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PSYCHOHYGIENA PRO ZDRAVOTNIKY (NEJEN) V DOBE KORONAVIROVE

Psychohygiena pro zdravotniky
(nejen) v dobé koronavirové

Soubor doporuceni pro lékare

Vdzené lékarky, vdazeni Iékari,
protoZe vnimdme ndrocnost vasi situace, pfipravili

Jjsme pro vds jako klinicti psychologové a psychotera-

peuti stru¢ny soubor doporuceni, ktery vdm snad v tyto

dny ptijde k duhu. Cdstecné vznikal jiZ dfive na zdkladé
spoluprdce s lékarskymi tymy MOU Brno.

B Vice nez kdykoli predtim myslete na svoje hranice.
Smétujte k pomoci, nikoli k sebeobétovdni. Neni to
sobectvi, pokud se dokdzete postarat sami o sebe,
budete o to vic platnéjsi tém, kteri vds potrebuji.

B Jednd se o zddnlivé drobnosti, které jsou soucdsti
naseho biologického podptirného systému — dovolte
si béhem dne jit na zdchod, napit se, najist, na pdr
minut se izolujte, kdekoli je to mozné.

B Béhem dne se obcas na moment zastavte, trikrdt
se pomalu nadechnéte a vydechnéte (zvysi se to-
nus parasympatiku) a uvédomte si, co prdveé ted
prozivdte a kde jste. V duchu pojmenuijte tfi véci,
které vidite kolem sebe (soucdst vycviku US armddy).
Je to zpUsob, jak se zakotvit v pfitomnosti, vasich
objektivnich dovednostech a jak predchdzet neu-
védomovanému stresu.

B Pokud je to mozné, spolupracujte alespori s jed-
nim kolegou, ktery vdm sedi, se kterym si muzete
fikat blbé a nekorektni férky a udrzovat se v dobré
ndladé.

www.urologiepropraxi.cz

B Dovolte si ventilovat viastni pocity (inava, vlastni
strach, frustrace, pocity kfivdy atp.), v kontaktu s dru-
hym si lépe uvédomite, Ze na to nejste sami.

B Ocenite sebe i kolegy okolo, méjte se sebou soucit
avédomé si prfipomerite, ze druhym pomdhdte.
Pokud vse zacnete délat automaticky jako povin-
nost, objevi se pocity bezmoci, pretizeni a zméni se
endokrinni reakce (obét = adrenalin, kortizol: pomoc
druhym = serotonin, oxytocin, endogenni opidty).

B Sily vydrzi déle, kdyz je doplnujete. Mdte-li vibec
néjaky volny cas, odpocinte si, kouknéte na film,
sportujte. Pokud to jde, doprejte si spdnek jako vy-
znamny protektivni faktor zdraviza vsech okolnosti.

B Naordinujte simedidini dietu, ve volném case se od-
Dpojte od monitorovdni situace na vasem pracovisti,
v CRive svété. Podstatné véci vdm urcité neutecou.
Lidé k vam prichdzeji ve stresu. Prozivaji Gizkost, vztek,

frustraci nebo bezradnost, a ndsledné i stud a vinu za své

projevy. Jsou to prirozené reakce. Jejich chovdni bohuzel
mdze byt i nepidtelské, podrdzdéné nebo zddnlive hloupé

a nepoucené. Zdkladem je:

B Poskytnout pacientim jasné a srozumitelné instruk-
ce podané laskavé, ale zdroven pristupem odborné
autority.

B kusit brdt jejich projevy (pokud mozno) s rezervou.
Vyjddrit pochopeni, ale zdroven se ohradit proti pfi-

padné verbdini agresi (ve skutecnosti nepatfi vam,
ale situaci).

B Vyjddrit soundleZitost a snizovat dalsi moznou tenzi,
napt:, Je to pro nds pro vsechny ndro¢nd situace, ale
spolecné to zviddneme.”

B Je-li na to vibec cas a prostor, poskytnout strucné
uklidnéni, napr.: ,Kazdd krize skonci, kazdd epidemie
prejde. V historii presly horsi ndkazy. Koronavirus nenf
mor, nezabije vse Zivé. Pro vétsinu populace nezna-
mend piimé ohroZeni Zivota. Pro ohrozené skupiny
ale ano, a tam je dodrzovdni opatreni klicové, jinak
se zahlti zdravotni systém a nebude umét pomoci
tém, ktefi'to potrebuji.”

B Doporucittém, ktefimajiobavy a psychické potize, aby
telefonicky nebo elektronicky kontaktovali psychology,
které najdou na internetu. Mnoho z nich je pripraveno
na poskytovdni krizové intervence na ddlku.

Soucasné s timto materidlem jsme vypracovali
soubor doporuceni pro verejnost, ktery se mj. snazi
prispét k vasi ochrané a ohleduplnosti ze strany pa-
cientd. Drzte se.

PhDr. Adam Suchy, doc. PhDr. Miroslav Svétldk, Ph.D.?
'klinicky psycholog a psychoterapeut, Olomouc
“piednosta Ustavu psychologie a psychosomatiky, Brno

UROLOGIE PRO PRAXI 55



