e crrRADA

Jaro Krivohlavy, Jaroslava Pe¢enkova

Dusevni hygiena
zdravotni sestry




Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické

vsv

knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez prfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, Upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovani,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Prof. PhDr. Jaro K¥ivohlavy, CSc.
Jaroslava Pecenkova

DUSEVNI HYGIENA ZDRAVOTNI SESTRY

Knihu odborné posoudila a pfipominkovala PhDr. Alena Mellanova, CSc.

© Grada Publishing, a.s., 2004
Cover Photo © profimedia.cz/CORBIS, 2004

Vydala Grada Publishing, a.s.,

U Prithonu 22, Praha 7, jako svou 2044. publikaci
Odpovédna redaktorka Alice A. Pankova
Obrazky dodali autoii

Sazba, zlom a iprava obrazki Vladimir Vasek
Pocet stran 80

Vydani prvni, Praha 2004

Vytiskly Tiskarny Havlicktv Brod, a. s.,

Husova 1881, Havlickav Brod

Publikace vznikla v ramci grantu GA CR ¢&. 406/01/0659.

Nazvy produktii, firem apod. pouzité v knize mohou byt ochrannymi znamkami nebo registrovany-
mi ochrannymi znamkami prislusnych viastnikii, coz neni zvlastnim zpiisobem vyznaceno.

Postupy a priklady v této knize, rovnéz tak informace o lécich, jejich formdch, davkovani a aplikaci
jsou sestaveny s nejlepsim védomim autorii. Z jejich praktického uplatnéni vsak pro autory ani pro
nakladatelstvi nevyplyvaji Zadné pravni diisledky.

Vsechna prava vyhrazena. Tato kniha ani jeji ¢ast nesméji byt Zzadnym zpusobem reprodukovany,
ukladany ci rozsirovany bez pisemného souhlasu nakladatelstvi.

ISBN 80-247-0784-5 (tiSttnaverze
ISBN 978-80-247-6438-2 (elektronickaverzeve formatuPDF
© GradaPublishing,a.s.2011

\
J


ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6438-2

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
© Grada Publishing, a.s. 2011

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu PDF)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem


) R ' 7
2 Co miuZe zdravotni sestra délat pro to, aby ji bylo lépe? . . . . . 9
Jak mlze zdravotni sestra peCovat sama o sebe?. . . . . .. .. .. 9
DuSevni hygiena zdravotnisestry. . . . . .. ... ....... 12
Blatoahvézdy. . . . . . ... . ... 12
PéCeodusi. . . . . ... 15
Péceotélo. . . . . . . .. 16
Péce o nas myslenkovy arzenal . . . . . .. ... ... ... ... 17
MitprocoZit . . . . . . . . . 18
Pokladniceuznani. . . . ... ... ... ... ... ... ... 19
Nedéle. . . . . . . ... 19
Sméfovani zivota . . . . . . ... 20
Nécosiodpustit. . . . . .. ... ... ... . ... . ... 21
Byttim, kymbytmam. . . . . . ... ... 21
Kdojsme?. . . . .. ... . .. . e 22
Radovat se z toho, ze se jesté mizeme radovat. . . . . .. .. .. 22
Popovidéni si se zndmymi. . . . . . . ... ... 25
Stanoveni hranic . . . . .. ... ... ... ... ........ 26
Cetbaknih . . . ... ... ... .. ..., 26
Bytcéimit?. . . .. ... 26
Predchazet vyhoteni. . . . . . ... .. ... ... ... ..... 27
Jak vychazetslidmi . . . ... .................. 30
Na pocatku bylo ajenaSechovani . . . ... ... ........ 30
Méjednanistebou . . . ... ... ... ... .. ... ... 31
Jak spolu jedname? . . . . . . ... ... ... L. 32
Co vlastn¢ druhym lidem sdélujeme?. . . . . . . ... ... ... 33
Jakou hodnotu ma nase sdéleni? . . . . ... ... ........ 34
EVA-DEVA. . . . .. . 35
Evalvace. . . . . . . . . ... 38
Hodina ,,H“ —rozhodnuti . . . . . . ... .. ... ........ 40
Empatie . . . . ... ... .. .. 41

Ukiivdéni . . . . . . ..o oo 42



5 Jak Fesit problémy, s nimiz se setkavaji zdravotni sestry. . . . 47
Jak reagovat na otazky, které nam pacienti kladou a my na n¢

obtizn¢ hleddme odpoved” . . . . ... ... ... ... ... .. 47

Jak jednat v situaci, kdy ma zdravotni sestra problémy

v pracovnim kolektivu. . . . . ... ... ... L. 49

Jak odpovidat na otazky pacienttl, na které se nam obtizné

odpovida. . . . . . . ... 58
6 Co vypravély zdravotni sestry o tom, co kladného ve své

pracizaZily . . . . . . .. e e e e e e e e e e e e 65

Evalvace — povzbuzovani, posilovani a obdarovani druhého. . . . 66

Prikladyopacné . . . . . . . . . ... .. ... 73
Slovo zaverem . . . . . v v vttt e e e e e e e e 77

Literatura. . . . . . . .t i i i i i e e e e e e e e e e e e e e e 78
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1  Uvod

Vazené a milé zdravotni sestry,

ptipravili jsme pro vas malou piirucni knizeCku — manualek. O ¢em?
O kladnych vécech ve vasi praci —anejen v ni. Kdo ji ptipravil? Dva autofi:
Jaroslava Pecenkova — byvala hlavni sestra Fakultni nemocnice v Hradci
Kralové a ¢lenka tymu katedry socidlniho Iékaistvi UK v Hradci Kralové,
ktery vede prof. PhDr. Jifi Mare§, CSc., ziskala Cestny titul Sestra roku
2003. Druhym autorem je profesor PhDr. Jaro Kiivohlavy, CSc. — dlouhole-
ty pracovnik Institutu pro dalsi vzdélavani Iékait a farmaceuti (ILF, nyni
IPVZ) v Praze.

