Pfedmluva

Ahoj, jsem Tereza, Iékarka, ktera se dlouhodobé vénuje zaclenéni soft skills dovednosti do oblasti
mediciny. ZaloZila jsem neziskovou organizaci Spokojeni zdravotnici, pro zdravotniky, od zdravotnikd.
Spole¢né s tymem a vsemi nasimi ¢leny pomahame rozvijet lidskou stranku zdravotnictvi. Mame fadu
online kurzd nejen pro lékare, ale i primaie nebo zdravotni sestry a bratry. Cim vice zdravotnikd bude
myslet nejen na odbornou, ale i lidskou stranku zdravotnictvi, tim bude personalni situace
vyrovnanéjsi a pacienti spokojenéjsi.

A u koho jiného bychom méli s osvétou zacit nez u Vas, medik(. Urcité se do nasi komunity pridejte.
Jediné vy jste budoucnost zdravotnictvi!

Chci Vam pomoci na Vasi cesté stat se Spickovymi Iékati a Iékatkamia za¢indm tam, kde to moznd
momentalné ocenite nejvic — v praci se stresem.

Kratce, strucné, jasné. Tak, abyste u ¢teni a praxe nevypustili dusi, na to mdate anatomii, farmakologii,
internu a dalsi lahddky.....

Soucasti tohoto kratického e-booku je nezbytny seznam literatury. Ten ma slouzit jako inspirace pro
ty, kteri chtéji vénovat vice ¢asu a energie praci se stresem. Doplnila jsem i uzitecné odkazy na online
zdroje, aby nebylo vice ¢teni nez praxe. UZijte si svych par stran textu, pro Vasi vétsi vnitfni pohodu.
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Teoreticka cast

Myslim, Ze se vam otevira kudla v kapse jen slysite slovo teorie. Chcete praxi, chcete praxi, chcete
praxi a ja to moc dobie chapu. Vy ji totiz nejen chcete, ale opravdu potfebujete. Proto omezime
teoretickou Cast o stresu na naprosté minimum. Kdo chce, najde si fyziologické i patologické reakce,
kterymi vase télo na stres reaguje, za min nez pét vtefin na googlu nebo témér v jakékoliv ucebnici.
Tohle neni ucebnice, tohle je super, extra echt e — book, ktery vdm ma pomoct pfrezit medicinu a roky
v praxi. Chceme vas hlavné nakopnout. Naucit vnimat stres jako nezbytnou soucast lidského Zivota na
vSech Urovnich. Uvidét moZnosti, jak se toho typu stresu, ktery nas brzdi a trapi zbavit. To je cilem
celého e — booku. Motivovat vas v praci s vasim vlastnim stresem. Chciituhle teoretickou ¢ast
pojmout trochu jinak, z pohledu, na ktery béZzné nemate treba tolik ¢asu, mif védeckého, vic
praktického.

Znate pojem resilience?

Resilience je nase odolnost, nase ochranna bariéra, to, co nds ochranuje pfed stresory, které na nas
z vnéjsiho svéta utodi. Jak my zareagujeme? Néjakou protivahou, protisilou. Resilience je nase super
schopnost odolavat, zvladat nepftiznivé situace a prekonavat prekazky a krize (1).

Uvédomme si, Ze stresu se nelze vyhnout a ani to rozhodné neni cilem, jak si ihned vysvétlime. Stres
je vSude a je nevyhnutelny (2). A to je dobre.

Jak to? ProtoZe nas ochranuje. Nejen pred fatdinim nebezpecim. Pomoci adaptacnich mechanisma
nam umozZnuje byt odolnéjsi. Pokud chceme svoji odolnost vici stresu posilovat, pak se nepohodli,
které nam nabidne, nesmi stat zatézujicim, ale pfirozenym prostredim. Ze stresovych situaci
vychazime silnéjsi, zkuSenéjsi a moudiejsi. Stres nas v tuhle chvili u¢i mnoha dalezitym vécem a nase
adaptabilita na zatéz nam zarucuje pevnéjsi resilienci, odolnost. Ted' mé mozny i chvilkové nenavidite
a rikate si: ,,To se UpIné zblaznila? Ja se tady hroutim a ona mi fik3, jak je to v poradku?“ Ne.

