodiny v Kosickej Novej Vsi - 27 respondentov. Vyskum bol realizovany
prostrednictvom batérie dotaznikov: dotaznik s nazvom Sebareguldacia
v oblasti starostlivosti o seba (Lovas, Hricova, 2015), ktory obsahoval 32
poloziek a zistoval sebaregulaciu v oblasti komplexne chéapanej
starostlivosti 0 seba prostrednictvom pétbodovej skaly s polmi ,,Voébec
nie— 1“ a ,,Vel'mi — 5“. Jednotlivé poloZzky dotaznika boli rozdelené do
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Styroch dimenzii, ktoré zachytdvaju vykondvanu starostlivost o seba
Vv jednotlivych oblastiach starostlivosti 0 seba, a to v oblasti osobného
rastu a rozvoja, v oblasti zdravého zivotného stylu, v oblasti emocionalne;j
a fyzickej kontroly. Dotaznik Klientske ndsilie (CVQ) - Cast JCM
od autorov Jayaratne, Croxton a Mattison (2004), ktory overoval zakladné
formy klientskeho nasilia v 10 polozkach.

Medzi najvyznamnejsie vysledky, ktoré sa potvrdili patri to, ze
pomahajlici pracovnici vo vys$Sej miere vyuzivali psychickt zlozku
starostlivosti o seba ako fyzickl. Neboli zistené rodové rozdiely medzi
respondentmi z pohladu starostlivosti o seba ani z pohl'adu klientskeho
nasilia. NajvyznamnejSou zlozkou respondentov bola zlozka starostlivosti
0 seba — Osobny rast a rozvoj, ktora dosahovala najvyssie skore 4,20.
Odpovede respondentov V tejto zlozke sa pohybovali najéastejSie medzi
4 a7z 5 na Skale dotaznika, teda medzi C¢asto a vel'mi Casto. Stuvislosti medzi
klientskym nasilim a zlozkami starostlivosti sa potvrdili, no medzi
samotnym klientskym nasilim a celkovou starostlivostou sa suvislosti
nenasli. Klientske nasilie neprevySovalo skore 2,5 na Skale, teda
respondenti sa s nim stretli iba niekedy. Verbalne nasilie prevySovalo nad
fyzickym.

Na rozdiel od negativnych javov v praci ako je vyhorenie alebo
stres — klientske nasilie predstavuje formu negativneho javu, pri ktorom je
dolezité okrem deeskalacie aj jeho zvladanie. Potvrdilo sa, ze medzi
emocionalnou a fyzickou kontrolou aklientskym nasilim existuju
stvislosti. Vynara sa teda otazka, ¢i by aktivna realizacia technik
starostlivosti o0seba Vvtychto oblastiach mohla redlne pomoct
profesionalom pri zvladani situacii klientskeho nasilia.
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Abstrakt: Prispevok poskytuje novy psychobiologicky nahlad na
starostlivost o seba. Uvadza mozné teoretické vztahy podporené
sumarizovanymi  vysledkami z viacerych §tadil. Je zname,
ze na pomahajucich profesionalov st kladené vysoké naroky v stvislosti
s hladanim rieSeni zatazovych situacii svojich klientov, ¢o si vyZaduje
schopnost’ sebaregulacie, reziliencie a optimalizacie zdrojov pomoci, ¢i
podpory vo svojom okoli. Starostlivost o seba u poméahajucich
pracovnikov vyvstava ako mozna prevencia negativnych javov
U pomahajucich profesii - ako na strane pomahajuceho, tak aj na strane
klienta (MesaroSova a kol., 2019). Hoci APA uz vroku 2010 zaradila
vykonavanie aktivit starostlivosti o seba do etického kodexu, ukazuje sa,
ze pomahajici profesionali sa ¢asto krat o seba nestaraju dostatocne, a to
aj napriek vedomostiam 0 moznych prinosoch pre zdravie a well-being
(Norcross, & Vanden Bos, 2018). Subor vykonanych vyskumov sa snazil
objasnit’ mozné priciny oslabenej starostlivosti o seba. Ciel'ovou skupinou
boli pomahajtci profesionali, ktori pracuju v zariadeniach poskytujucich
socialne sluzby. V pociatoénych §tadiach vyskumu sa overoval vztah
medzi priputanim a starostlivostou o seba, ktory bol malo preskimany
v neklinickej populacii. Teoria vztahovej vézby bola postulovana
Bowlbym, ktory predpokladal, Zze l'udia sa rodia s psychobiologickym
systétmom, ktory sa aktivuje v pripadoch bolesti, tnavy ¢i wlaku.
V pripade aktivacie motivuje tento systém jedinca vyhladat’ blizkost
opatrujucej osoby. Jedinec s citlivym a reagujucim opatrovatel'om,
a neskor partnerom si vyvinie bezpe¢nu vztahovu vizbu. V inom pripade
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sa vyvija neistd vdzba. Vztah pripatania a starostlivosti o seba sa najskor
preskumal teoreticky (Nezkusilova, 2018).

