Slovo tvodem

Zvldddni stresu v Iékarskych profesich

Proc zvlddat stres?

Nejprve si polozme jednoduchou otdzku: ,Pro¢ bychom my, lékari, méli dobre zviddat stres? “

* Budeme se lépe rozhodovat. Nadmeérny stres a s nim souvisejici vycerpdni totiz rozumovym
schopnostem nijak neprospivaji.

*Uvolnény a pohodovy lékar pisobilépe na pacienty i spolupracovniky. To usnadriuje komunikaci
s pacienty i tymovou prdci.

* Nadmérny stres je semenistém negativnich emoci. To, Ze mu piedejdeme nebo ho zvlddneme,
ndm usetii zbytecnou podrdZdénost, sebelitost nebo obavy.

* Dobré zvlddnuti stresu zlepsuje sebeovldddni.

* Budeme zdravéjsi.

Strucné receno, Iékar; ktery dobre zvlddad stres, je v lepsim télesném i dusevnim stavu a je prospés-
néjsi sobé, své rodiné i pacientim.

Krdtce o zvldddni stresu

Zpusoby, jak zvlddat stres a negativni emoce jsme rozdélili do Sesti skupin (Nespor, 2013). Tyto postupy
Ize podle potreby a okolnosti volné kombinovat.

1. Vyhybat se zevnim spoustéciim (stresoriim) nebo omezit jejich ptisobeni. To jisté neni'v lékar-
ské praxi vzdy mozné. Je ale moZné se vyhybat zbyte¢nému stresu, napr. souperivosti, sledovdni televiznich
horord dlouho do noci nebo pachténi se za vécmi, které ¢lovek nepotrebuje.

2. Vyhybat se vnitinim spoustéciim nebo omezit jejich pisobeni. K vnitinim spoustécum patif
spdnkovd deprivace, dehydratace, nedostatek pohybu, nepravidelnost v jidle atd. Od mozku, ktery je vystaven
nedostatku vody a hypoglykemii a jesté nevyspaly, se toho nedd mnoho Cekat. V této souvislosti zminka o dvou
rozsitenych psychoaktivnich Idtkdch. Alkohol i kofein dehydratuji. Zdravotni rizika kofeinu jsou v porovndni
salkoholem nepatrnd, ale jeden problém tu je. Kofein, podobné jako jind stimulancia, plsobi dvoufdzove.
Po obdobi zvysené bdélosti a aktivity se objevuje Utlum. To je nebezpecné pii fizeni auta nebo cinnostech
vyzadujici naprosté soustredéni. Rizika alkoholu zde vyjmenovdvat nebudeme, omezime se pouze na jedno.
Uz nizké ddvky alkoholu zvysuji sebevédomia vedou k preceriovdniviastnich schopnosti. Fakticky se ale reakéni
cas, Usudek a schopnost se dobre rozhodovat zhorsuji. To je velmi nebezpecnd kombinace, pro lékare zvidste.

3. Pracovat s motivaci, tj. napi: siuvédomit rizika nadmérmého stresu a vyhody rozumného Zivotniho stylu.

4. Vyuzivat postupy navozujici relaxaci. Relaxace se dostavuje casto samovolné po skonceni
pliméfené télesné aktivity a Ize ji navodit i za pomoci relaxacni technik. Rada relaxacnich nahrdvek je volné
ke stazeniz www.drnespor.eu. Relaxovat v pracovni dobé mize asi mdlokdo. Viyhodou relaxacnich technik

Jje ale to, Ze jejich efekt trvd jesté dlouho po skoncenf relaxace. Je tu také dalsi prednost, a to sebedivéra
ve vlastni schopnost ovliviiovat svij stav. Jeden kolega siv nejvétsim pracovnim stresu fikal néco jako:, Ted to
Jjesté vydrzim. Pak, az budu doma, si dopreji dikladnou relaxaci.”

Existuje také relaxacni technika, kterou Ize provddét naprosto nendpadné béhem normdlnich dennich aktivit.
Je toklidné dychdni do dolnich cdstiplic s prodlouzenym vydechem. Piiném se pohybuiji dolniZebra a brdnice. Tento
zpusob dychdni je typicky pro stav klidu a uvolnéni. Takové dychdni usnadni predstava koule v brise, kterd se pri
nddechu zvétsuje a privydechu zmensuje. Pri fizeni auta ale tento postup nepraktikujte, miZe totiz snizit bdélost.

5. Postupy zaloZené na raciondlini uvaze a relevantnich dovednostech vcetné komunikac-
nich. Do této skupiny Ize zaradit to, Ze se s nékym poradime nebo odloZime urcité rozhodnutina dobu, kdy
budeme klidnéjsi. V poslednich letech se objevila fada odbornych praci o uZite¢nosti sebeuvédomovdni. To,
Ze ¢lovek dobre vnimd své télo i psychiku, md velkou cenu, protoze tak realisticky odhadne své moznosti.

6. Individudlni postupy. Kromé toho existuji postupy, které mohou byt pro nékoho velmi uZite¢né,
ale nelze je doporucit vseobecné. Sem patii napr. rizné duchovni praktiky (Nespor, 2009) nebo péce o zvi-
fata, napr. pejsky. Mimochodem, velkou zdsluhou psu je to, Ze chodi pravidelné vencit své pdny. Tim lidem
obstardvaji prospésnou fyzickou aktivitu (Gretebeck a spol., 2013).
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