Pro¢ jsme tuto piirucku piipravili? Protoze se zabyvame otazkami so-
cialni opory ve zdravotnictvi. Bylo nam jasné, Ze to je zdravotni sestra,
kdo ma k pacientim lidsky nejblize. Uvédomili jsme si v§ak zaroven, ze
i zdravotni sestry potiebuji urcitou davku socialni opory, aby mohly byt
pacientim skute¢nou oporou. Na pomoc tomuto zaméru vznikla i tato pii-
rucka.

Jeji téma je mozné vyjadiit vétou: Jak vychazet s dobrym svédomim
s pacienty, s jinymi sestrami a s nadiizenymi?

Hned na zac¢atku cesty k tomuto cili pied nami vyvstala jedna velka ob-
tiz. O kladnych vécech se tézko pise i mluvi. TéZko se i d€laji. V porovnani
s negativnimi vécmi v zivoté jsou ty kladné poméme stranou hlavniho zaj-
mu lidi. Kolik lidi ¢te ¢ernou kroniku, kolik jich hlta zpravy o katastrofach,
loupezich a nestéstich? A kolik se jich — v poméru k tomu — zajima o to, kdo
kde komu pomohl — at’ je to kdokoliv? Vzdor tomu se zde chceme pokusit
hovotit o pozitivech v zZivot¢ zdravotnich sester, protoze se domnivame, ze
jde o véci nadéjné a nadéji je dobré posilovat.

Kdybychom to, o¢ nam zde jde, fekli cizim slovem, zn¢lo by to ,,dUstoj-
n¢ji“. Zdravotni sestra se fekne ,,soror®. Zdravi pak ,,salus“. Slovem ,,gen-
nan‘ se vyjadiuje totéz, co v ¢estiné slovem ,,tvotit™. Cilem tohoto manual-
ku tedy je sororisalutogenie.

Receno &esky a srozumiteln&ji: Jde nam o posilovani, povzbuzovani
a zlepSovani celkového zdravotniho stavu v prvé radé pacienti, ale
i téch, ktef'i o né pecuji — zdravotnich sester.

Protoze je nam blizka socialni psychologie, je mozné fici, ze nam jde
zvlasté pak o posilovani a povzbuzovani zdravotniho stavu zlepSovanim
vzajemnych vztahli mezi lidmi, o to jak dobfe a zdraveé vychazet s druhymi
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lidmi — v prvé fad¢ s pacienty, ale i s ostatnimi lidmi ve zdravotnickém ty-
mu.

Byt druhym lidem — pacientiim a pacientkam i spolupracovnicim a spo-
lupracovnikiim (tj. sob€ navzajem) — socialni oporou. Tak rozumime tomu
byt ¢lovékem v tom nejlepsim smyslu slova.
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2 Co miuze zdravotni sestra délat pro to,
aby ji bylo 1épe?

Chceme-li, aby n€kdo néco délal dobie, pak je dobré, kdyz se zajimame
10 to, jak mu je. Je-li mu dobie, da se ocekavat, ze bude dobie délat i to, co
délat ma. Neni-li mu dobfe, neni samoziejmeé, ze by ,,automaticky* podaval
dobry vykon. Ma-li zdravotni sestra dobfe pracovat — ma-li pecovat o pa-
cienty a byt jim mimo jiné i povzbuzujici socialni oporou, pak je zapotiebi,
aby byla i ona sama v dobrém stavu. Kdy to ale je? O tom rozhoduje fada
momentil. Na nékteré z nich zde chceme upozornit.

Jak muZe zdravotni sestra pecovat sama o sebe?

Jednim z kol zdravotni sestry je pecovat o pacienty. V pozadi tohoto tko-
lu—anejen jeho — stoji vsak jiny, ktery ma na praci — a nejen na praci — zdra-
votni sestry mimotadny vliv. Je jim péce o sebe.

»Smysl svého Zivota vytvarime jako malif obraz — ovlivnéni svymi geny, vychovou,
priklady, zazitky a vlastni vuli.” K. L'

Pecovat o pacienty se zdravotni sestry uci ve zdravotni Skole a v prib¢hu
praxe. Kdo je vSak uc¢i pecovat o sebe? Pti ptipravé zdravotnich sester na po-
volani se velice systematicky vyucuje a probira péce o nemocné, péce sama
o sebe je ponechana soukromé iniciativé kazdé zdravotni sestry.