Pokracujeme. Stres mizZe byt silnym motivatorem a zocelovacem, ale dllezZita je jeho pfimérenost.


https://spokojenizdravotnici.cz/
https://spokojenyzdravotnik.cz/

Na jedné strané stoji délka pUsobeni takovych stresorl a jejich intenzita a na druhé strané stojite vy,
Clovék ,kterého se to vSechno tyka. Vy, se svym individudInim fyzickym a psychickym stavem, ktery je
zavisly na tréninku, vychové, genetickém vybaveni, na vas. KdyZ se na to podivate tahle, pak urcita
mira stresu vypada jako ,super hodnd“. Nabudi vas, motivuje k vykonu, Zene vas dopredu. Pokud ale
prekro¢ime svoji hranici, je toho prosté moc. Na vas, ne na kolegu, ne na partnery, ne na rodice, na
vas. Vase vykonnost prudce klesa. Tahle pomysind hranice je naprosto individudlni, nema cenu se

s kymkoliv srovnavat, a je zavisla pravé na vasi odolnosti (3).

Pokud se na stres podivdme z psychologického hlediska, vidime ho jako stav napéti. Jedna se o néjaky
konflikt mezi nasimi potfebami, tuzbami a realitou. Tenhle trojuhelnik se povaZzuje za hlubsi pficinu
stresu. Kdyz si nakreslime pomyslnou pyramidu, pak ¢im jsou od sebe vrcholy vzdalenéjsi, tim vétsi
vznikd konflikt, ktery je tvlircem stresu.

Co skute¢né mame

Co objektivné Co subjektivné

v

potrebujem chceme

Zdroj: F k, Jifi : Sebepoz ebe
Vlastni zpracovéni

zeni a stres

To, jaky my by mél vas osobni trojuhelnik tvar vypovida o povaze stresu. Jinak bude vypadat
trojuhelnik ¢lovéka, ktery dokdze racionalné zhodnotit své schopnosti, ale objektivné se nachazi

v nepriznivé realité. Na rozdil od ¢lovéka, ktery je ndroénym snilkem, ktery ma své potreby napinény,
ale neustale touZzi po nécem vic (4). Proc to ukazuji? Pro predstavu toho, Ze ke stresu se da
pfistupovat z mnoha Uhld pohledu. Neni to jen zvysujici se tlak, poceni a buseni srdce.

Jaky je tedy management stresu, jeho fizeni? Jsou to rliznorodé techniky a principy, které vam
pomohou se s vlastnim stresem vyporadat. Vysledkem je pak schopnost chronickému stresu do
urcité miry pfedchazet, vyuzit ho ve vlastni prospéch a uvédomit si silu odpocinku a relaxace (5).

A protoZe se jedna o e —book pro vas, mediky, pak se zamérim na jednu oblast, ktera ve vasem
pripadé trpi nejvice, a tou je psychika. Opét si dovolim Cerpat z niZze uvedeného zdroje, protoZe nic
lepsiho dneska o psychickych stresorech neprectete a dost presné vystihuje to, co potfebujete védét.

V oblasti psychiky, i tady se ptdme co je stresorem, ktery vyvolal zménu? Pokud se jednd o okolnost,
na kterou nemuizeme uplatit nijak svij vlastni vliv, povazujeme ho za silny, az patogenni stresor.



Pokud ale stresor pfedem ocekdvame, pak se stresova odpovéd vyrazné snizuje. TakZe to ma
pfeneseny dUsledek v transparentnim pribéhu vysokoskolskych zkousek. Postupné se totiz ukazuje,
Ze ten nejnebezpeclnéjsi stres je ten nepredvidatelny. Ten, ktery nemuUzZete ovlivnit, i kdybyste se
rozkrajeli. Ve svém dlsledku vede k onemocnénim jako je napriklad deprese. OhroZeni timto typem
stresu jsou vice i ti, kdo nemaji dostate¢nou sebedlvéru nebo neciti oporu ve svém okoli. Svoji roli
hraje i mira uméni asertivniho jednani. | to, Ze mame problém Fict ne, je v tuto chvili vyznamnym
stresorem.

Na dusevnim onemocnéni se podili nejen obrovsky stresor, ktery udefil jako blesk z istého nebe, ale
mUZe to byt i fada po sobé jdoucich drobnéjsich stresord, takovy syndrom kapky. Pfi jejich
nahromadéni pak dopadne kapka posledni a po nadoba pretece. Pisobeni chronického stresu snizuje
odolnost vici dalsim stresorim. VSak to znate. Tou posledni kapkou mize byt i naprosta banalita.
Najednou se vSechno preklopia dojde napfiklad k silnému vybuchu emoci. A jak vas potom c¢asto vidi
okoli? Jako hysterické persony s neadekvatni reakci. To ale vibec neni pravda. Nikdo nevia nem(ze
posoudit, jak dlouho se naplfiovala kapkami vase vnitfni nadoba. Prosté toho jen jednou bylo uz moc.

