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PéCe o seniory mize byt nesmirné obohacujici zkuSenosti, kterd nabizi hluboky
smysl pro uCel a spojeni. Prfedstavuje vSak také znacné emocionalni a fyzické
problémy, které mohou vést k unavé ze soucitu, coz je stav charakterizovany
emocnim a fyzickym vyCerpanim. Tento stav vznika z dlouhodobého stresu a
pozadavku na péci, které Casto zanechavaji jedince pfemozené a vyCerpané.

Vyzkum ukazuje, Ze znaény pocet peCovateltl zaziva vysokou Uroven stresu. Podle
National Alliance for Caregiving (2009) 31 % pecovatelt uvedlo, Zze péce byla velmi
stresujici, a 47 % hodnotilo své zdravi jako Spatné az upadajici. Tato zjisténi
zdUraziuji naléhavou potfebu rozpoznat a fFeSit uUnavu ze soucitu -
charakterizovanou vyhofenim a sekundarnim traumatickym stresem — a zaroven
podporovat uspokojeni ze soucitu, pozitivni pocity spojené s poskytovanim péce
(Stamn, 2010).

Tento modul se dikladné zabyva uUnavou ze soucitu a poskytuje pecovatelim
ddkladné pochopeni jeho rizikové faktory a uc€inky. Kromé toho modul nabizi
praktické strategie a techniky péce o sebe na podporu pecovatell pfi zvladani unavy
ze soucitu . Integraci téchto pfistupll mohou pecovatelé zlepSit svou pohodu, udrzet
si odolnost a nadale poskytovat vysoce kvalitni péci starSim lidem.

Cile:

1. Definovat a rozpoznat : Poskytnout pecujicim jasnou pfedstavu o unavé ze
soucitu, v€etné jeji definice, béznych pfiznakd a kli¢ovych rizikovych faktor(
prispivajicich k jejimu rozvoji mezi témi, kdo pecuji o seniory.

2. Analyzovat dopad : Prozkoumat hluboké ucinky unavy ze soucitu na osobni
pohodu a mezilidské vztahy a pomoci peCovatellim rozpoznat jeji vliv na jejich
Zivoty a interakce s ostatnimi.
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3. Implementovat strategie sebepécfe: Predstavit a pfedvést fadu strategii a
technik péCe o sebe, jako jsou relaxacCni cvieni, cvieni vSimavosti a
asertivni dovednosti, které peCovatelim umozni aktivné zmirfiovat ucinky
unavy ze soucitu .

4. Aplikovat prakticka feSeni : Nabidnout peovatelim praktické , kazdodenni
strategie a pfistupy, které mohou implementovat v prevenci, zvladnuti a
odstranéni dopadu unavy ze soucitu, zajisténi jejich trvalé pohody a efektivity
v peCovatelskych rolich.

Unavu ze soucitu poprvé predstavil Charles Figley v 80. letech 20. stoleti v
psychologii. Figley (1995) definuje unavu ze soucitu jako ,identifikovatelny soubor
negativnich psychologickych pfiznakd, které pecujici osoby zaZivaji v dusledku
poskytovani péce pri vystaveni bud’ primarnimu traumatu (vlastni proZitek traumatu),
nebo sekundarnimu traumatu (poskytovani pé¢e osobam, které trauma proZily).”

Unava ze soucitu je obecné& spojena s neustalym, opakovanym vystavovanim se
traumatickym situacim, coz v pribéhu ¢asu vede k naru$eni psychické odolnosti.
Figleyho (2002) “Compassion Fatigue Process” naznacuje, Ze starost a empatie
peCovatelu je vystavuji emocionalnim vedlejSim uc€inkim v dasledku dlouhodobé
péce ve vysoce stresovych prostredich. Bézné pfiznaky mohou zahrnovat:

e Emocionalni otupélost : Snizena schopnost citit empatii a soucit, coz vede k
odpoutani se od sebe a ostatnich.

e Chronické vy€erpani : Trvala fyzicka a emocionalni Unava, ktera se
nezlepSuje odpocCinkem.

e SniZeny pocit ispéchu : Pocit neefektivnosti a zpochybriovani hodnoty vlastni
prace.
Depersonalizace : Pocit odpojeni od osobni identity a prostredi.
Podrazdénost a uzkost : ZvySena podrazdénost, zvySena hladina stresu a
potize se zvladanim emoci.

e Poruchy spanku : Problémy s usinanim nebo udrzenim spanku, coz pfispiva k
dalSi unave.

o Fyzické potiZe : Casté bolesti hlavy, gastrointestinalni problémy a oslabeny
imunitni systém.
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e Kognitivni poruchy : Potize se soustfedénim, rozhodovanim a
zapamatovanim si ukold.