V dalSej faze vyskumu bolo zistené, ze obe dimenzie vztahovej
vizby predikuji vnimany stres (Nezkusilovd, Mesarosova, 2017).
Dolezitym poznatkom vSak je, ze pripadny negativny efekt dimenzii
vztahovej vizby na vnimanie stresu moéze byt mediovany regulaciou
starostlivosti o seba. Ukazalo sa teda, ze vztahova védzba suvisi
SO starostlivostou o seba, a navySe efekt starania sa o seba by mohol
potencialne tlmit prezivanie stresu (Nezkusilova, Mesarosova, 2017).

V naslednosti na ziskané poznatky bola aplikovana tedria Socidlne;j
zakladne (Beckes & Coan, 2011; Coan, 2010; Coan a kol., 2013; Coan
a kol., 2017; Coan, Shara, 2015; Coan, Schaefer, & Davidson, 2006) aj
na oblast’ starostlivosti o seba do podoby socialnej regulacie starostlivosti
0 seba (Mesarosova a kol., 2017). Tedria socialnej zakladne predpoklada,
ze Clovek je socialna bytost’ a jeho miera prezivaného distresu sa navracia
- znizuje do zékladnych (bazalnych/baseline) hodndt pri pritomnosti
d’alsich os6b, a to o to viac, ak su tieto osoby vnimané ako blizke
apodporné. Tento jav, ktory je pozorovatelny a meratelny
na neurobiologickej trovni (Coan, Schaefer, & Davidson, 2006)
vysvetl'uju autori ako distribiciu rizika a zdrojov v socialnej skupine.

