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Zdravé emoce, zdravé návyky a prevence v medicíně
MUDr. Karel Nešpor, CSc.
Souvislost mezi zdravými emocemi a zdravými návyky
Nezdravé návyky a různé formy návykového chování zvyšují riziko mnoha onemocnění. Velká část české populace trpí nadváhou, kouří tabák a zneužívá alkohol nebo jiné drogy. To je jistě jeden z faktorů, který v Česku přispěl mimo jiné k vysokému počtu onemocnění COVID-19.
Opakem nezdravých návyků jsou zdravé návyky, slovy jednoho našeho bývalého pacienta „dobrozvyky“. Při jejich vytváření se pozitivně uplatňují zdravé emoce. K těm patří např. laskavost, vděčnost, nebo klidná radost. Barbara Fredrickson formulovala teorii „rozšířit a stavět“ (Fredrickson, 2013). Zdravé emoce podle ní rozšiřují vnímání a usnadňují zpracování informací. Na to pak může jedinec stavět a být zdravější a úspěšnější. Nověji hovoří tato autorka a její spolupracovníci o „teorii vzestupné spirály“ (Van Cappellen et al., 2018). Zdravé návyky se snadněji upevní, jestliže se v průběhu jejich vytváření objevují zdravé emoce. Pozitivní změna je pak sama o sobě zdrojem zdravých emocí, např. pocitu uspokojení. Uvedené tvrzení dokládají Fredrickson et al. (2020) experimentálně. Osoby, které praktikovaly Meditaci milující laskavosti, vykazovaly podle nich vyšší míru fyzické aktivity a měly vyšší spotřebu zeleniny a ovoce.
Některé konkrétní možnosti 

Způsoby, jak navozovat zdravé emoce, jsme se podrobněji zabývali jinde (Nešpor, 2017). Zde jen stručně zmíníme některé možnosti.
Zdravé emoce a svépomocné organizace: Pro úspěšnou léčbu závislosti na alkoholu a jiných látkách bývá klíčové dlouhodobé doléčování. Někdy říkám, že doléčování není loutkové divadlo, aby se muselo líbit. Jestliže se ale např. na setkáních Anonymních alkoholiků vytvoří atmosféra vzájemného pochopení, respektu a ochoty si pomáhat, zvýší se tak motivace k pokračující spolupráci s touto organizací.
Meditace milující laskavosti: Jak uvedeno výše, Fredrickson (2013) používala k navozování zdravých emocí tradiční techniku „Meditace milující laskavosti“. Tato technika existuje v mnoha variantách, některé z nich jsou volně ve formě audionahrávek na webu drnespor.eu.

Smích a úsměv: Smích patří k vrozeným způsobům, jak se uvolnit a uklidnit a s jeho pomocí lze navodit i zdravé emoce. Na rozdíl od toho, co se domnívají laici, nebývá nejčastějším důvodem smíchu humor, ale běžné společenské kontakty. Smích a zejména vlídný a laskavý úsměv k práci lékaře nebo zdravotní sestry patří (Nešpor, 2020). Ch. Lin, který vyučuje v USA tradiční čínská cvičení, doporučuje se na začátku cvičení a v jeho průběhu usmívat. Domníváme se, že tato rada je vhodná i při kondiční chůzi nebo běhu.

Napodobit projevy zdravých emocí včetně chování: Vazba mezi zdravými emocemi a chováním je oboustranná, např. laskavost zvyšuje pravděpodobnost laskavého chování a laskavé chování může posílit nebo vyvolat pocit laskavosti.

Deník: Zdravé emoce a zdravé návyky posiluje i psaní deníku, kam si jedinec zapisuje, výskyt zdravých emocí a to, co udělal pro své zdraví.
Další možnosti, jak navozovat zdravé emoce: Patří sem mimo jiné nácvik ve fantazii, rozpoznávání zdravých emocí v okolí, vhodné rituály nebo si večer připomenout zdravé emoce uplynulého dne.
Zdravé emoce a zdravotníci

Zdravé emoce navozují pocit klidu a uvolnění. To je důležité pro pacienty, ale i jako prevence profesionálního stresu. Platí to i v psychicky velmi náročných oborech jako je paliativní péče (Terrill et al., 2018).
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