Individualni dprava pracovists,

Podivame-li se na oble&eni (zv143t8 Zen), pak zjiStujeme, ¥e ,neni
jedna jako druha“, Podobng Je tomu s tipravou do.mu'. I'tam jS: ccll'(vov’é
tUprava bytu vzdor sériovosti vyrabéného nabytku 1nd1v1du'étlnc.3 odli¥n4.
Ukazuje se, Ze Elovéku je Iépe, kdy? ma moznost za¥idit si prostor,
v némZ Zije a pracuje, podle svého. To by mélo byt dovolovano i v pra-
covnim prostiedi. Je fada véci, které z pracovniho prostoru vytvareji
»0sobni* prostor — tzv. personalizaci prostfedi (viz napt. kvétiny, obra-
zy, riizna dopliikova zatizeni atp.).
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HUMOR

Ukazuje se, Je 1idé, ktefi nemaji smysl pro humor, pfipadné humor
ztratili, vyhotuji podstatng rychleji a uplngji, nezli ti, ktefi smys] pro
humor maji a bohats ho v praxi pouZivaji. Dovedou se podivat na od-
vricenou stranu v&ci, jak G. B. Shaw humor definoval.

vyroku zasméje, ma nadéji, Ze se tak snadno psychického vyhoteni ne-
doZije.

Podobné je na tom, ucitelka, ktera napsala do zakovské knitky vzkaz
rodi¢tim: ,, V4% syn zapachéd”. Myslela to dobte. Slo Ji o osobni hygienu 4-
ka, ktera nebyla, jak by méla byt. Zak dal doma Zikovskou kniZku rodj-
¢im predist a podepsat. Otec mu k podpisu jeXt& pfipsal vzkaz pro pani
ucitelku: , Neichat — ugit!* (Ze sbirky vypisi z Zakovskych knizek prof.
Zdeilka Mat&jka). Utitelka, které se Pfi ¢teni této rodicovské odpovédi
zvysi krevni tlak a tep, upadd nejen do stresové situace, ale m4 nadgji na
propad do psychického vyCerpani.

DEKOMPRESE

Termin ,.komprese* Znamena stlaeni. Setkdvame se s nim spise
v hydraulice, nez v psychologii. Vzdor tomu m4 j v psychologii co ¥-
ci. Jde o radu, kteri bere ohled na tlak a stisn&nf v situacich stresu
a distresu. Po takovémto zaZitku stisnéni a tlaku napr. v praci se dopo-
rucuje uvolnéni napéti — dekomprese ve chvilich volna.
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Dekomprese miiZe mit pferiznou formu. Podstatné dileZité vsak je,
aby to byla ¢innost, pfi niZ zcela zapomeneme na v§e ostatni. Nékoho
bavi pracovat na zahradce. Cele ho to zaujme. Je-1i tomu tak, je mu ta-
to préce na zahradce vhodnou dekompresi. Né€koho bavi ¢ist si romé-
ny, jiného hrat na hudebni néstroj atp. Radu konkrétnich navrhi pfinasi
Carol J. Alexandrovi, Jr.:

,Chod riznymi cestami domt z préce.”

,»Projdi se parkem na cesté z prace.*

,.Naslouchej hudbg, ktera t€ bavi ve volném Case.”

,,Planuj si, kam vyrazis, jakmile bude§ mit chvili volna.*

,Hraj spolecenské hry — napf. i doma s celou rodinou.*

»Pravidelné cvi¢ — vyuZivej gymnastickych cviceni.*

,-Doprej st delsi dovolenou ve zcela jiném prostedi, neZli je to, v némz
Zijes.”

,»VyuZzivej technik moudrého hospodafeni s ¢asem.*

A nakonec dava radu: ,,Zvol si prdci, kterou mds rdda. Je to lepsi,
neZ aby ses stala v&zné€m v zaméstnéni, které nendvidis.*

OSVICENY ZAJEM O VLASTNI ZDRAVI

Jsou 1idé, ktefi se boji chvili si odpoéinout, z obavy, aby si druzi 1idé
nemysleli, Ze jsou lini. Vedle této nezdravé a fale$né pfedstavy existuje
ijina. Lep$i. Nad&jn&jsi. Ta hovoii o tom, Ze je tfeba udrovat sebe —
podobné jako tfeba auto — v provozuschopném stavu. A proto, aby to-
mu tak bylo, je tfeba néco udélat. Je tfeba shromaZdovat energii, aby-
chom mé&li co vydavat ve chvilich, kdy toho bude zapotfebi. Moudre
hospodafit s dlouhodobou perspektivou, nejen v kritkodobé perspekti-
v& pofad jen délat a délat a nakonec se dostat do stavu totalniho psy-
chického vycerpani.