25 sy

Priznaky fyzické

6 AR |zoloyar;c Uzkosti, jako jsou
SEle s a potize s dychanim,
svalové napéti a

zazivaci problémy
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Vyzkum Crowthera a kol. (2014) zjistili, Ze osobni zku$enosti pozlstalych pecovatell
o rodinné pfislusniky s demenci zdlraznuji okamzité i dlouhodobé ucinky Unavy ze
soucitu. Duavéra pecovatelt ve schopnost poskytovat adekvatni péci ovlivnila jejich
vnimani zazitku z péce a zvysila jejich riziko rozvoje depresivnich pfiznaku, ¢imz se
zvysila nachylnost k unaveé ze soucitu.
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Nékteré faktory zvySuji riziko rozvoje unavy ze soucitu mezi peCovateli o seniory.
Tyto rizikové faktory mohou byt osobni, profesni nebo environmentalni:

> Environmentalni faktory

e \lysoka emocCni zatéz z neustalého vystaveni upadku a utrpeni starSich
jedincu.

e Osobni historie traumatu nebo nevyifesenych osobnich probléma.

e Nedostatek dostateCnych systému emocni, socialni nebo organizaéni
podpory.

> Profesionalni faktory

e Dlouha pracovni doba a vysoké naroky bez dostateCného odpocCinku a
oddechu.

e Prostfedi s vysokym stresem, nedostateCna podpora ze strany kolegl nebo
nadfizenych a nedostatecné Skoleni ve zvladani stresu.

> Osobnostni faktory

e Mezi osobnostni rysy patfi perfekcionismus, vysoka empatie a potize s
nastavovanim hranic.

e Chronické vystaveni utrpeni, vysoké pracovni zatézi a nedostateCnym
zdrojum nebo €asu na poskytnuti adekvatni péce.

Vyzkum Cockera a Josse (2016) o unavé ze soucitu mezi pracovniky zdravotni
péce, pohotovosti a komunitnich sluzeb zduraznil zasadni roli pravidelné

, strategii a strukturovanych
pfi prevenci a zvladani unavy ze soucitu.
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Spokojenost »
ze soucitu

Obrazek 1. Unava ze soucitu: koncepéni model prevzaty z Middletona.

Uginky Unavy ze soucitu na osobni a mezilidské Grovni

Unava ze soucitu mize mit hluboky dopad jak na osobni pohodu, tak na mezilidské
vztahy:

> Osobni Uroven :

e DuSevni zdravi : Existuje zvySené riziko deprese, uzkosti a pocitu beznadéje.
Best a spol. (2020) zkoumali pouzivani praktik vS§imavosti mezi vojenskymi
zdravotnimi sestrami a zjistili, ze takové praktiky vyznamné snizuji pfiznaky
unavy ze soucitu a vyhofeni, coZz naznacuje, Zze vSimavost mize byt uc€innou
intervenci pro peCovatele v riznych prostfedich, v€etné péce o seniory.

e Fyzické zdravi : Vétdi nachylnost k nemocem a chronickym stavim
zpusobenym stresem.

e Vyhoteni : Uplné fyzické a emocionalni vyderpani, snizujici pocit
smysluplnosti a produktivity.

> |nterpersonalni droven :

e Napjaté vztahy : ZvySené konflikty a sniZzena efektivita komunikace s rodinou,
prateli a pfijemci péce.
Socialni stazeni : Stazeni ze socialnich aktivit a podparnych siti.

e Snizena kvalita pé€e : SniZzena schopnost poskytovat vysoce kvalitni péci v
dusledku vy&erpani a citového odstupu.
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Akbari Shaker a kol. (2021) provedli klinickou studii, aby prozkoumali uc€inky sdileni
zkuSenosti mezi rodinnymi pecCovateli o handicapované seniory. Studie zjistila, Ze
sdileni zkuSenosti s péci s ostatnimi v podobnych situacich vyznamné snizilo unavu
ze soucitu, coz naznaduje, ze podpurné skupiny a sdilené zkuSenosti mohou zmirnit
stres.