Stresory, které Utoci na nase nitro, na nasi psychiku mohou byt i skryté. Skryté pred svétem jako nase
myslenky nebo rozhodnuti. Nezndte to ndhodou? Nestresujete sami sebe dopredu myslenkamina
neuspéch? Nemyslite na to, jak budete u zkousky nebo testu za hlupaky? Jaka pak bude reakce, co na
to fekne okoli, jak se budete citit? Je to realita? Neni, je to myslenka a pro vas obrovsky stresor. Nase
skryté myslenkové stresory jsou ze vSsech nejzavaznéjsi, protoZe jim prosté neutecete. Da se s nimi
ale pracovat, je to prdce, ale jde to.

Dalsim stresorem, které v knize, kterou jsem pro Vas precetla a ze které tyto odstavce ¢erpam, pan
profesor Kolaf uvadi, je rozhodovani. Nemusi jit vyloZzené o rozhodovaci paralyzu, ale rozhodovani je
spojené s vnitfnim konfliktem a nékdy m(iZe vyvolat stresovou reakci. Kromé stresové reakce
vyvoldva rozhodnuti také emoce. Nékdo se rozhoduje vice racionalné a pragmaticky, nékdo
emocionalné. Nic neni Spatné.

A ted — co ndm umozni byt odolny vici vySe zminénym stresorim??? Odpovéd ma dle pana
profesora dvé roviny. Zacnéme neurobiologickym principem, ktery je zavisli na neurochemickych
mechanismech naseho téla. To se projevi v tom, jaci jsme, v nasi typologii. Tyto procesy maji urcitou
miru genetické podminénosti.

Druha rovina predstavuje zpracovani stresovych uddlosti a situaci nasi védomou mysli. Nemluvime o
néjaké akutni, podvédomé reakci na stres, ale o védomém procesu, kdy pouzivame vlastni mysl a
rozum. DuleZitost pak nema jen fakticka podstata, tedy to, co se nam déje, ale to, jak k tomu
pristupujeme. Jak stresovou situaci kognitivné vyhodnotime a emocéné proZijeme. Na tuto myslenku
navazuje metoda zvladani stresu formou INNER game, kterou vdm predstavim v praktické ¢asti e —
booku.

Zamyslete se, pro¢ néjakou uddlost vnimate tak tragicky. Proc je pro vas nelspéch pfi zkousce tak
stresujici. Tomuhle pfistupu se fika atribucni kognitivni styl. Styl, ktery ukazuje, jak vnimame a
vyhodnocujeme skutecnost, kterd nds potkala.

Pesimisticky atribucni styl, pficiny prameni z vaseho nitra, jsou vnitfni. Nabyvate tak dojmu, Ze
okolnosti za nic nemohou a vnimate to jako dlouhodobou zaleZitost. Prepadaji vas myslenky jako, Ze
mate celoZivotni smulu. ,Jsme nesika, nikdy nic nedokazu.” S timhle pfistupem a vnimanim mate

v budoucnu velkou pravdépodobnost dusevniho onemocnéni.



Optimisticky atribucni styl, pfi ném jsou naopak pticiny vnéjsi, specifické a ¢asové nestabilni. ,Otazky
mi nesedly, pfisté to bude lepsi.”

Martin Seligman, ktery se celym timto vyzkumem zabyval dosel k nazoru, co je dllezité proto, aby
nas situace nesemlela. MoZnosti, jak pristoupit k obtiznym situacim je nutnost obratit nds postoj
k véci, tak, aby byl neosobni, specificky a docasny.

Ke zvladani krizi je nejefektivnéjsi vybava mit realisticky odhad situace a optimistickou divéru v sam
sebe a svoje schopnosti (6).

Tak, a to by mohlo k teorii stacit ne? MozZna se vam ulevilo a mozna si myslite, Ze jsem cvok, ktery
omezi teorii stresu na par radkd. Vabec. MUzZete Cist hodiny a hodiny, ale to uz necham na vas.
Literatura, ze které Cerpan je perfektni a ja vdm ji s klidnym srdcem doporucuji. Tenhle e —book ma
jiny cil neZ jen prepisovat, co uz nékdo vymyslel a sepsal. M4 vds navést na cestu, chodit uz ale
musite sami.