Péce sama o sebe ma tfadu riznych oblasti. Jde napt. o péci o vlastni
vzhled, o télesné zdravi, o stravovani atp. Do tohoto souboru ,,péci patii
i péce o vlastni télesny a duSevni Zivot. Pomoci zde je dnes pomérné nova
psychologicka disciplina zvana ,,psychologie zdravi“ (Kfivohlavy, 2001).
Zde bychom radi upozornili na nékteré specialni momenty. Nejde o teorii,
ale o praxi — o zkuSenosti z praxe zdravotnich sester, které pracuji v nemoc-
nicich na oddélenich, kde umira nejvice lidi. Neni tieba zdaraziovat, Ze tato

Vv v

1 Uvadime-li u citatd pouze inicidly jmen autord, jde o vyroky zdravotnich sester
v kurzech pro n¢ usporadanych. Vyhovujeme tim jejich pfani, aby jejich celd jména
nebyla zvefejnéna.
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Péce o pecovatelky

Po 12 let pecovala pani doktorka Sheila Cassidy nejen o pacienty v jednom
z prvnich anglickych hospict, ale i o zdravotni sestry a personal — o v§echny
ty, kteti tam pracovali. Kdyz jsme méli moznost s ni v Birminghamu hovo-
fit, zeptali jsme se ji, s ¢im méla nejvétsi praci. Odpoveéd’ byla jednoznacna:
S psychickym stavem personalu. O ten se musela starat s mimotadnou in-
tenzitou. Na dalsi dotaz, co pro to délala a co ji bylo nejvétsi pomoci, odpo-
veéd’ znéla: Soubor podnétli nadéjn€ usmérnujici postoje lidi kolem umiraji-
cich pacientii i k sobé navzajem. Termin ,,k sob& navzajem* — jak se pozd¢ji
ukézalo — mél dvoji vyznam: jednak se tykal vzajemnych vztah mezi lidmi
na prislusném oddéleni, jednak postoje kazdého z nich k sobé samému. Po-
datilo se nam ziskat soubor 16 hlavnich bodi této péce o pecovatelky Sheily
Cassidy:

1. Bud k sobé mirna, vlidna a laskava.

2. Uvédom si, ze tvym ukolem je jen pomahat druhym lidem a ne je zcela zménit.
Zménit mizes jen sama sebe, ale nikdy ne druhého ¢lovéka — at' jim je kdoko-
liv a at’ je tva snaha sebevétsi.

3. Najdi si své ,utocisté", tj. misto, kam by ses mohla uchylit do klidu samoty ve
chvili, kdy naléhavé potfebuje$ uklidnéni.

4. Druhym lidem na oddéleni, svym spolupracovnikiim a spolupracovnicim i ve-
deni bud oporou a povzbuzenim. Neboj se je pochvalit, kdyZ si to i tfeba jen
trochu zasluhuiji.

5. Uvédom si, Ze je zcela pfirozené tvafi v tvar bolesti a utrpeni, jehoz jsme den-
né svédky, citit se zcela bezmocnou a bezbrannou. Pfipust si tuto mySlenku.
Byt pacientim a jejich pfibuznym nablizku (byt s nimi) a pe€ovat o né je nékdy

6. Snaz se zmeénit zplUsoby, jak to ¢i ono délas. Zkus to, co délas, délat pokazdé
pokud mozno jinak.

7. Zkus poznat, jaky je rozdil mezi dvéma rdznym zpusoby nafikani: mezi tim,
které zhorSuje beztak jiz t&éZkou situaci, a tim, které bolest a utrpeni tisi.

8. Kdyzjdes doml z prace, soustfed se na néco dobrého a pékného, co se ti po-
dafilo v praci dnes udélat a raduj se z toho.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Snaz se sama sebe neustale povzbuzovat a posilovat napf. tim, Ze nebude$
vzdy stejnym zplsobem (stereotypné, jen ryze technicky a zvykové, bezmys-
lenkovité) vykonavat své prace. Snaz se z vlastni iniciativy, z vlastni vile a ni-
kym nenucena néco udélat jinak — tvofive.

Vyuzivej pravidelné povzbuzujiciho vlivu pratelskych vztaht v pracovnim ko-
lektivu i v jeho vedeni jako zdroje socialni opory, jistoty a nadéjného smérova-
ni Zivota.

Ve chvilich pfestavek a volna, kdyz pfijde$ do styku se svymi kolegynémi
a kolegy, vyhybej se jakémukoliv rozhovoru o Ufednich vécech a problémech
v zaméstnani. Odpocin si tim, ze budete hovofit o vécech, které se netykaji
vasi prace a vaSeho ,ufedniho” styku.

Planuj si pfedem ,chvile utéku“ béhem tydne. Nedovol, aby ti cokoliv tuto ra-
dost pfekazilo nebo ti ji nékdo narusil.

Nauc¢ se radéji fikat ,rozhodla jsem se” nez ,musim® nebo ,mam povinnost®, Ci
,meéla bych“. Podobné se nauc fikat radéji ,nechci“ nez ,nemohu*. Takto ve-
dena osobni fe€¢ sama k sobé& pomaha. Pfesvéd¢ se o tom.

Nau¢ se fikat druhym lidem nejen ,ano, ale i ,ne“. Kdyz nikdy nefeknes ,ne",
jakou hodnotu pak asi ma tvé ,ano"?

Netec¢nost (apatie) a zdrzenlivost (rezervovanost) ve vztazich s druhymi lidmi

nosti (reality), ze vice, nez délas, se opravdu udélat neda. Pfipust si to — uvé-
dom si, Ze nejsi vSemohouci.

Raduj se, hraj si a sméj se — rada a Casto.