Efektivni sebepéce je pro peCovatele zasadni, aby zvladli unavu ze soucitu a
udrzeli si pohodu. Pomoci mohou nasledujici strategie a techniky:

> Relaxaéni techniky

e (CviCeni hlubokého dychani : Pfiklad: chcete-li snizit stres, zhluboka se
nadechnéte nosem, nékolik sekund vydrzte a pomalu vydechnéte usty .
Video

e Progresivni_svalova relaxace : Napnéte a poté postupné uvolnéte rizné
svalové skupiny v téle ke snizeni fyzického napéti a stresu.

e Meditace : Pravidelna meditacni praxe zklidiuje mysl, sniZzuje stres a
zlepSuje celkovou emocionalni pohodu.

> Cvi€eni vSimavosti (mindfulness)

e Meditace vSimavosti: Soustfedéni se na pfitomny okamzik bez
posuzovani pomaha ke zvladani stresu a ke zvySeni emocni odolnosti.
Pérez a kol. (2020) provedli randomizovanou kontrolovanou studii o
uCinnosti  intervenci zalozenych na vSimavosti (mindfulness) pro
peCovatelky institucionalizovanych starSich osob s demenci, ktera
prokazala, Ze intervence zalozené na vSimavosti vyznamné snizily unavu
ze soucitu a syndrom vyhofeni. To zdUrazfiuje dullezitost zaclenéni
vS§imavosti do programu podpory pecCovateld.

e VSimavy pohyb : Zapojte se do fyzickych aktivit, jako je jéga, tai chi nebo
chlze s bdélou pozornosti, abyste zvysili relaxaci a pohodu.

e VSimavé dychani : Vénujte pozornost pfirozenému rytmu dechu jako
kotvé, abyste zUstali pfitomni a uzemnéni.
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> Dovednost asertivity

e Stanoveni hranic : Naucte se fikat ne a stanovujte limity , abyste ochranili
svlj osobni Cas a energii. Pokud napfiklad pfitel opakované zada o
pomoc, kdyz jste jiz zaneprazdnéni, muzete fici: ,Dnes vam nemohu
pomoci, ale mozna jindy. Nebo v pracovnim prostfedi zkuste: ,Tento
mésic nemohu prevzit dalSi projekty.“ Zahrnutim konkrétniho jazyka mize
byt nastaveni hranic pfistupnéjsi a realistité;si.

e Efektivni komunikace : Jasné a s respektem vyjadfujte ostatnim potfeby,
obavy a hranice, abyste snizili stres a zlepSili vztahy. PouZiti prohlaseni
Ja“‘ mize pomoci efektivné komunikovat, aniz by to znélo obvinujici.
Napfiklad: ,Citim se zavalen, kdyz zvladam vSechny ukoly sam; mohli
bychom je rozdélit rovhomérnégji?" Tato fraze vyjadfuje vaSe pocity a
podporuje spolupraci, coz ostatnim usnadnuje pochopeni a pozitivni
reakci.

e Socialni podpora : V pripadé potfeby vyhledejte pomoc od pratel, rodiny
nebo profesionalnich sluzeb, abyste ziskali potfebny oddech a
emocionalni podporu. Védét, kdy a jak oslovit, mize mit zasadni vyznam
— napriklad zavolat pfiteli o podporu po naroéném dni nebo se spojit s
odbornikem na duSevni zdravi, ktery vam poradi, jak zvladat
dlouhodobéjsi stresory.

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350
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Kromé technik péCe o sebe mohou peclovatelé provadét praktické, kazdodenni
¢innosti, aby zabranili a zmirnili u€inky unavy ze soucitu:

Vytvofte si konzistentni rutinu, ktera zahrnuje péci o sebe, odpocinek.
Hledejte odbornou podporu prostfednictvim poradenstvi, terapie nebo
podpurnych skupin.

e Zamyslete se nad peCovatelskou roli a najdéte v praci smysl, abyste zlstali
motivovani a ve spojeni se svym ucelem.
Pravidelné cvitte vdé&nost, abyste posunuli pozornost od stresu k naplnéni.
Vénujte se koni¢kiim a zajmum mimo péci, abyste si udrzeli vyrovnany zivot a
snizili stres.

e Uprednostiujte pfiméfeny odpocinek a dodrzujte pravidelny spankovy plan
pro fyzické a emocionalni zotaveni.

e Zajistéte vyvazenou stravu a zlstarte hydratovani, abyste podpofili celkovou
pohodu.

e Pravidelna fyzicka aktivita zlepSuje fyzické zdravi, snizuje stres a zlepSuje
naladu.