Proto pojdme na ¢ast praktickou.
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Prakticka cast

Neni jednoduché zvolit praktickou ¢ast tak, aby pro vas, mediky byla pfinosnd, nezahltila vas
milionem technik a néco jste si z ni odnesli. Proto hned na za¢atku. Co pro vas vlastné zvladnout
stres? KdyzZ se takhle ptam, tak jste se asi zamyslelia hned vam doslo, Ze pro kazdého je to néco
jiného. Nékdo chce snizit Uroven toho, co ho zatézuje. Zvladne dvé zkousky, ale treti uz je prosté
moc. Nebo chce zachovat néjakou rovnovahu, nenechat se pohltit a propadnout zoufalstvi. Nékdo
chce zachovat dojem o své osobé a nékdo chce zlepsit podminky pro regeneraci po stresovém zazitku
(1). A druha otdzka je — Co jsou vase stresory? Co konkrétné vas stresuje? Ttreba vam k odpovédim
pomohou niZze uvedené fadky, doufam...

Zacnéme testem, to bavi skoro kazdého. Tenhle test je v anglictiné.
Dostupné zde: TEST

Podle neddvné studie je Ceska verze, kterou prikldaddam nize, reliabilnia validni pro vyzkumy, takze je
vhodna i pro vas. Neni to ale Zadny diagnosticky nastroj, umozni ndm ale rychlou pfedstavu o
individudIni hladiné vnimaného stresu(2).

Otazky v této kale jsou zaméfeny na to, jak jste se citil a jak jste uvazoval béhem posledniho mésice.
Oznaéte zakrouzkovanim pouze jednu odpovéd’ vystihujici, jak asto jste se citil/a nebo uvazoval/a
popsanym zpusobem.

Jméno a pfijmeni: Dne3ni datum:
Pohlavi:  muz Zena Vék:
O=nikdy 1=téméF nikdy 2=nékdy 3 = docela ¢asto 4= velmi ¢asto

1. Jak ¢asto jste byl v poslednim mésici rozruseny kviili né¢emu, co se stalo neekané?
01234

=)

Jak casto jste mél v poslednim mésici pocit, Ze nemate pod kontrolou dilezité véci ve Vasem
Zivote?

012 3 4

3. Jak Casto jste se citil v poslednim mésici nervozni a “vystresovany*?
0123 4

4. Jak casto jste si v poslednim mésici véfil v tom, Ze jste schopen zvladat své osobni problémy?
0123 4

5. Jak Casto jste mél v poslednim mésici pocit, Ze véci jdou tak, jak byste si pfedstavoval?
0123 4

6. Jak Casto jste v poslednim mésici pocitoval, Ze se nemiiZete vypofadat se viim, co byste mél
zafidit?
0123 4

7. Jak casto jste byl v poslednim mésici schopen mit pod kontrolou véci, které Vs irituji?
0 1 23 4

8. Jak Casto jste mél v poslednim mésici pocit, Ze jste nad véci?
0123 4

9. Jak casto jste se v poslednim mésici rozhnéval kvili vécem, které byly mimo Vasi kontrolu?
0 12 3 4

10. Jak ¢asto jste mél v poslednim mésici pocit, Ze se potize hromadi natolik, Ze je nejste schopen

piekonat?
01234

Zdroj: BURSIKOVA BRABCOVA, Dana a Jifi KOHOUT. Psychometrické ovéfeni ¢eské verze Skaly vnimaného stresu.


https://www.das.nh.gov/wellness/docs/percieved%20stress%20scale.pdf

Jinou $kdlou pro posouzeni stresu v zavislosti na Zivotnich udalostech je skala Holmese a Rakeho.
V této pomysiné tabulce predstavuje kazda Zivotni udalost urcéitou miru stresu, ktery na vas plsobi a
tim lze do jisté miry vysledek kvantifikovat (3).

Pokud chcete zvolit interaktivni orientacni hladinu svého momentdainiho stresu podle této skaly, pak
se podivejte zde a vyzkousejte si sami, v angli¢tiné: ZDE

Nebo na cesky preklad: ZDE

To, jak na stresory nahlizite, jak jsme si fekli je i vysledek vasi vrozené predispozice, vasi osobnosti.
V poslednich desetiletich stoji v popredi typologie tzv. Big five. Test k uréeni osobnosti podle tohoto
modelu najdete: ZDE

V cestiné obdobna verze: ZDE

Tak ted' jste si vyzkouseli, jaka je zhruba mira stresu, ktery na vas plsobi a jakou predispozici celkové
mate ke zvladnuti stresové reakce z hlediska vasi osobnosti. Ted nastava dalsi krok — zvolit strategii.

