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Dusevni odolnost zdravotniku lze rozvijet

Jisté neni treba zvldst zdiraznovat ndrocnost odborné pripravy i konkrétniho
profesiondlniho vykonu u zdravotniku. Jejich povoldni klade velké naroky na
dusevni odolnost. Jeji nastaveni vsak neni neménné, tato vlastnost se da roz-

vijet, a dokonce i zvysovat.

Lidé pohybujici se v oblasti pomd-
hajicich profesi jsou vystavovani
velkému tlaku, ¢asto vedoucimu az
k emo¢nimu vycerpani. Zdravotni-
ci, zejména na odbornych pracovis-
tich typu dialyzac¢nich, onkologic-
kych ¢i anesteziologicko-resuscitac-
nich oddélent, jsou vystavovani kaz-
dodennim obrovskym néroktim.
Ocekavd se, Ze pracovnici ve zdra-
votnictvi zvladnou vysoce odbor-
nou ¢innost spojenou s praci se
$pickovou moderni technikou, do-
kazi adekvatné komunikovat s pa-
cienty i se svym okolim a pti tom
vSem vykondvat i dal$i potfebné
¢innosti, naptiklad administrativni.
Nesmime zdroveil opomenout ani
naroky na celozivotni vzdélavani -
potiebu stale se vzdélavat a ziskavat
nové znalosti a nasledné je také
umét efektivné pouzivat.

Kdyz si uvédomime, Ze i zdravotni-
ci maji doma své rodiny a svou na-
ro¢nou profesi se snazi skloubit
s kazdodennim osobnim Zivotem,
je jasné, Ze jsou vystaveni velké fy-
zické i psychické zatézi. Viechny ty-
to pozadavky kladou vysoké néro-
ky na osobnost ¢lovéka, jeho profe-
siondlni prpravu, styl prace, zpu-
sob Zivota a predevsim dusevni sta-
bilitu. Muzeme zde vidét urcitou
analogii se schopnosti zvladani stre-
su napiiklad u vrcholovych sportov-
cti. DuSevni odolnost je jednim
z hlavnich faktort rozhodujicich
o uspéchu.

Koncept dusevni odolnosti

Co se vlastné v emo¢né vypjatych
situacich déje? Je to podvédoma re-
akce ¢lovéka na nebezpedi a s tim
spojené genetické naprogramovani
organismu bud na utok, nebo na
unik. Fakticky to znamena odblo-
kovéni $edé kury mozkové, které
snizuje schopnost soustfedéni.
Umistime-li dva jedince do stejné-
ho prostiedi a poskytneme-li jim
stejné podminky, stejné vzdélani,
neznamena to nutné, ze budou stej-
né reagovat a budou stejné vykon-
ni. Zatimco nékteii ziistanou klidni
a budou podévat maximélni vyko-
ny, jini budou vystresovani a mo-
hou zacit zmatkovat.

Pro¢ tomu tak je, objasniuje koncept
dusevni odolnosti, za kterym stoji
britsky psycholog Peter Clough. Pii-
vodné se dlouhd léta zabyval spor-
tovni psychologii, je vSak certifiko-

vanym odbornikem i na klinickou
psychologii a psychologii prace. Je-
ho vyzkum odhalil velmi zajimavy
fakt. Az 25 % rozdilu ve vykonnosti
¢lovéka jde na vrub pravé dusevni
odolnosti, pouze 10 % ovliviiuji zis-
kané dovednosti (necham na posou-
zeni kazdého, nakolik se soustiedime
praveé na rozvoj dovednosti...).

Jak jsem jiz zminila, je personal po-
mahajicich profesi v porovndni s ji-
nymi profesemi daleko ¢astéji vysta-
vovan kazdodennimu tlaku a stresu,
ktery vyrazné ovliviiuje jejich vykon.
Patfite-1i mezi jedince, kteti htife
zvladaji stresové situace a inklinuji
k panickym reakcim, uroven vaseho
stresu negativné ovliviiuje miru va-
$eho vykonu a tspés$nosti. Vézte, Ze
nastaveni duSevni odolnosti neni ne-
ménné, tato vlastnost se dé rozvijet,
a dokonce i zvySovat.

Nadrocné iikoly, vytrvalost,
kontrola, sebediivéra
Pojdme se blize podivat na vlastni
koncept dusevni odolnosti. Vyzkum
ukdzal, Zze dusevni odolnost ma cel-
kem 4 slozky: ptistup k ndro¢nym
ukoliim, vytrvalost, kontrolu a se-
beduvéru.

o Skala ptistupu k naro¢nym tiko-
lam o nas rikd, jestli mame radi
vyzvy, jak je pfijimame a jak do-
kazeme reagovat na zmény.

