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Příznivá zpráva: Umíme zvládat stres a můžeme být ještě lepší
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Úvod

Dokladem toho, že umíme zvládat stres, je skutečnost, že jsme naživu. Uvolnění je pro tělesné i duševní zdraví nutnost. Schopnost se uvolnit mají lidé vrozenou. Děti dříve, než se naučí mluvit, umí spát a usmívat se. Spíše se také uvolní v klidném prostředí a dobré emoční atmosféře.
Vrozené způsoby zvládání stresu

Tyto způsoby se sice nemusíme učit, je ale důležité, abychom na ně pamatovali a nechávali je působit. Podrobněji na toto téma viz (1), zde jen stručný přehled a některé praktické tipy.
Omezit zbytečný stres: Návykové látky, jako alkohol nebo nikotin, zvyšují projevy stresu, ale jedinec si stres hůře uvědomuje. Může se tak dostat do bludného kruhu zvyšování dávek a rostoucího stresu. Jiným příkladem je působení médií. Ta se většinou zaměřují na zneklidňující zprávy. Lékař, který má stresu i bez toho dost, by měl jejich působení omezit.
Relaxace po tělesné aktivitě: Přiměřená tělesná aktivita mírní úzkosti a deprese, projasňuje náladu a přispívá k dobrému fungování mozku. Po skončení tělesné aktivity se spontánně dostavuje relaxace. Snadná a dostupná možnost je např. chůze.
Úsměv a smích: S jistou mírou zjednodušení říkáme, že úsměv a smích jsou dárkem vlastnímu tělu i psychice. Zároveň je to ale dárek okolí (2). Úsměv provází většinu zdravých emocí, např. laskavost, a může tyto emoce i vyvolávat.
Zdravé emoce: Více na toto téma jinde viz (3, 4). Citovaná autorka (3) dokládá, že zdravé emoce jako laskavost, vděčnost nebo klidná radost, působí příznivě na zdraví i vztahy. Podle ní také usnadňují příjem a zpracování informací z okolí a rozhodování.
Klidné brániční dýchání: Stažená břišní stěna chrání vnitřní orgány a zpevňuje dolní část hrudníku. To podstatně omezuje dechové pohyby a zvyšuje míru stresu. Pro uvolnění je naopak typické klidné brániční dýchání a prodloužený výdech. Dobrý způsob, jak se naučit dýchat do břicha, je položit si vleže na zádech na břicho dlaně, lokty při tom zůstávají na podložce Břicho s dlaněmi se při nádechu zdvíhají a při výdechu zvolna klesají. Cvičení usnadní představa zářivé koule, která se při nádechu zvětšuje a při výdechu zmenšuje.
Spánek: Práce ve zdravotnictví je často spojena s trojsměnným provozem, což spánku neprospívá. Lékař by měl umět rychle usnout i v netypickou dobu. V tom mohou pomoci relaxační techniky. Speciální technika, kterou jsme vytvořili pro lepší usínání, je volně na webu drnespor.eu a tam je i svépomocný návod pro zdravější spánek.
Dobré vztahy a uklidňující společnost: Dobré osobní i pracovní vztahy prokazatelně mírní působení stresu. Je to pochopitelné, už od pradávna společnost přátelských lidí zvyšovala naději na přežití a uklidňovala.
Zklidňující okolí a situace: Vhodné bývají např. příroda, klidná a melodická hudba a záliby, které vyrovnávají jednostranné pracovní zatížení.
Další způsoby, jak zvládat stres
Spiritualita: Duchovní život zvyšuje odolnost vůči stresu, a to i ve velmi náročných povoláních jako je paliativní péče.
Postupy založené na využívání rozumu: Lze správně namítnout, že silný a dlouhotrvající stres zhoršuje neschopnost racionálního uvažování. Z tohoto důvodu fungují lépe postupy, které jsou jednoduché a které má jedinec dobře naučené častým opakováním. Lze např. odvést pozornost nebo vyvolat opačné myšlenky. Zvláštní místo zaujímá komunikace s kolegy. Lékař tak může získat užitečné informace a zároveň se při tom uplatňuje emoční působení, o kterém se zmiňujeme výše.
Relaxační techniky: Různé relaxační techniky se zdánlivě dost liší. Všechny ale více nebo méně vycházejí z vrozených způsobů, jak se uvolnit. K relaxačním technikám lze volně řadit i jógu a čchi-kung, protože integrují fyzickou aktivitu a relaxaci do jednoho celku.
Pravidelnost: To, že se v daném čase určité činnosti opakují, dává pocit bezpečí, větší klid a působí to dobře i na okolí. Vytvářejí se tak zdravé návyky, které jsou odolné vůči stresu. Navíc se tělo i mysl na určitou situaci předem připraví. To se týká např. pravidelného jídla nebo cvičení. A co když není možné žít pravidelně? Pak uplatníme přizpůsobivost a tvořivost.
Shrnutí pro praxi
Řada postupů. jak zvládat stres a uvolnit se je vrozená. Není, proto třeba se je učit, stačí, když na ně budeme pamatovat a kultivovat je. Kromě vrozených způsobů, jak zvládat stres, existují i další, z nichž některé zmiňujeme.
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