Strategie, jak se ke stresu postavit zaleZi na odpovédich na otdzky, které jsem vam kladla v Uvodu. Co
pro vas znamend zvlddnout stres? Podle toho si sami zvolime strategii.

Strategie se zaméfenim na feSeni problému — kognitivni smérovani k vyuZziti nasi schopnosti myslet.

- Konfrontacni zplsob podobny stretim boxU v ringu

- Hledani opory, v rodiné, pratelich, partnerech

- Planované hledani feseni, postupné rozmotavani pomysiného klubka
- Sebeovladani, naptiklad vyuzitim dechovych cvic¢eni

- Distancovani od problému

- Hledani pozitivnich aspektl na situaci

- Prijetim zodpovédnosti a vpadnutim do déje

- Vyhybava strategie a uték

UZ jsme zminili pojem resilience, odolnost, nezdolnost, nasSe obrana pred stresory. Nejde jen o to,
jakou strategii zvolime, jak se do boje se stresem ponofime, ale vstupuje sem pravé i skutecnost a
komplikovanost nas, lidi. Toho, jaci jsme po strance osobnosti i resilience (4). To je odpovéd na to,
proc se nékdo hrouti mnohem dfiv neZ ostatni. Nastupuje do boje s jinou vybavou.

Americkd psychologicka spole¢nost vydala kratky program pro zvyseni resilience. Rikd mu ,Road to
Resilience”(5) a muZete ho najit tfeba: ZDE

Priblizim Vam ho v deseti zakladnich bodech, které by mély vést k vasi vyssi odolnosti, resilienci.

1. Socialni kontakty — dbejte na dobré vztahy se svoji rodinou, prateli, kamarady, okolim.
Pracovat na vztazich se vyplati. Naucte se pfijimat pomoc, naucte se fict si o pomoc. Vasi
blizci jsou témi, ktefi vas miluji bez ohledu na to, jaké otazky si u zkousky vytahnete.

2. Krize neni nefesitelna — svoji reakci, vnimani i reakci na situace miZzeme ovladat, védomé. A
to i v pripadé, Ze se jedna o krizi neovlivnitelnou. V tuto chvili si pfedstavujeme, Ze se
dostaneme v budoucnu do bodu, kdy nam zase bude Iépe. Nékomu pomaha si vypracovat
detailni plan, co se stane, pokud nase no¢ni mlira nastane.


https://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_82.htm
https://www.linkos.cz/onkologicka-prevence/zasady-zdraveho-zivotniho-stylu/stres/mira-stresu-jednotlivych-zivotnich-udalosti/
http://openpsychometrics.org/tests/IPIP-BFFM/
https://drive.google.com/file/d/1t5CacqQjZRaERgO3NUfru7SGgHf8I-z4/view
https://uncw.edu/studentaffairs/committees/pdc/documents/the%20road%20to%20resilience.pdf

3. Akceptujte zmény — nechte plavat véci ,které zménit nemUzZete, neplytvejte energii. Svoji
pozornost obratte tam, kde to ma smysl

4. Snazte se dosahnout svého cile — zapomerite na cile nedosazitelné, stlijte nohama na zemi.
Stanovte si redlny cil, ke kterému budete smérovat. IdedIné si ho rozdélte na mensi celky,
z jejichz dosaZeni budete mit radost.

5. Nebudte pasivni — problémy nemizi, vétSinou jen nardstaji. Pfekonejte strach a chopte se
iniciativy véci resit

6. Myslete na sebe a poznejte se — ucte se o sobé, o tom, jaci jste a zjistite, Ze jste mnohem
silnéjsi, nez si myslite. Budujete svoji sebelctu, svoje sebevédomi. Pfichdzi k vdm pak radost
ze Zivota a vétsi touha Zit spokojené.

7. Méjte se radi — davérujte si, svym schopnostem prekonat prekazky a pribliZit se cili

8. Myslete dopfedu — vyuZijte perspektivu ¢asu, neni vsem dnim konec, myslete do
budoucnosti, nedavejte dliraz tomu, co si to nezaslouzi

9. Budte optimisté — ocekavejte a vyZadujte to nejlepsi, zvysite si saminadéji na lepsi
budoucnost

10. Dejte péci sami sobé — myslete na svoje potreby, emoce, pocity, na svoji radost, odpocinek,
uvolnéni, relaxaci. Doprejte si dostatek pohybu.