,Nejde jen o odbornost a kvalitu prace zdravotni sestry, ale i o kulturu jejiho
Zivota a celého zdravotniho prostiedi.*

Kéd ANA (American Nurses’ Association,
Spoleénosti americkych zdravotnich sester)
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3 DuSevni hygiena zdravotni sestry

Blato a hvézdy

Dva muzi §li v noci krajinou po desti. Zastavili se u louze. Mésic svitil
a hvézdy se tipytily. Jeden z muzi se podival na louzi a fekl: ,,Blato®. Druhy
to videl jinak a fekl: ,,Hvézdy*. Mizeme iv louzi vidét hvézdy a byt tim
nadseni.

Obdobné¢ je mozné se divat i na vlastni zivot. Mizeme ho vidét kratky,
plny tézkosti, starosti a problémd a fici: ,,Za nic to nestoji. VSechno je na
nic.” Na druhé strané mizeme videét, jak tim, jak tento zivot Zijeme, psobi-
me na druhé lidi. Tak né€jak se na zivot dival i rezisér filmu ,,Kouzelny zivot™
(It’s a Wonderful Life).

V tomto filmu se setkavame s hlavnim hrdinou Georgem Baileym. Tomu
se zcela zhroutil zivot a uvazoval o sebevrazdé. Posledni noc pted tim, nez ji
chtél spachat, se mu zdalo o tom, jak by vypadal svét, kdyby se on nenarodil.
Byl ptekvapen tim, jak jeho zdanlivé nepatrny zivot ovlivnil celou fadu lidi.
Kolika lidem pomohlo, Ze jim tfeba sebenepatrnéj$im zplsobem projevil
uctu, kolik mezilidskych vztahl se rozjasnilo tim, Ze on nékomu néco od-
pustil, kolika lidem byl néjaky jeho drobny ¢in velkou pomoci.

Mnohdy, tfeba dosti pozdé, se dozvime, co znamenala ,,mali¢kost*, kte-
rou jsme nékomu ude¢lali, jak mu pomohla k tomu, aby se vzchopil, aby se
domujeme, ze neni pravda, Ze by nas zivot nutné musel byt ,,marnost nad
marnost“, ale ze mu mizeme dat tim, co ve styku s druhymi lidmi délame,
dobry smysl. Nemusime vidét jen ,,blato*, mizeme tieba i v louzi vidét
,hveézdy*.

Mit nékoho, kdo mne ma rad a komu mohu duvérovat.

»~Jadrem lidské bytosti je dvoji potfeba: potfebujeme nékoho, koho bychom méli
radi a nékoho, kdo by mél rad nas.“ J. B. Smith

Lékati hovoiinejen o bunkéch, tkanich a organech, ale i o ,,¢lovéku*. So-
ciologové mluvi jinak. Rikaji, Ze neexistuje &lovék jako jedinec sam o sobg,
ze existuji vzdy jen ,,lidé“. Naznacuji tim, Ze vyclenit ¢lovéka ze spolecen-
stvi druhych lidi je nepfirozené. Prirozené je naopak vidét kazdého ¢loveka



Dusevni hygiena zdravotni sestry 13

jako ,uzlicek, uzlik ¢i uzel v siti*, ktery ma spojeni (jako nité v sitovaném
obraze) s druhymi ,,uzli¢ky, uzliky ¢i uzly v siti“. Tento pohled na ¢lovéka
ajeho vazanost v siti vztahti s druhymi lidmi je blizky i socidlni psychologii.
U kazdého clovéka si v§ima nejen toho, se kterymi druhymi lidmi je v urci-
tém vztahu a styku, ale i toho, co se mezi témito dvéma lidmi dé&je.

‘ \@/*
/‘\
i

Obr. 1 ,Pavouk®. Kdyz mame co Cinit s urcitym Clovékem, je dobré si uvédomit, ze
tento (';Iovékje za(':lenén —jako pavouk — 4 uréité sociélni siti To znamené Ze se styké

vytvari osobni socialni sit. Tu kreslime jako ,pavouka“. Néktefi j JSOU mu bliz8i, na nékte-
ré se diva nahoru, na jiné dolt. Kdyz se s nim setkame a je sam, je do urcité miry ,vytr-
zen“ ze své socialni sité.

Vzajemné piipoutani dvou lidi, je mozné pozorovat jiz pfi narozeni. Pti-
poutani ditéte k matce a matky k ditéti bylo a je zakladnim jevem socialni
psychologie. Vyslovné to formuluje tzv. teorie pripoutani (attachment
psychology). Jeji autor, profesor Bowlby, si ve Stfedni Africe v§imal toho,
jak ziji déti, které ztratily v raném mladi matku. Zjistil, Ze tato ztrata se na je-
jich dal§im zivoté projevuje mimotadné tézce. Zjistil vsak také, ze tomu tak
neni u vSech déti. Nekteré z takto postizenych vyrastaly dobie a nadéjné
zvladaly i problémy dospivani. Profesora Bowlbyho zajimalo, ¢im to je, Ze
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se tyto déti vymanily (doslova vyvlékly) z vlivu negativnich faktord, které
normalné ovliviiuji zivot sirotka. Zjistil, ze déti, které nadéjn¢ zvladaly své
zivotni tézkosti — a nebylo jich malo, nasly ve chvili, kdy je matka opustila,
n¢koho, k némuz se ,,ptipoutaly*, nasly v ném pfitele, ochrance, nékoho, ko-
mu mohly diivéfovat. Ziskaly tak jinak ztraceny (neuskute¢nény) vztah dii-
véry. Ten jim umoznil Zit a zrat, ba i osobnostn¢ dozrat. Profesor Bowlby
tak naznacil, co je pro clovéka ze socialniho hlediska podstatné dilezité —
mit nékoho, kdo je mi pritelem a komu mohu cele divérovat.