V poslednej faze vyskumu na pomadhajicich profesionaloch
(N =200), z ktorej uvadzame priebezné vysledky, bola do analyzy
vztahov pridand aj uzkostlivost ako crta. Sledovali sa obe dimenzie
vztahovej vézby, ako aj uzkostlivost’ ako ¢rta a ich potencial predikovat’
starostlivost’ o seba. Na zaklade doterajSich vysledkov je mozné povedat’,
ze prave vyhybava dimenzia vztahovej vizby je negativnym prediktorom
sebaregulacie osobnostného rastu a regulacie afektu, avSak nepredikuje
ostatné oblasti starostlivosti o seba. Uzkostlivost sa ukazuje ako
vyznamny a silny negativny prediktor vykonavania starostlivosti o seba
vo vsetkych Styroch sledovanych oblastiach (osobnostny rast, starostlivost
0 emocie, starostlivost’ o zdravie a fyzicka starostlivost’ o seba). Podobné
vysledky zistili aj Mikulincer a Shaver, ktori skamali v poc¢iatkoch vztah
pripitania a regulacie emocii (1998), neskor vsak aj regulacie
osobnostného rastu, a nakoniec aj vztah medzi pripitanim a celkovou
schopnost’ou starostlivosti o seba — svoje zdravie a well-being v priebehu
zivota (Mikulincer, Shaver, 2016). Oproti ich zaverom bolo v nasej Studii
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zistené, ze vyhybava dimenzia vztahovej vidzby predikuje len niektoré
oblasti starostlivosti o seba, zatial co uzkostlivost' ako &rta predikuje
vSetky merané oblasti starostlivosti o seba. Toto zistenie je v sulade
s predpokladom, Ze uzkostlivost stvisi s behavioralnou inhibiciou
(pri viacerych hlavne protichodnych podnetoch; Avila, Parcet, 2001;
Gomez & Cooper, 2008). Vysledok je vSak v rozpore s Modelom
osobnych presvedCeni, ktory po aplikovani na starostlivost o seba
(Skinner, Hampson, & File-Schaw, 2002) predpoklada, ze tzkostlivy
jedinec ma vyraznejSie obavy o svoje psychické a fyzické zdravie, ale aj
obavy socidlneho charakteru suvisiace so zahanbenim. Nase vysledky
naznacuji, Ze u neklinickej populacie obavy o0 zdravie a pohodu
pravdepodobne nie su dostatocné na to, aby suviseli so zvySovanim
starostlivosti o seba. Skimany model bol nazvany psychobiologicky na
zaklade vzt'ahu medzi priputanim a uzkostlivostou. Vysledky poukazuji
na to, ze uzkostlivost je vyznamnym negativnym prediktorom
starostlivosti o seba, avSak len u pomahajucich, ktori maju neistl
vztahovi vdzbu. Toto zistenie bolo prepojené aj s McEwenovym
modelom alostatickej zataze McEwen (1998, McEwen, & Wingfield,
2003), v ktorom vyrazné a dlhodobé stresory postupne vytvaraju
alostaticku zat'az a zapric¢inuju aj biologické zmeny v organizme, a to aj na
urovni epigenetickych zmien DNA, ¢im potencidlne zvySuju reaktivitu
organizmu na stres ( = tuzkostlivost’). NavySe, McEwen vo svojej teorii
popisuje dve skupiny stresorov. Jednak existencialne, ktoré suvisia
S prezitim, pracou ¢i byvanim, a ktoré s vicSou pravdepodobnostou
aktivuju spravanie a copingové mechanizmy. Druhy typ stresorov su
stresory socialneho charakteru, ktoré stvisia skor so zhor§ovanim zdravia
a pohody a rozvojom chorob. Neistd vztahova vidzba je typom
psychosocialneho stresoru, ktory modifikuje (moderuje) tuzkostlivost’
Pomahajuci profesionali s neistou vézbou nielenze menej aktivuju vhodné
stratégie poziadania o pomoc - neaktivuju vhodnym spdsobom socialne
prostredie ako externy zdroj zvladania emocii, ¢i osobnostného rastu, ale
maju aj priemerne vySsiu mieru uzkostlivosti (p < 0.001; potencialne aj
kvoli epigenetickym zmendm), a nizSiu mieru vykonavanej starostlivosti
oseba vo vSetkych meranych oblastiach (p <0.001), hoci vyvijaju
rovnaku snahu pri starani sa o seba.
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Abstrakt: Cielom prispevku bolo poskytnut’ suhrn doterajSich zisteni
v ramci realizovaného projektu APVV 14-0921 v stvislosti s teoretickym
vymedzenim vyhorenia ako jedného znajcastejSich negativnych
dosledkov vykondvania pomahajucej prace a prehladu sposobov
zistovania miery vyhorenia. Vo vSeobecnosti je vyhorenie chapané ako
reakcia na chronicky pracovny stres psychosocialneho charakteru, ktory sa
objavuje najmd ul'udi pracujicich v priamom Kkontakte s klientmi ¢i
pacientmi (Maslach, Schaufeli, Leiter, 2001). Jednym z cielov v ramci
projektu bolo zistit mieru vyskytu negativnych doésledkov vykonavania
pomahajtcich profesii, v tomto konkrétnom pripade vyhorenia a overit
jeho suvis so starostlivostou o seba.