Metody k uvolnéni nahromadéného napéti vlivem stresu

Spanek patii mezi nejdulezitéjsi formy odpocinku k obnové sil. Jeho kvalita, kvantita i nastaveni fadu
jsou dllezité, ale opét individualni. Pro lécbu spanku existuji spankovi Iékafi i celé spankové
laboratofe.

Relaxace nepredstavuje jen efektivni cestu odpocinku, ale i pomysinou branu do naseho mozku.
Relaxace je zaloZena na myslence, Ze télesnd a psychicka stranka ¢lovéka nejsou striktné oddéleny.
Pravidelnym provadénim relaxace, tedy uvolnéni se da predchazet disledkim stresu a udrZovat tak
urc¢itou homeostdzu mezi napétim a uvolnénim.

Neni to nicnedéldni nebo leZeni. Je to proces vnitfniho zklidnéni a odpoutat se od vnitfniho napéti.
Uvolnéni psychické nastava automaticky po uvolnéni fyzickém, svalovém.

Zvladnuti relaxace vede k pevnéjsimu dusevnimu i fyzickému zdravi, vyssi vykonnosti, soustredéni,
odolnosti vici Unavé a Zivotni spokojenosti. Relaxaci nelze vyjadfit, je to pocit.

Proto, abyste k hluboké relaxaci dospéli, musite umét rozdélit stav napéti a uvolnéni a prozivat ho.
Jak na to?

MUzZeme si pomoci externimi vnéjsimi vstupy, jako jsou ¢ichové vjemy éterickych oleji nebo hudba,
ale relaxovat se musi naucit kazdy sam. Pro relaxaci v akutni stresové situaci je dlleZité se pomoci
vnitfniho uvolnéni oprostit od vnéjsich vlivl.

Pfi relaxaci ndm se do popredi dostdva soustfedéni na takové véci, jako je pocit tihy, tepla, dechu
nebo naseho tepu. Nékdy se pouzivaji i slova k autosugesci, u téch je dllezité, aby mély pozitivni
smér.

Do tréninku relaxace patfi

e Meditace

e Kognitivné behavioralni terapie

e Biofeedback

e Psychologické mapovani a nékteré dalsi metody



Relaxace je ddna nasim vnitfnim vnimanim, je to tedy velice obtizné prenositelnd zkusenost a tim se
Spatné popisuje nebo dokonce sdili.

Jednim z kli¢ k hluboké relaxaci je dech. Dechovy stereotyp je do urcité miry podvédomy, ale ina
dechu se da pracovat (6).

Dychdni v meditaci

Na dychdani pfi meditaci, jako na témér vSechno ostatni, neni jednotny ndzor. Dokonce i termin jako
jégovy dech, ktery slysel kazdy, kdo nékdy rozmotal jégamatku, neni ve vSech Skolach jogy stejny.

Cilem vétSiny technik dychdani je vyrovnat pomér nadechu a vydechu. Nechat proudit energii i mysl.

V cvi¢enim pro zacatecniky se pozorujte. Zaviete oci a uvédomte si pfirozené pauzy mezi nddechem a
vydechem. Soustredte se a vnimejte, jak vzduch plyne dovnitf a ven. Postupné se soustredte na to,
jaké jsou jednotlivé faze, zkuste je srovnat a pomalu, krok za krokem nadech i vydech prodluzujte

Meditace

Cilem nespoctu technik je zUstat pfitomen, vnimat své télo a dychani. Myslenky, které vyvstanou si
uvédomit a nechat je plynou, odejit. Opakované se navracet ke klidu téla, dechu a osobniho byti.

ProtoZe nevedu meditace a rada prenechavam lidem to, v ¢em jsou dobfi, prikladam jeden presny
prepis zakladni medita¢ni techniky.