Tak tomu je u déti. Teorie pfipoutani je dnes rozpracovana nejen pro ne-
mluvnata a déti, ale 1 pro dospivajici a dospélé lidi. Ukazuje, jak dilezité je
mit nékoho, komu mizeme diivétovat, na koho se miizeme vzdy a vSude, za
jakychkoli okolnosti obracet s védomim, ze nas vzdy vyslechne, bude se
snazit nam porozumét, pochopit, jak ndm je, Ze nam odpusti, bude-li to tie-
ba, a Ze bude ochoten nam pomoci. Ne nadarmo je pfitel v socialni psycho-
logii definovan jako clovek, k némuz mame bezmeznou diveéru, ale i jako
,,Clovek, pred kterym mizeme myslet nahlas® — rozuméjme: o vSem, co nas
trapi, co jsme provedli, i o tom, s ¢im si nevime rady. Plati zde zaroven, ze
ten, kdo nema pritele, neni psychicky zcela zdrav.

,Existuje nejen hlad télesny (biologicky — hlad uspokojitelny potravou), ale i hlad
po blizkém ¢lovéku: tam, kde neni tento hlad uspokojen, neni nam dobfe a ne-
jsme pIné stastni.” J. B. Smith

Ma-li zdravotni sestra pecovat o pacienty, neméla by opomijet péci o se-
be sama. Kdyz nejsme sami v pofadku, néco chybi i tomu, co délame pro
druhé. Proto je péce o sebe sama stejné dalezitad jako péce o druhé. I ve zna-
mém vyroku ,,Milovati budes ...* se fika, Ze milovati mame druhé ,,jako sa-
mi sebe®. Co to ale znamena?

Podle jednoho pojeti milovat znamena troji: mit ictu k tomu, koho
milujeme, odpoustét mu, co nam udélal, a pecovat o néj. PeCovat pak
znamena (podle holistického pojeti zdravi) pecovat o celého cloveéka — o je-
ho télo i dusi. Péci o télo zdravotni sestry rozumi. Byla predmétem jejich od-
borného studia a je ndplni jejich kazdodenni prace. O psychice byla pfi stu-
diu také fe¢. Neni vSak marné podivat se na problematiku duSevni
(mentalni) hygieny znovu — s odstupem.
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Péce o dusi

Pti péci o dusi peCujeme o to, co si myslime, jaké mame piedstavy, jaka ma-
me pojeti riznych véci, lidi a udalosti, co prozivame (emoce a city), a o to,
co vlastné v zZivoté chceme a pro co se rozhodujeme, co je cilem a smyslem
naSeho zivota. Tato péce o nasi dusi rozhoduje o tom, kdo vlastné¢ jsme
a kym budeme. Je-li tato péce v poradku, je i nas vztah k sobé samym v jadru
dobry. Neni-li tato péce dobra, je tomu jinak. Thomas Moore, americky psy-
cholog, ktery se péci o dusi soustavné zajima, napsal:

,,Velkou nemoci 21. stoleti, ktera se projevuje v nasich obtizich i tézkos-
tech a ktera se kazdého z nas osobné dotyka, je ,,ztrata duse. Kdyz je péce
o0 nasi dusi zanedbavéna, duse neumira. Toto zanedbavani se projevi v celé
fade ptiznakl (symptomil): ve zlosti a vzteku, v nasili, agresivité, obsesich,
holdovani drogdm a ve ztraté¢ smysluplnosti zivota®.

»~Jsem presvédcen, Zze 9 z 10 lidi, ktefi vyhledaji psychiatra, ho nepotfebuji. Po-
tfebuji vSak Clovéka, ktery by k nim mél uctu, ktery by jim odpustil, co mu nedo-
brého udélali, a ktery by se o né staral — jednim slovem: ¢lovéka, ktery by je mél
rad.” Paul Tournier, autor knihy ,Medicina celého ¢lovéka*“

Dr. Karel Kopftiva (1997) se v kurzech zdravotnich sester a socialnich
pracovnic ptal: ,,Kdyby se nékdo vam blizky z n¢jakého diivodu ocitl v do-
move diichodct, jakeé tfi nejdilezitéjsi schopnosti nebo vlastnosti jeho sester
a oSetrovatelek byste mu ptala?* Odpovédi bylo mozné ocekavat jak v pro-
fesionalni, tak v osobni rovin€. Nejcastéjsi odpovédi celkem 266 zdravot-

nich sester byly:

1. vlidnost, ochota, laska . . . . . .. .. ... .. ... ... .. 64 %,
2. empatie, vciténi, souciténi, porozumeéni . . . . . ... ... .. 42 %,
3. trpélivost, vyrovnanost osobnosti, klid . . . . . ... ... L. 41 %,
4. odbornost, profesionalita, znalosti . . . . . .. ... ... ... 41 %.