Vyskumny stbor, na ktorom bol zber dat v ramci projektu APVV
realizovany bol reprezentativny a pozostaval zo 745 pomahajacich
pracovnikov, ktori posobili v §tatnych aj nestatnych zariadeniach socialnej
starostlivosti na Slovensku. Pre zistovanie vyhorenia bol vyuzivany
Maslachovej Dotaznik vyhorenia (MBI-HSS, Maslach Burnout Inventory -
Human Services Survey; Maslach, Jackson, & Leiter, 1996). Dotaznik bol
pouzity so suhlasom autorov a pre ucely prekladu anglickej verzie
do slovenského jazyka a administracie slovenskej verzie nastroja
pre vyskumné ucely bola od spoloc¢nosti Mind Garden, inc. zakipena
licencia s ¢islom TA-673. Dotaznik bol adaptovany na populaciu
pomahajucich profesiondlov (Raczova, Koverovd, v recenznom konani).
Vysledky svedCia o strednej miere emociondlneho vyCerpania, nizkej
miere depersonalizacie a nadpriemernej urovne osobnej spokojnosti
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S pracovnym vykonom a kompetenciami. Z pohladu zaradenia
respondentov podla stupna, aky v jednotlivych zlozkach vyhorenia
dosiahli moézeme konStatovat, Ze pomdhajlici pracovnici su najviac
ohrozovani emocionadlnym vyCerpanim zpomahania 27% (198
respondentov). Su to najmid oSetrovatelia a zdravotnicky personal
(N =100), s praxou nad 10 rokov (N = 124) a priemerom hodin stravenych
s klientom za tyzdeni nad 28 (N = 123). Prejavy depersonalizacie sa
objavili len u 8% oslovenych. Boli to najmi vychovavatelia (N = 17)
asocialni pracovnici (N = 20), spraxou nad 10 rokov (N = 30)
a v kontakte s klientom nad 28 hodin tyzdenne (N = 32). Ich priemerny
vek bol nizsi M = 40, 96 (SD = 10,11) v porovnani s priemernym vekom
celej sledovanej populacie.

Zaroven bolo ulohou prezentovat’ prehlad doterajsich vyskumnych
zisteni tykajtcich sa vztahov medzi vyhorenim a starostlivostou o seba
ako moznosti redukcie vyhorenia. Starostlivost 0 seba ako celok
vysvetluje az 17% variability osobného uspokojenia z pracovnymi
kompetenciami a vykonom, ale iba 6 % variability emocionalneho
vyCerpania a 4 % variability depersonalizacie, ked’Ze vzadjomné vztahy sa
ukazali sice vyznamné, ale slabé. Mdzeme vSak konstatovat, Ze niZSia
uroven emocionalneho vycéerpania sa da najlepSie vysvetlit vysSou
frekvenciou vykonavanych ¢innosti v ramci starostlivosti o seba v praci
B= 0122; p<0,01). Vyznamnymi negativnymi prediktormi
emocionalneho vycerpania boli aj dve oblasti starostlivosti o seba: aktivity
podporujice zdravie (B = -0.111; p <0.01) a psychologicka starostlivost’
0 seba (B = - 0.051; p <0.01). Napokon v pripade fyzickej starostlivosti
0 seba sa vztahy nepreukazali. Vysvetlenie méze plynut’ aj zo skutocnosti,
ze vel’ku Cast’ suboru tvorili pracovnici, ktori vykonavali mnoho fyzickych
aktivit v rdmci prace — opatrovatelia, oSetrovatelia, fyzioterapeuti.