RELAXACE

Termin relaxace u nas zdomdacnél. Pochézi z lat. kofene. Rozumi se
ji ,,uvolnéni“. A o toto uvolnéni napéti pii prevenci psychického vyho-
feni jde. Existuje pfitom nepfehledné mnoZstvi riznych zplsobt rela-
xace. Zde je moZzno doporudit knizky profesora Libora Micka, ktery se
otazkam duSevni hygieny a psychického zdravi celoZivotné vénuje
(Micek, 1982 a 1984).

Relaxace charakterizuje stav, ktery je opacného druhu neZ napéti.
Svalové napéti si dovedeme predstavit. Dovedeme je i navodit napf.
tak, Ze stiskneme v§i silou ruku v pést. Chvili (asi 10-20 sekund) ji tak
drZime. Pak pést najednou uvolnime. ZaZijeme pfitom velice pfijemny
pocit uvolnéni. A to je podstatou relaxace. Takto miiZeme stlaCovat
pferiizné svaly na celém t€le. Mame jich tam bohat&. KdyZ je poté bu-
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deme uvoliiovat, budeme praktikovat relaxaci v jeji nejjednodussi po-
dobg.

Relaxovat miZeme viak i na podstatng vy3§i drovni. MiiZeme napf.
navstévovat kurzy relaxace v psychoterapeutickych poradnédch. MiZeme
Jezdit na relaxa¢ni prazdninové kursy & dovolené s vycvikem relaxace.
Relaxovat miiZeme doma po préci i v prestavkéch v préci. Podstatné viak
je. abychom si uvédomili dobrodini, kterym relaxace pro nas dusevni stav
Je, anezistali jen u teorie.

PRACOVNI PORADY

P.racovni porada je moZnosti osobniho styku pracovniho tymu. Ze
socidln&-psychologického hlediska je piileZitosti k tniku z osamé&ni
pro vSechny tucastniky porady. Bylo by moZno se domnivat, %e JiZ z to-
ho ditvodu bude dobrym néstrojem v boji s burnout. Skutednost viak
ukazuje, Ze je tomu tak jen za ur€itych podminek.

MnoZstvi porad a délka jejich trvdni.

Ve zdravotnictvi se napt. ukézalo, Ze velké mnoZstvi porad pasobi
negativné na postoj zdravotnich sester k pacientiim. Byla-1i zaroveii
sledovéna mira psychického vyhoteni, pak tam, kde bylo pfili§ mnoho
pracovnich porad se ukazala vyS§i droveii burnout.

Kladnym faktorem s ohledem na zabranu vzniku syndromu burnout
byly pracovni porady:

0 kdyZ Gcastnici m&li naprostou svobodu sd&lit své kritické pfipomin-~
ky spolu s konkrétnimi plany zlepSeni situace (kdy? m&li k dispozici
1 navrhy na feSeni kritizované situace),

0 kdyZ bylo dovoleno svobodné se citové projevit — ,»Vylit si své srd-
ce” (pocity radosti, ale i starosti, ukfivd&nosti, zlosti, psychického
zranéni atp.),

0 kdyZ byly zakdzany negativni osobni kritiky, osobni odsudky, pie-
rizné formy poniZovéani jednoho &astnika druhym, posmesky, iro-
nie a sarkasmy,

0 kdyZ bylo vidy disledné vyZadovano n&kolik riznych programd,
plé_mﬁ ¢1 koncepci feSeni urcitého kolu a po diskusi bylo vybrano
nejlépe vyhovujici feSend,

0 kdyZ porada mohla skuteZn& n&co udglat (,,zménit stav svita®) a ne-
byla jen povidanim pro povidéni (,,slovnim volnob&hem®),