Co muzeme délat pro to, aby nedochazelo k tomuto zanedbavani péce
o vlastni dusi? Byt k ni citlivéjsi, byt citlivéjsi k tomu, co emocionalné pro-
zivame, co si o cem myslime, v jakém svétle to vidime, jak co chapeme a o¢
nam v zivote jde. Jak se ma tato zvySena citlivost k vlastni dusi projevovat?
Vénovat vice Casu relaxaci, reflexi (zamysleni a promysleni toho, jak se asi
véci maji) a radostem (Thomas Moore, 1992).
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Znamena to odlisit dva druhy uvazovani o vlastnich citech: uvédomovat
si to, co skute¢né prozivame (které city ndmi ,,hybou*), a odliSovat to od
myslenek na to, jaké emoce bychom méli v dané chvili mit. Pravdivé a ujas-
néné zazivani vlastnich citl nemusi byt automaticky ptiznakem psychicky
zdravého zivota, je to vSak ,,material” naseho dusevniho zivota, ktery by
nam nemé¢l unikat.

Jak to vypada v praxi? Napftiklad n¢kdo ma rad hudbu. Slysi-li ten druh
hudby, ktery ma rad, déla mu to radost. Hraje-li na n¢jaky hudebni nastroj,
muze pii hrani prozivat radost, kterou druhy nema. M¢l by se ale z toho, co
slysi, pln¢€ radovat. Jiny ma rad svou zahradku. Zaziva tam chvile, kdy ta ¢i
ona kyticka, ket nebo strom kvete, ptipadné ptinasi ovoce. Z toho by se mél
radovat. Z celého srdce radovat. V piikladech je mozné jit dal a upozoriiovat
na radosti, které prozivame, kdyz sviti sluni¢ko, kdyz jdeme na vylet, kdyz
si hrajeme s détmi atp. Nem¢lo by nam unikat, ze v takovych situacich jde
o vzacny druh dusevniho déni — o pravé (autentické) city, které obohacuji
nas dusevni zivot. To bychom si méli plné uvédomovat a pln¢ to prozivat. Je
to jedna z nezastupitelnych forem duSevni hygieny — zdravé radosti, radosti
ze zivota. Radujeme-li se z jeho kras, pecujeme o svou dusi.

Péce o télo

V biologii ¢lovéka jsme se ucili o tom, Ze na jedné strané to, co se d¢je v dusi
Clovéka (v jeho psychice), ovliviiuje to, co se déje v ném (v jeho téle). Na
druhé strang pak i to, co se déje v nasem téle, ma urcity vliv na nasi dusi, na
nas dusevni, psychicky zivot. Podle toho by méla vypadat i nase péce o télo.
Projevuje se napt. v tom, co a jak jime a pijeme, kdy a jak se pohybujeme, co
délame, jak odpocivame. I to jsou dilezité momenty, které maji vliv na nas
dusevni zivot.

Pohybujeme se jednak pii praci, jednak mimo ni. Télesné cviceni riizné-
ho druhu dopliiuje to, Cemu v praci ani doma, piipadné i na cesté do prace
a z prace, neni dana pfileZitost. Casto je pohyb a télesné cvieni projevem
radosti z toho, co a jak nam jesté funguje (a ne narkem nad tim, co musime
délat). Dnes se stale vice — a spravné — zdlraziuje potieba chlize — procha-
zek a vyleti. Cim sedavéj§i zaméstnani mame, tim vice potfebujeme tento
druh pohybu na Cerstvém vzduchu, v dobré spolecnosti i sami. Ukazuje se,
7e si na vychazce davame do potadku svoji psychiku, urovnavame vlastni
(vnitini) problémy, ukoly a vztahy, které nas zat¢zuji. Je-li tomu tak, je ndm
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odménou zvySena vitalita (pohybova i psychicka zivost) a vyssi energie. Ta-
to zkusenost je opét zdrojem radosti ze zivota.

S podivem jsme kdysi stali pfed pojmem ,,aktivni odpoc¢inek®. Tykal se
télesného cviceni lidi, ktefi maji pfes den pohybu dost. Dnes se tomu jiz ne-
sméjeme a mnozi pravidelné cvi¢ime. Cviceni se vSak tyka nejen téla, ale
i psychiky. Proto existuji kurzy cviCeni paméti a ,,mozkového joggingu*,
proto se doporucuje lustit kiizovky, ale i Cist (nejen beletrii, ale i odbornou
literaturu), aby mozek nezkostnat¢l. Stale Castéji se setkavame se studiemi,
které ukazuji, jak rychle starne ten, kdo necha mozek zahalet.

S pohybem je tzce spojena i hra. Hra, pfi niZ mame nejen pohyb, ale
jsme zaroven ve spolecenstvi se druhymi, s nimiz cvi¢ime a hrajeme si.
Tento moment ma pro dusevni hygienu svou specifickou hodnotu. Neunika
nam?

Na zdravi nasi duse ma velky podil spanek a odpocCinek. Stardme-li se o to,
co vse je tfeba udélat, neméli bychom zapomenout, Ze do tohoto souboru patii
i péce o to, abychom si odpocinuli a dobte se vyspali.

Biologové nas uéi, ze ,,zivot je voda“. Jak vyuzivame blahodarné piiso-
beni vody ve vsech moznych formach od jejiho piti, po koupani a plavani az
po vodni sporty?