Celkovo mozno konStatovat’, Ze starostlivost o seba v podobe
vykonavania réznych druhov aktivit moéze byt vnimana ako jeden
z0 sposobov zniZzovania negativnych dosledkov pomahania. V stvislosti
S prezivanim priznakov vyhorenia, najmid emocionalneho vycerpania sa
ako ucinna javi psychologicka starostlivost’ o seba a starostlivost’ v oblasti
prace a zdravia. Najmenej starostlivost’ o telesnu stranku. Vysledky boli
vyuzité pri priprave a realizdcii  intervenénych  programov
pre pomahajucich pracovnikov.
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V priebehu  realizdcie  projektu  bolo v suvislosti s vyhorenim
publikovanych 15 vedeckych prac (2 kapitoly v monografii, 2 prace
v karentovanych Casopisoch, 2 prace v cCasopisoch evidovanych
v databazach WoS a Scopus). Dve prace st momentalne v recenznom
konani.
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Abstrakt: Riziko psychickych poruch ovplyviiujucich zdravie pracovnikov
sa zvySuje v sulade s rastucimi poziadavkami na zamestnancov naprie¢
roznymi profesiami. Cielom S$tadie bolo porovnat’ pristupy k syndromu
vyhorenia v europskych krajinach. Dotaznik zamerany na choroby
Z povolania suvisiace so stresom bol rozoslany narodnym expertom z 28
krajin Eurdpskej unie. Celkovo odpovedalo 23 krajin. V 9 krajinach
(Dansko, Estonsko, Francuzsko, Madarsko, Loty$sko, Holandsko,
Portugalsko, Slovensko a Svédsko) mozno syndrém vyhorenia uznat' ako
chorobu z povolania. Loty$sko ma syndrom vyhorenia vyslovne uvedeny
Vv zozname chordb z povolania. Kompenza¢né mechanizmy syndromu
vyhorenia ako choroby z povolania st v Dansku, Francuzsku, Loty3sku,
Portugalsku a Svédsku. Iba v 39% krajin existuje moznost’ uznat’ syndrém
vyhorenia ako chorobu z povolania, pricom vicSina kompenzovanych
pripadov sa vyskytuje len v poslednych rokoch. Sucasne sa vyvijaju
systémy zhromazd’ovania udajov o podozrivych pripadoch, ktoré odrazaju
rastuce uznanie vplyvu neuropsychickej zataze pracovného prostredia.
V sulade s legislativou EU maju vietky krajiny EU v narodnych akénych
planoch zahrnuté predchadzanie stresu na pracovisku.
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Abstrakt: Pomahanie predstavuje emocionalne naro¢nti ¢innost’, z ¢oho
vyplyva potreba realizovat intervenéné programy pre prevenciu
negativnych doésledkov pomadhania. VSimavost je vnimana ako
charakteristika osobnosti rezilientnej voci vyhoreniu (Vilardaga a kol.,
2011).Vyskum konstruktu vSimavosti v kontextoch psychologie zdravia
posledné dve dekady prudko napredoval a poukazal na Sirokospektralnu
efektivitu a aplikovatelnost’ technik v§imavosti v oblasti pomahajicich
profesii. V kontexte tychto fenoménov vysledky sucasnych metaanalyz
poukazuju na efektivitu intervencii zaloZenych na v§imavosti (mindfulness
based intervention). Aplikovatelnost’ tychto programov je skutocne
Sirokospektralna a principy vSimavosti sa javia ako univerzalne
napomocné. Prispevok sa zaoberd UcCinnostou intervencie zaloZenej
na v§imavosti na mieru vSimavosti u oSetrovateliek zo zariadenia
pre seniorov (n=16, priCom 8 ucastni¢ok bolo zaradenych do kontrolnej,
8 do experimentalnej skupiny).Cielom Stidie bolo teda zostavenie
a experimentalne overenie efektivity kratkodobého intervenéného
programu zalozeného na technikdch  v8imavosti. Teoretickym
vychodiskom realizacie su programy ako Redukcia stresu zaloZena
na v§imavosti  (Kabat-Zinn, 1982) aKognitivna terapia zaloZena
na vsimavosti(Kabat-Zinn, Segal, Teasdale, Williams, 2007), ktorych
prvky boli synkretizované do Intervencie zalozenej na vsSimavosti.
Intervencia bola kazdy tyzden zamerana na iny tematicky okruh, ktory
predstavoval hlavni tému (1. Precitnutie, 2. Mysliet’ na telo, 3. VSimavost’
v kazdodennom Zzivote, 4. Myslienky, 5. Pocity, 6. Laskavost’ a v§imava
komunikacia). Jednotlivym témam bola venovana didakticka Cast, kde