,PoloZte si ruce do klina, konecky prstu se lehce dotykaji a dlané lehce rozeviraji. Dychejte dovniti

a ven bez snahy s dechem néjak manipulovat nebo kontrolovat. Jednoduse ho nechte plynout skrze
nosni dirky. Nechte ho stoupat a klesat. Vénujte pozornost vasemu sedu, procitujte kontakt

s podloZkou, Zidli nebo s ¢imkoli, na ¢em sedite, a méjte vzpfimenou pdter. Pfedem se presvédcte, Ze
okolo vds nejsou rusice klidu (telefon atd.). Vénujte pozornost rukam. Pocitujete energii plynouci
rukama. Jenom je sledujte pomysinym vnitinim zrakem. Vénujte pozornost svému palci, ukazovdcku,
prostrednicku, prstenicku a malicku. Pfesouvejte pozornost z jednoho prstu na druhy. PouZijte ruce
jako svoji kotvu, kterd vds kdykoli vrdati do pfitomného momentu. Vase ruce jsou stdle s vami, stdle
pripraveny privést vds zpét k vasemu télu a dechu. Kdykoli bude vase mysl z¢erena, jednoduse ji vratte
zpét do rukou a zacnéte znova. Toto je vase jogovd praxe(7).“

Mindfulness = vSimavost, duchaplnost, schopnost plné pfijmout a védomé proZit pfitomnost.
Zvladnout pfitom své emoce a zachovat si odstup od hodnoticich myslenek.

MuzZeme fict, Ze je to urcitd moznost nereagovat na udalost, ktera se pfihodila emociondlné a
automaticky, ale vnimavé, adekvatné a moudre. Je to nase stabilizacni pom(cka najit pddu pod
nohama, kdyzZ se vSechno tfese. Mindfulness je Sirokd uzivana forma meditacni techniky. Umozriuje
nam Zzit takovy Zivot, ktery neni ovlddan emocemia impulzivnim chovanim. Mindfulness je moiné
trénovat v rozli¢nych tréninkovych programech. Jejich soucasti je taky urcita forma relaxace a
vnimani svého vlastniho téla. Jaky vliv ma mindfulness na chronickou bolest, imunitni systém, tzkost
nebo stres, k tomu vam doporucuji knihu klinické psycholozky Jennifer Wolkin.

Z této knihy si taky pro Vas vypujcim jedno kratké mindfulness cviéeni:

Vsimavé probuzeni — mindfulness pro kazdého, kdo vstava.



,Vstdvejte tak jemné, jak je to mozZné. Na toto cviceni si nenastavujte ¢asovac, ale vénujte se
mu tak dlouho, jak vdm bude vyhovovat.

Pri probouzeni si vsimejte pocitt téla, které se vraci zpét k védomi. Vnimejte, jak jsou
pfirozené uloZené vase paZe a nohy, kdyz jesté leZite.

PolozZte si ruku na srdce, zatimco si vsimdte vsSech Cdsti téla a bez posuzovdni pozorujte pocity,
které se vynoruji.

AZ budete pripraveni, oprete se o polstar a pohodIné se usadte. VSimejte si, jaké je to zménit
pozici z lehu do sedu. Co, pokud vibec néco, pozorujete?

Trikrat se zhluboka nadechnéte do brdnice, nadechujte se nosnimi dirkami a vydechujte
naspulenymi rty.

PolozZte si otdzku: ,Co mdm dnes v planu?“

Pokud jasny cil nemdte, zeptejte se sami sebe: ,Jakou kvalitu mysli bych si pfdl posilovat nebo
rozvijet? Co musim udélat, abych Iépe pecoval o sebe samého? Jak mohu zménit pristup

k sobé samému a ostatnim, abych vic citil soucit? Co by mi pomohlo, abych pocitoval
naplnéni?“

Nyni si zformulujte jeden zdmér v pfitomném Ease. Napfiklad kdyZ se chcete citit klidnéjsi a
byt vice pritomni pro sebe i ostatni, miZe vds zamér znit ndsledovné. , Jsem klidny. Jsem zde
pro sebe i ostatni mé blizké.”

Zopakujte si zamér trikrdat nahlas s prohloubenym ndadechem a vydechem po kazdém
opakovani.

Pokud jste pfipraveni, pomalu spustte nohy dol( z postele, aby se chodidla dotkla podlahy.
Chvili jen vnimejte chodidla dotykajici se podlahy. Vnimejte vdhu rovnomérné rozloZenou

v obou chodidlech

Zhluboka se nadechnéte a pomalym a jemnym vydechem se postavte

Opét vnimejte vahu svého téla rovnomérné rozloZenou.

Doprejte si ¢as a uvédomte si, jaké to je prejit z lehu, sedu aZ do stoje.

Zopakujte novu svij zamér, trikrdt s vydechem po kazdém opakovani.