Péce o nas mySlenkovy arzenal

Na jedné stran¢ plati, ze to, o¢ nam jde, ovliviiuje nase mysleni. Na druhé
strang¢ také plati, Ze to, co si myslime, ovliviiuje i nase chténi, nasi vili i za-
meéfeni naseho zivota. V praxi to znamend, ze myslime-li na véci negativni,
deprimuje nas to, nici to nasi dusi, ale dokonce to i negativn¢ ,,dokresluje”
obraz naSeho obliceje a celého naseho vzezieni. Plati i opak: myslime-1i na
véci pozitivni, projevi se to 1 v naSem obliceji, postoji i v naSem celkovém
zivotnim ladéni.

Naptiklad, kdyz hovotime s pacientem, ktery si stéZuje na to, jak mu je
zle a co jiz diky své nemoci (operaci, amputaci atp.) nemize, vezmeme skle-
nici vody, pozadame ho, aby si piedstavil, ze je na Sahate, ze je polomrtvy
zizni a nékdo mu najednou nabidne sklenicku vody. Skutecnou sklenicku

Obr. 2 Sklenka vody. Nas postoj k vécem, které se déji, je mozno na-
znacit pfibéhem clovéka, ktery mél velkou zizen a dostal sklenici vody.
Kdyz vypil polovinu, mohl se bud radovat, Zze ma je$té polovinu skleni-
ce vody k dispozici, nebo nafikat nad tim, Ze polovina vody ve sklenici
je jiz nenavratné pryc. Fyzikalné je to totéz. Z hlediska radosti ¢i za-
rmutku to v8ak jedno neni.
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plnou vody pied nim vezmeme a polovinu vody z ni vypijeme. Poté se sna-
zime usmérnit jeho mysleni. V situaci, kdyz polovinu sklenice vypije, ma
dvé moznosti. Bud” bude nestasten, Ze polovina vody je jiz pry¢, nebo se
bude radovat, ze ma jesté k dispozici polovinu sklenice Cerstvé vody. Fyzi-
kalng vzato je to stejné, avsak z hlediska postoje k Zivotu jde o radikalné od-
lisny postoj. Radost je ,,adrenalinem* duse.

Obdobng, jako to je s postojem ke zbylé vod¢ ve sklenici, je to i s posto-
jem ke kladnym a negativnim vécem v zivoté. Rozhodnuti pro tu ¢i onu stra-
nu je na kazdém kroku na nas.

Mit pro co zit

To, co si myslime a jak vidime svét kolem sebe i v nas, ovliviiuje mnoho
okolnosti. Na jedno — a jak se zda to nejpodstatnéjs$i — bychom neméli zapo-
minat. Jde o to, co je smyslem naseho zivota — kam mame v Zivoté namii‘e-
no. Nemame zde na mysli drobné a dil¢i cile jako terée naseho snazeni
(ikdyZ 1ty jsou pro hygienu nasi duse dtlezité), ale zakladni zaméfeni zivota.

Psychologie osobnosti hovoii o narcizmu. Chce tim vyjadfit soustfedéni
veskerych snah, zamért a tuzeb jen na sebe sama. Jako anticky Narcis, ktery
vidél svou podobu ve studance, zamiloval se do sebe a nevidél nikoho jiné-
ho tak vzacného jako sebe, tak i nas to svadi k tomu, abychom se stali ,,stie-
dem svéta“, soustied’ovali se jen na sebe a na to, co nam d¢la dobie, a vse
ostatni nam bylo lhostejné. Tak mlze vypadat jedno extrémni zaméteni Zi-
vota. Jiny mozny postoj vidi nejen sebe sama, ale respektuje i existenci dru-
hych lidi (,,nejen ja, ale i ty). V praxi jsme Casto piekvapeni, jak se rozho-
dovani pro jedno ¢i druhé zaméfeni na jedné strané vytvaii a na druhé strané
tesi velké mnozstvi problému.

Zameéfteni naseho zivota se projevi napt. v tom, co oznacujeme jako las-
kavé ¢i nelaskavé jednani s druhym ¢lovékem, at’ jim je kdokoliv. Prave
tim, jak jedname s druhymi lidmi — a zvlaste s témi, ktefi jsou spolecensky
i jinak ,,nad nami a hodn¢ pod nami*“ — na sebe prozradime, kdo jsme a o¢
nam v zivot¢ vlastné jde. Neni marné si uvédomit, Ze slovo ,,laskavé™ je od-
vozeno od slova ,,laska®. A v praxi se laska projevuje prave tictou (respek-
tem) a prijetim (akceptaci), odpousténim a péci.
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Pokladnice uznani

Jednou z nasledovani hodnych forem péce o vlastni dusi je zalozeni si a pés-
tovani vlastni ,,skiifiky ¢i pokladnice uznani“. J. B. Smith, ktery na ni upo-
zornuje, ji popisuje jako denik, do kterého si zapisujeme, kdy a kde ndm né-
kdo projevil uznani, pochvalu, podékovani ¢i vdécnost. Takovych udalosti
neni v zivoté ptilis mnoho. Piece vsak se tu a tam vyskytnou. Je dobré si je
zapisovat a vracet se k nim ve chvilich deprese. Nejde o sebechvalu ¢i sebe-
oslavu. Se v§i pokorou je tak mozné mit ,,poklad*, z néhoz mtizeme Cerpat,
kdyz naSe vitalita, energie a nadéje uvadaji.