42


mailto:simona.weissova@student.upjs.sk

boli skupinovo diskutované a taktiez praktickd cast, kde si ucastnicky
skusali samotné techniky vSimavosti prislusné k tematickému okruhu.
V didaktickych castiach jednotlivych sedeni sa preberali témy ako napr.
ako sa dostat’ do kontaktu s vlastnym telom, rozdiely medzi o¢akavaniami
a skuto¢nostami, aako sa od ocakavani oslobodit, ako sucitne prijat
vlastné problémy a pestovat’ laskavost’ voéi sebe a ostatnym. Plnili tiez
domace ulohy- jednotlivé techniky vSimavosti ucastnici praktizovali
denne. Priemerna dizka pracovnej praxe ucastni¢ok v experimentilnej
skupine bola 16 rokov (SD = 5), u kontrolnej skupiny 15 rokov (SD = 4,8).
Priemerny pocet hodin stravenych v priamom kontakte s klientom bol
36 hodin u experimentalnej skupiny (SD =2), ukontrolnej skupiny
37 hodin (SD = 1,2).Vzorka bola vyberand nendhodnym, prilezitostnym
vyberom (na zaklade Casovych moznosti a pracovnych harmonogramov
osetrovatelieck a subjektivnej potreby zucastnit sa intervencie sa
do experimentalnej skupiny ucastnicky zaradili samé). I8lo o podobu
kvazi-experimentalnej $tudie. Ucastni¢kam v kontrolnej skupine bola
ponuknuta Gcast’ na intervencii po ukonceni programu s experimentalnou
skupinou. KI'icova premenna v§imavosti bola posudzovana bezprostredne
pred a po realizacii intervencie Kognitivno-afektivnou skalou vsimavosti
Feldmana a kol. (2007). Metdda zachytava celkovii mieru v§imavosti, ako
aj skore v Styroch dimenzidch: 1. Regulacia pozornosti (Attention
regulation), 2. Orientacia na pritomnost’ (Present focus). 3. Uvedomenie
(Awareness) a4. Akceptacia (Acceptance). Autori ju odporucaju ako
prostriedok merania efektu intervencie. Vysledky analyz rozptylu
poukazali na ekvivalencie skupin v preteste, taktiez na statisticky

vyznamne zvySenu celkovd mieru v§imavosti (F = 5,98, p = 0,030,
n2=0,32) u oSetrovatelieck v experimentalnej skupine v porovnani
s kontrolnou skupinou v postteste (nenastali tu ziadne signifikantné zmeny
V miere v§imavosti v porovnani s pretestom), ¢o mozno chapat’ ako dokaz
efektivity tohto typu intervencie. Tak isto bola zaznamenané signfikantne
vyssie skore vo faktore 1. Regulacia pozornosti (F = 4,38, p = 0,056,
n2 = 0,25) v postteste. Prispevok poukazuje na $irSie stivislosti podporené
vyskumom neuralnych mechanizmov v pozadi praktizovania vS§imavosti,
ako prostriedku zlepSovania psychickej reziliencie, zdravia a starostlivosti
o seba. Zistenia Stidie su vsulade so suCasnym stavom poznania
neurovedy  aneurobiolégie —  zobrazovacie techniky  mozgu
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a metaanalytické zistenia objasiiuji zmeny v kontrole pozornosti u os6b
pravidelne praktizujucich vSimavost' (Tang, Holzel, Posner, 2015),
poukazali na zmeny v prednej cinguldrnej kore, ktora predstavuje stcast’
limbického systému. Ide o korové oblasti, ktoré sa podielaju
na sebaregulacii, emocnej regulacii, pozornosti a sebakontrole. Efekty
praktizovania vSimavosti na pozornost tiez predstavuju zlepSenie
exekutivnych funkcii ako monitorovanie konfliktov (conflict monitoring)
aredukcie pozornostného kolisania (attentional blink) — ide o jav, kde
dochadza k vynechaniu pozornosti pri prezentovani rychleho pradu
stimulov (Tang, Posner, 2015) . Celkovo v§imavost prindSa zmeny
v strukture mozgu (nové spojenia, efekty na bielu a Sedd hmotu mozgu ¢o
sa tyka objemu a hustoty, najmi v oblastiach frontdlnej a prefrontalnej
kory, frontalnej cingularna koéry,amygdaly, striata). Prispevok predstavuje
predbezny ddokaz toho, Ze intervencia zalozend na mindfulness (MBI)
mdze byt efektivna ako prostriedok zvySovania celkovej miery
v§imavosti, ako aj schopnosti regulovat’ pozornost u oSetrovateliek
v zariadeniach pre seniorov. Ked’ze bola kontrolna §tadia realizovana na
pomerne malej , hoci homogénnej vyskumnej vzorke, replikacia
vysledkov (aj mozna modifikacia niektorych Casti) tejto prace na vacsej
vyskumnej vzorke by bola vhodna a vitand. Buduci vyskum v kontexte
skimania efektov na emoc¢nt regulaciu, sebauvedomenie a sebaregulaciu
starostlivosti 0 seba na zaklade su¢asnych neurovednych zisteni.
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