0 kdyZ byla v rémci porady déna moZnost nejen projednat tikoly, které
tiZily vedeni, ale i to, co tiZilo (stresovalo) astniky porady,

0 kdyZ si na pracovnich poradach G&astnici ujasiiovali cile, tj. predsta-
vy o Zadoucich vystupech (co se opravdu chee), zaméry a smyslupl-
nost ¢innosti daného oddéleni (podniku atp.),

Drobné rady pro prevenci a zviaddni m 115



kdyZ se na poradach oddé€leni, na klinikach dal prostor nejen %Eg
- diskusi o problémech pacienti, alei o problem}ech viech pracovn
od lékaft a zdravotnich sester aZ po pomocny zdravotnicky perso-
nél, oL ) 5 .
o kdyz tastnici porady méli moZnost poznat v kterém sméru maji
vEtsi moZnost svobody vlastniho rozhodovani (volby vlastnich zpa-
sobi prace), 5 o o
o kdyz géastnici porady méli moZznost fici a pfesnéji urcit (identifiko
vat) podminky, které-vedou ke zrodu nadmeérné zatezev (stre§u a dxgt-
resu, pfipadné aZ burnout) a naznacit, co by se mélo délat, aby
k t¢émto negativnim jeviim nedochazelo.

59 ZPUSOBU, JAK SE BRANIT STRESU,
DISTRESU A BURNOUT

Jednotlivé rady jsou zde sefazeny v pomérné nahodném pofadi. O&is-
lovéany jsou jen z toho divodu, aby si &tena¥ mohl nalézti »tu svou*
a nael ji snadno a rychle.

1. Zkuste se nau&it rozpozndvat pfiznaky stresu, abyste v&as uméli

poznat, Ze se dostdvite do stresového stavu a mohli ihned n&co
udélat pro to, aby se situace nezhorSovala.

- Zjistite-li, ¥e se dostavite do psychického napéti (do stresového

stavu), zkuste na chvili pferusit to, co dglate, zaviit oci, hluboce
vydechnout a pak se pomalu nadechnout. Tento zpisob dychani
miZete opakovat n&kolikrat PO sobé€ (napt. 3 aZ Skrat).

- Zjistite-1i, Ze se dostavate do nervového napéti, zkuste na chvili

vSeho nechat, zav¥it o&i a predstavit si misto, které je vam ,,0azou
klidu*. MiaZe to byt napr. n€kde v hordch, kde jste za%ili takovouto
chvilku kouzelného ticha a klidu nebo nékde, kde jste n&co podob-
ného zaZili v doma v mladi. MiZe to byt pfedstva krajiny u mofe,
kterou znite z dovolené nebo na vrcholu hory, kam jste se dostali
atp. Odborné se zde hovofi o vizualizaci a imaginaci. Takova vizu-
alizace samovolng uklidiiuje.

. Citite-1i, Ze roste ve vagem t&le napéti v disledku nepfiznivého pi-

sobeni urgitého stresoru, zkuste na chvili zcela uvolnit paie, ne-
chat je viset bezvladn& podle t&la a po té seviit v§i silou ruce
v pést. Asi po péti vtefinach toto pevné sevieni nardz uvolnéte.
SnaZte se pfitom uv&domit, jak toto uvolngéni sevienych p&sti bla-
hodarng& pisobi nejen na svaly rukou, ale na celé tlo, ba i na celou
bytost. Opakujte to n8kolikrat (3 aZ 5krat). Tento druh relaxadnich
cviCeni miZete zkusit i s jinymi svaly.

. Citite-1i, Ze ,,na vas pada“ urditi tiha a napéti, vstaiite, zajdste

k umyvadlu a studenou vodou sj nejprve dobfe umyijte ruce a poté
i oblidej. Naberte si vZdy plné hrsté studené vody a oblidej nejen
namocte, ale dlandmi jej pohladte a prejedte od &ela po bradu. Na-
konec otfete oblicej ruénikem. Mate-li ru¢nik typu froté s hrubym
povrchem, poznite, Ze Jim to jde Iépe. Nevysuste pokozku obliCeje
zcela. Ponechte ji mirng zavihlou. Nechte Ji samovoln& doschnout.
OsvéZi vas to.
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