Priklad obsahu pokladnice uznani (vyroky pacientd): ,,Dékuji vam, byla
jste ke mnée hodna®, ,,Délate to dobte a ohleduplné. Kdyz jste mne pievazo-
vala, ani mne to tak moc nebolelo®, ,,Byla jste ke mné laskava®, ,,Sestticko,
az budu muset umfit, rad bych, aby to bylo tam, kde vy budete mit sluzbu.*

Nedéle

vvvvvv

bt péce o dusi tim, ze ,,svetili“ nede€li. Na pozadi oddéleni jednoho dne sva-
te¢niho od dnt vSednich bylo mimo jiné poznéni, Ze nase duSe poti‘ebuje
odpocinek po fad¢ dni naplnénych intenzivni praci.

v neustalém stresu. Ptibyly i neumérné se mnozici pocty nemoci ze stresu
(v€etné onemocnéni kardiovaskularniho systému), podstatné se zvysilo
1 mnozstvi neurdz — jak 1éCenych, tak nelécenych.

Ve tfisménném nebo nepravidelném provozu muze byt pravidelny od-
pocinek problém, nékdy se zd4, Ze to ani ,,nejde*. Mnohdy vsak ,,nejde to*
stoji v fad¢ az za nechuti pokusit se o to. V pozadi nechuti je nedostatecné
presvédceni o tom, Ze by to tak mélo byt, a zménit pfesvédceni neni lehké.
Nekdy je zapotiebi radikalniho ,,zahfméni®, aby k tomu doslo. V praxi se
setkavame s lidmi, ktefi zménili sviij ndzor az napft. po autonehod¢€ s vaznym
zranénim, po velice t€zkém onemocnéni nebo po umrti nékoho blizkého.

Co ale znamend odpocinek? Znamena to lehnout si a spat? Nekdy ano,
zvlasté tam, kde je tfeba splatit spankovy dluh. Jindy to je vénovat se vice
rodin€ — vyjit si na prochazku, udelat si vylet, hrat si s détmi atp. Miize to
znamenat i nav§tivit znamé — setkdni rodin ¢i pratel. Maize to byt i cas k to-
mu, abychom si néco hezkého precetli, s nékym si popovidali, navstivili di-
vadlo, koncert atd. Nabidka moznosti, jak stravit cas a myslet na néco zcela
jiného nez na to, co se déje v praci, je pestra.
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Smérovani Zivota

Péce o dusi znamend mimo jiné i vénovat pozornost tomu, na co myslime.
Na hodné véci myslime, kdyz pracujeme — a to je dobré, protoze vse nedéla-
me bezmyslenkovité. Zde vsak mame na mysli dlouhodobéjsi myslenkové
zaméfeni. Stejn¢ jako kdyz jdeme na vylet, mame nékam namifeno, tak
i v zivoté — i kdyz jdeme a téméft automaticky délame krok za krokem — né-
kam smétujeme. Napiiklad nékdo neustale mysli na to, jak se druzi maji
dobte. Takové myslenky vedou k zavisti a zavist nici radost ze zivota jako
rakovina.

Jiny mysli neustale na to, jak udélat na druhé lidi dojem — svym zjevem,
zpisobem zivota, tim co fekne, jak se upravi, vypravénim o tom, co neoby-
¢ejného videl a procestoval. Pak hovofime o vychloubani, naparovani se.
Ani takové jednani nema na riizich ustlano. Bylo by mozné pokracovat o li-
dech nadmérné hrdych a povysenych, o lidech pys$nych, o lidech bazlivych
a zivotem uskiipnutych, o lidech ,,jako kdmen*®, ktefi nejsou s to nikomu nic
odpustit. Neni divu, Ze se v pohadkach a bajich mluvi o tom, ze lidé maji toto
zaméfeni svého zivota vepsano jako znameni ve tvari. Otazkou je, co tedy
délat.

Podobné jako v situaci, kdy chceme jit na vylet a rozhodujeme se, kam
zamifime, je to i v zivoté. | tam mame do urcité miry svobodu volby. Nékdo
sméfuje k pesimizmu, jiny k optimizmu. Nékdo si zvoli sebepovySovani,
druhého tato cesta nelaka. Jak tedy hodnotit Zivotni zaméteni? Jedna z moz-
nosti je hodnotit je jako vylet — podle toho, ,,jak to dopadne®. Po tom, co vy-
let skoncil, je mozné si fict, Ze to byl to krasny vylet. Jindy naopak radéji ani
o tom, jaké to bylo, nemluvime. Stejné je to i v zivoté. I tady mizeme na-

Nekteti na konci Zivota se smutkem v ocich pfiznavaji, ze sviij Zivot pro-
marnili, jini jsou radi, ze uz konci, protoze to nestalo za nic. Nékteti to pfi-
znavaji vefejné, jini to taji, ale z o¢i je jim to mozné vycist, a nékteti lidé jsou
ipo vycerpavajicim zivotnim vyletu plni radosti. Studie kvality zivota i zku-
Senosti z praxe v hospicech ukazuji, Ze jsou to mnohdy lidé jinak nenapadni,
kteti se dovedli radovat z kazdé drobnosti a krasy zivota, lidé, kteti méli
pekné manzelstvi a dobrou rodinu, lidé, kteti dovedli nejen pfijimat, ale i da-
vat. Jeden vyrok umirajiciho za vSechny: To jediné, co ziistava, kdyz od-
chazite, je to, co jste nékomu dobrého udélali a dali.