Skupiny pro sdileni zkuSenosti a podporu : Akbari Shaker et al. (2021) zjistili, Ze
sdileni zkuSenosti s peCovatelskou sluzbou s ostatnimi vyznamné sniZuje unavu ze
soucitu. Zapojeni do podpurnych skupin a sdileni zkuSenosti muze byt pro
pecCovatele cennymi nastroji, jak snizit stres a citit se méné izolovani.

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 10
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Péce je napliiujici a zaroven naroCna. Aby byla zajisténa nepretrzita podpora a
vzdélavani, jsou k dispozici rizné nastroje a zdroje pro zlepSeni pohody a odolnosti
pecovatelu:

e |Interaktivni aplikace pro sebepéci : Mobilni aplikace nabizeji fizenou meditaci,
dechova cviCeni, relaxacni techniky a nastroje pro zvladani stresu specialné
navrzené pro pecCovatele (napf. 'Insight Timer', 'Smiling Mind', 'MindShift
CBT',, 'Calm’).

e Vzdélavaci videa a webinafe : Platformy jako YouTube a webové stranky
zamérené na péci poskytuji bezplatna videa a webinafe o vSimavosti, relaxaci
a zvladani stresu pecovateld.

Youtube kanal Mindfulness Club - videa a nahravky v €estiné
Youtube kanal SEMwell

e Podpurné skupiny a online komunity : Pfipojte se k online férdm a podparnym
skupinam, kde mohou pecovatelé sdilet zkuSenosti, nabizet rady a pfijimat
emocionalni podporu. Weboveé stranky jako EDUTERA a skupiny na
socialnich médiich poskytuji pocit komunity a spojeni a sniZuji pocity izolace.
Eurocarers — Evropska organizace podporujici peCovatele poskytovanim
zdroju, komunitni podporou a obhajobou prav pecovatelu.

o Reflektivni deniky a pracovni listy : Podporujte pouzivani reflektivnich deniku
nebo pracovnich listi, kde mohou pecovatelé dokumentovat své zkuSenosti,
emoce a pokroky. Reflektivni cvi¢eni mize slouzit jako mocny nastroj pro
sebeuvédomeéni a osobni rast.

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 =
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DATUM __ PUSCPSN
S JAKYMI PECOVATELSKYMI VYZVAMI JSEM SE DNES SETKALA?
1.
2.
3.
POZITIVNi MOMENTY, KTERE ME MOJE DNESNi EMOCE:
UDELALY STASTNYM/OU: radost  Stésti
" klid smutek
hnév nuda
* apatie uzkost
CO BYCH MOHLA UDELAT ZA CO JSEM DNES VDECNY/A

JINAK, ABYCH LEPE PODPORILA
SVE DUSEVNI ZDRAVI?

e Podcasty : Poslouchejte podcasty nebo audioknihy zaméfené na pédi,
zvladani stresu a osobni rozvoj. Tyto zdroje mohou byt zvlasté uziteéné pro
peCovatele, ktefi preferuji sluchové uceni nebo se chtéji zapojit do
sebeobsluhy na cestach.

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 12
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Podcast o sendvi€ové generaci: Podcast, ktery se zaméfuje na podporu
pecovatell, s epizodami zahrnujicimi zvladani stresu, sebepéce a strategie

zvladani.

Na konci tohoto modulu by pecovatelé méli byt schopni:

e Identifikovat pfiznaky a rizikové faktory spojené s Unavou ze soucitu pfi péci o
seniory.
Uvédomit si dopad unavy ze soucitu na osobni pohodu a mezilidské vztahy.
Aplikovat praktické strategie péCe o sebe, vCetné dovednosti relaxace,
vSimavosti a asertivity.

e \/yuzit rizné nastroje a zdroje pro nepretrzitou péci o sebe a podporu pro
zvySeni odolnosti a snizeni rizika syndromu vyhofeni.

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 =
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