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Uvod

Jedno jarni rano roku 2022 probudilo doktora Blahu hlasité dréeni budiku. Neochotné vstal a zapnul
televizi. Jeho hygienické Ukony provazelo hlu¢né, vzrusené vale¢né zpravodajstvi. Doktor Blaha Sel
pripravit snidani. Podafilo se mu pfi tom rozbit oblibeny hrnek. Do prace sice pfiSel vas, ale zapomnél
doma sluzebni mobil.

Dalsi den vstal doktor Blaha o trochu driv, nechal televizi vypnutou a trochu cvicil. Pfiprava snidané
probéhla tentokrat hladce. Co vic, doktor Blaha si vzal do zaméstnani vSe potrebné.

Zivotni styl a dalsi faktory, které Ize snadno ovlivnit. Svétova zdravotnicka organizace razila heslo ,Mysli
globalné, jednej lokalné”. Druha ¢ast tohoto hesla je pro Iékare zvlasté dllezitd. Lékari i za stresujicich
situaci potrebuji pracovat presné a soustredéné a byt dostatec¢né citlivi vici okoli.

V tomto smeéru se osveédcila nasledujici doporuceni. V bézném zivoté se Casto kombinuji, napf. béhem
prochazky s détmi se uplatriuje emocni preladéni, fyzicka aktivita i pozitivni plsobeni okolni prirody.

Zivotni styl

e Televizi, pocitac a telefon nechte vypnuté brzy réano, vecer a v noci. Zlepsi to kvalitu spanku a
usnadni soustfedéni. Stresujicimu medialnimu obsahu se vyhnéte i v praci. Odvadélo by to
pozornost a nepusobilo dobfe na spolupracovniky a pacienty.

¢ Vyhybejte se alkoholu, drogam, tabaku a hazardnim hram, protoze ty zvysuji stres, i kdyz si ho
jedinec hdre uvédomuje, napf. alkohol zvysuje tepovou frekvenci, krevni tlak a midZe vyvolat
arytmie.

» Spéte primérené, chodte spat a vstavejte v obvyklou dobu. K usinani mdzete pouzit relaxaéni
techniku. Na webu drnespor.eu je specialni nahravka pro zdravé usinani a je tam i svépomocny



navod pro ty, kdo trpi nespavosti.

¢ Pfimérené se stravujte. Jidlo a duSevni zdravi spolu Uzce souviseji. Dobré stravovaci navyky jsou
uzite¢né v prevenci Uzkostnych stav( (Aucoin et al., 2021) a deprese. Doporucuje se dostatek
zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkd, ryb, olivového oleje, antioxidant a nizky prijem Zivocisnych
potravin. Je vhodné se vyhnout nekvalitnimu tuku, sladkostem atd., protoZe ty plsobi nepfizniveé.
Nedoporucuje se také jist pozdé vecer nebo v noci.

e Pravidelnost: To, Ze v urcitou dobu se urcité ¢innosti opakuji, dava pocit bezpeci a plsobi to dobre i
na okoli. Vytvareji se tak zdravé navyky a ty jsou odolné v{ci stresu. Navic se télo i mysl na urcitou
situaci predem pfripravi.

¢ Vyvazenost: Pokud mozno péstujte rovnovahu mezi praci a odpocinkem, povinnostmi a zabavou,
pécli o druhé a péci o sebe. Kompenzacni aktivity zaméstnavaji jinou Cast téla a mozku nezli tu, ktera
je aktivni pfi praci. Jako kompenzacni aktivita pro ¢lovéka, ktery pracuje vétsinou vsedé, je vhodna
napf. klidna prochazka.

Postupy, které primo mirni stres

¢ Pfimérend fyzicka aktivita mirni Gzkosti a deprese a projasiiuje naladu. Pfi tom je tfeba dbat na
bezpecnost, nevhodné jsou sporty, pri kterych mlze dojit k poranéni hlavy. Davka fyzické aktivity by
pro zdravého jedince méla odpovidat nejméné 7,5 tisicdm krokd za den, ale i méné je lepsi nez nic
(Lee et al., 2019). Projasnéni ndlady béhem télesné aktivity a po ni se dostavuje bezprostredné, coz
je vyhoda proti antidepresiviim.

e S fyzickou aktivitou souviseji i kratké prestavky pfi praci vsedé. Pfi nich Ize chodit, trochu cvicit,
podivat se z okna atd. Prospiva to télesnému zdravi i dusevni vykonnosti.