® Vytrvalost je métitkem toho, na-
kolik dokdzeme prekonavat pre-
kazky a dotahovat naro¢né tkoly
do konce, a zdrover, do jaké miry
mame schopnost podévat vysled-
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ky i ve velmi vypjatych situacich
- predev$im tehdy, kdy je Sance
na Gspéch relativné nizka.

® Slozka kontroly sleduje, jak velky
pocit kontroly nad vlastnim zivo-
tem potiebujeme, nakolik méme
pocit kontroly nad svymi emo-
cemi a viru ve vlastni schopnost
ovliviiovat déni a ménit svét i své
okoli.

® Sebedtivéra je naopak virou ve
vlastni schopnosti a dovednosti.
Tyka se to i sebedavéry v socidl-
nich vztazich.

Vliv na hodnoceni

kvality péce

Je velmi ndro¢né byt dobrym
a uspé$nym zdravotnikem, pokud
nemate mentalni schopnost zapo-
menout na nedspéchy, nezdary
v1é¢bé onemocnéni spojenych s vy-
sokou umrtnosti, zatéZ souvisejici
s termindlni pé¢i o pacienta, zvlada-
nim nepfiméfenych reakci pacien-
tl na lé¢bu, piipadnymi konflikty
s rodinou pacientti apod.
Zdravotnici s vysokou dusevni odol-
nosti jsou hodnoceni jako kompe-
tentnéj$i ve zvladani kazdodennich
situaci. Vybiraji vhodné strategie
k jejich feSeni a daleko efektivnéji
uplatnuji ziskané znalosti a doved-
nosti. Diky tomu také umi lépe ko-
munikovat s pacienty, budovat s ni-
mi partnersky vztah, coz zvysuje
compliance pacienta. To v kone¢-
ném efektu vede k ptijimani pozi-
tivni zpétné vazby a déle zvysuje du-
$evni odolnost profesionala.
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Problém muzZe nastat u zdravotni-
kit s niz§im skére dudevni odolnos-
ti. Ti mohou hiife zvlddat stres a po-
stupem Casu se mohou zacit uchy-
lovat k riiznym obrannym reakcim
- napf. budou omezovat svou ko-
munikaci s pacientem, odosobrio-
vat svij vztah, pfipadné unikat do
jinych, spiSe administrativnich ¢in-
nosti. PrestoZe tito zdravotnici mo-
hou byt profesionalné zdatni, paci-
ent si jejich chovéni vétsinou vzta-
huje na sebe a muze si je vysvétlovat
jako pohrddni, neakceptaci a nad-
fazeny vztah zdravotnika. Mimo-
chodem toto chovani zdravotnika
byva velmi ¢asto jednim z pfiznaku
pocinajiciho syndromu vyhoteni.
Jak ukazuje fada pruzkumu vetej-
ného minéni, je kvalita poskytova-
né péce hodnocena pacientem spi-
$e na trovni komunika¢nich doved-
nosti a slusného chovani zdravot-
nického persondlu nez co do vlast-
ni odbornosti zdravotniki. V ko-
ne¢ném efektu tedy mutize mit du-
$evni odolnost pracovnika prislus-
ného zdravotnického zatizeni vliv
na hodnoceni kvality tohoto praco-
visté.

Trénink sity na miru

Dusevni odolnost 1ze zméfit na zd-

kladé validizovaného psychometric-

kého testu — MTQ 48, kterym se

v zahrani¢i pouziva jiz vice nez osm

let, v Ceské republice s nim pracuje

poradenska spole¢nost TEAM.CZ.

Ve vystupech testu se mtizete do-

zvédét, pro¢ a v jakych situacich

stresu podléhate. Vysledky soucas-

né ukdzi cestu, jak tyto obtizné situ-

ace redit.

Diky tomu je mozné na sobé zacit

pracovat, a to formou individualni-

ho poradenstvi, kou¢ovani nebo

nejraznéjsich skupinovych trénin-

k.. Protoze kazdy ¢lovék potiebuje

néco jiného, uvddime pro inspiraci

vybér nékterych technik, vedoucich

ke zvy$ovani dusevni odolnosti:

® trénink pozitivniho mysleni (self
talk),

® védomé budovani svého sebevé-
domi - hledéni pozitiv, odmério-
vani se,

® fizend imaginace — vizualizace
uspéchu,

® tvorba tzv. bezpeéného mista, kam
mate moznost se vracet,

® cilené zatazovani drobnych zmén
do kazdodenntho Zivota,

® prace s cili - vyty¢ovani cild, je-
jich formulace, vizualizace atd.,

® schopnost efektivni prace s casem
(technika GTD/Mit v§e hotovo -
David Allen),

® mentalni techniky: relaxace, medi-
tace,

® biofeedback. |