PO poslednim vydechu se ocernite za praxi. Jedno podékovdni sami sobé mad hlubsi vyznam, nez
si dokdZeme predstavit(8).“

Kniha je plnd meditacnich, relaxacnich a mindfulness technik, které nezaberou vic nez pét minut
denné. Urcité ji vyzkousejte.

Dalsi z technik relaxace a jako je biofeedback, psychologické mapovani nebo kognitivné —
behavioralni terapie patti do rukou psychologl a prekracuje rémec tohoto e-booku.

Inner game

Jesté jsem vam slibila par slov o metodé Inner game. Inner game je nase vnitfni hra. Jde o
prekonavani prekazek, bariér naseho nitra, které nam brani naplno vyuZzit vlastni potencial. Zakladni
myslenka je takova, Ze Uspéch v Zivoté zavisi na tom, jak vyvaZzime pozornost vénovanou vnéjsim
problémim a tém uvnitf nds. A tim Gspéchem je pro kazdého néco jiného, samoziejmé.

Metoda ma tfi zakladni principy

Nehodnotici vnimani
DOvéru v sam sebe
Védomou volbu



Pro snizeni az odstranéni bariér vyuzZijme nastroje STOP — Step back, Think, Organize your thinking,
Proceed.

Step back — Podivejte se na véc odstupem a nadhledem

Think — Premyslejte. Jaka je realita? Jak ji vnimate? Je to opravdu tak, jak to vypada? Co vyvolalo
stres? Jaké mate ted priority? Jaké mate moznosti? Celite strachu nebo jaké bariéte?

Organize your thinking — Usporadejte si své myslenky do planu. Co udélate?
Proceed — necekejte se zaloZenyma rukama. Jdéte dopredu, konejte, podnikejte dalsi kroky kupfedu.

NeZ se rozloucime rada bych jesté pridala nékolik malo bodd, které by neméli technikdm proti stresu
ujit.

Pohyb

Hybejte se, hybejte se Casto a hlavné tak, aby vam to délalo radost. Nevadi, Ze tfeba jen jdete pésky
do skoly, i tak stimulujete svlij mozek, zabranujete Upadku kognitivnich funkci, trénujete své télo a
premyslite nad né¢im jinym nez nad nekoneénym mnozstvi otazek ke zkousce. Vase télo i duse budou
spokojenéjsi. Pravidelny pohyb ma prokazatelny vliv na kardiovaskularni systém, naladu, mozek a
vSechno dalsi. Prosté se hybejte, bude vdm opravdu lépe.

Jidlo a pitny rezim

Jezte. Ale nejezte kraviny. Nékdo ve stresu ji blbosti, nékdo hladovi. Obé varianty — Spatné. Jako ve
vSem, co ma prispivat ke zdravému Zivotnimu stylu v naprosto laickém méfitku. Jete prosté dobre,
vase télo i mozek vam podékuji. Jo a pijte vodu. Hodné vody a taky nékdy pivo, at si udélate radost.

Laska

Meéjte radi sebe, své okoli, své partnery, kolegy, spoluzaky svij Zivot. Usli jste poradny kus cesty,
abyste se dostali sem. Bud'te na sebe hrdi, mate byt na co. A Ze to obcas nejde? To je normalni.
Mame to tak vSichni. Nikomu na svété se jen nedafi, jen vam to tak momentdlné pripada. Pamatujte
na to, Ze chyby délame proto, abychom se poucili a posunuli dal. Bez chyb a omyl( by nenastal Zadny
VYVOj.



Diky, Ze jste docetli az sem, bylo ndm potésenim. Doufam, Ze vam e — book byl inspiraci v temnotach
studia mediciny. VaZime si toho, Ze na sobé pracujete.

Nedopustte, aby vas nicily okolnosti nebo jste se nicili sami. Péstujte svoji odolnost, mate to ve svych
rukou a ja vam vérim. Vérim, Ze dokazete najit cestu, abyste na studium a své zacatky v mediciné
vzpominalis vdéénosti, hrdosti a lehkym sentimentem.

Usmév! Nezapominejte na Usmév, je nakazlivy.

,Klicem k vasi odolnosti je optimismus.“

Martin Seligman

Dulezité kontakty pro pomoc v tézkych Zivotnich situacich:
Napfiklad online terapie Hedepy

Krizova intervence: Systém psychosocialni intervencni sluzby SPIS
Linka kolegidlni podpory 530331122

530331131


https://hedepy.cz/
https://spis.cloud/
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