¢ VolIné brani¢ni dychani: Napnuta brisni sténa je typicka reakce na stres. Kontrahované brisni svaly
chrani vnitfni organy a zpeviuji dolni ¢ast hrudniku. To podstatné omezuje dechové pohyby a
zvySuje miru stresu. Pro uvolnéni je typické klidné brani¢ni dychani a prodlouzeny vydech. Dobry
zplsob, jak se naucit dychat do bricha, je polozit vleze na zadech dlané na bricho a lokty nechat na
podloZce. Lépe si tak uvédomime dechové pohyby. Cviceni usnadni predstava svételné koule v
brise, ktera se pfi nadechu zvétsuje a pfi vydechu zmensuje.

e Prospivaji i relaxacni techniky (Klainin-Yobas et al., 2015). Navozeni relaxace podstatné usnadnuje i
predchozi fyzicka aktivita.

e J6ga a Cchi-kung spojuji vyhody relaxace, klidného dychani a télesnych cviceni.

Vztahy a prostredi

 Dobré vztahy plsobi jako ochrana vici stresu. To je pochopitelné. Lidé se od pradavna sdruzovali do
vétsich ¢i mensich skupin. To zvySovalo nadéji na preziti a davalo vétsi klid. Politické problémy
nejsou vhodné téma ke konverzaci ani v praci, ani v rodiné. Vyvolava to stres, odvadi pozornost
nevhodnym smérem a nékdy vede i ke zbyte¢nym konfliktdm.

e Uklidnujici prostredi, to mdze byt Gtulny domov, zahrada, pfiroda atd.

Zdravé emoce, smich a ismév

e Zdravé emoce, jako je klidna radost nebo spokojenost, plisobi priznivé na zdravi i vztahy, usnadnuji
komunikaci
a rozhodovani. Emoce ovliviuji chovani, ale plati to i naopak, t. j. chovani mdze navodit urcité
emoce. Tak pomoc druhym mUze vyvolat pocit laskavosti nebo soucit. K tomu dava prace Iékare
radd prileZitosti.

¢ Jestlize je ¢lovék unaveny nebo smutny, méa sklon posuzovat sebe i druhé pesimisticky. Byva proto
uziteCné si pfipominat, co se ten den podafilo.

» Smich patfi k vrozenym zpUsoblm, jak se uvolnit. Usmivejte se a sméjte se i bez dlvodu. Na



psychiku plisobi nejlépe Duchenndyv (lisdcky) Gsmév. Pfi ném se zdvihaji koutky Ust a dochazi k
stazeni kruhovych ocnich svall. O¢i se tak primhoufi a v koutcich oci se objevuji jemné véjirky
vrasek. Sdilejte smich a humor s druhymi lidmi.

Dalsi postupy

* Dllezita je i moznost se v osobnich nebo pracovnich zalezitostech s nékym poradit. To plsobi
pfiznivé na emocni stav a usnadniuje rozhodovani.

e Uvédomovani si sebe i okoli. Diky tomu jedinec rozpozna Cinitele, které vyvolavaji zbytecny stres.
Stejné dllezité je to, Ze si uvédomi, co ho uklidiiuje. V tom m(ize pomoci i psani deniku. Lze si také
uvédomovat i katastrofické fantazie, konfrontovat je s realitou, nebo je brat s humorem.

e Spiritualita, i kdyz ma také urcita rizika, plsobi prevazné pozitivné. Mimo jiné pomaha mnoha lidem
zvladat stres (Rosmarin et al., 2021) a |épe se vyrovnavat i s péci o tézce nemocné nebo umirajici
pacienty. Spiritualita na radu lidi navic plsobi jako jedna z motivaci ke zdravéjsimu Zivotu. Tento
faktor ale nelze absolutizovat, vstupuje do interakci
s dalSim ochrannymi a rizikovymi Ciniteli.

e Pfiznivé plsobi pomald, klidnéd a melodickd hudba (napf. Linnemann et al., 2015).
mu to ke cti. Je to projev odpovédnosti vici sobé i vici pacientdm.

* Jeden z faktorl, ktery zvysuje odolnost v{ci stresu, je védomi, Ze urcita prace je uzite¢na a ma smysl
(Kobasa, 1979), a prace |ékare dobry smysl ma.
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