Pozitivni emoce a zdravi

Negativniemoce

O vlivu negativnich emoci na zdravi pochybuje
mdlokdo. Vi se napf, Ze prudky hnév mdze u dispono-
vaného jedince vyprovokovat srdecniinfarkt, hostilita je
rizikovym faktorem srde¢nich onemocnéni a depresivni
symptomatologie zvysuje mortalitu u pacientek s rako-
vinou prsu. To, Ze negativni emoce jsou nehezké, vime uz
od détstvi, napt. na maminku bychom se neméli hnévat,
a na tatinka uz vibec ne. To muZe vést spolu s urcitou
predispozici k popirdniemoci a ke stavu, ktery se nazyvd
alexitymie. Pro ni je typickd neschopnost uvédomit si
a popsat vlastni emoce. Alexitymie je spojena s riziky
pro dusevni a télesné zdravi a vztahy, ale je nastésti
ovlivnitelnd lécbou a ndcvikem.

Pozitivni emoce
Je logické predpoklddat, ze pozitivni emoce budou

naopak zdravi chrdnit, zvysovat odolnost vici stresu

a usnadriovat komunikaci. Tento predpoklad je spravny

a lze ho dolozit fadou pract:

B Podle profesorky Fredrickson vedou pozitivniemoce
k sirsimu vnimdni skutecnosti. To pak umoZzriuje
vyuZivat dobrych moznosti, které dobfe naladény
Clovék spise rozpoznd.

W Pozitivni emoce zvysuji psychickou odolnost
apomdhaji pocitu Zivotni spokojenosti.

m  Diky pozitivnim emocim se zvysuje tonus vagu.

B Vdécnost se u dospivajicich ukdzala jako ochranny
Cinitel ve vztahu k sebevraZednym fantaziim.

W Pozitivni emoce byly spojeny s nizsimi hladinami
prozdnétlivych cytokinind.

B Pozitivni emoce usnadriuji socidIni interakci.

B K navozovdni pozitivnich emoci se ¢asto pouZivd
tradicni meditacnitechnika,,meditace milujici laskavo-
sti” (Loving-Kindness Meditation). Tento postup mirni

bolesti rdzného ptvodu. Uvddi se také, Ze zmirriuje
prehnanou sebekriticnost, depresivni pfiznaky, na-
pomdhd proZivdni pozitivnich emoci a posiluje nadéji.
Technika jejednoduchd. Po pfedchozim uvolnéniprak-
tikujici preje zdravi Stésti, klid apod. sobé, druhym lidem
(sympatickym, neutrdinim i nesympatickym) a opét
sobé. Zminény postup se pro svojijednoduchost a stan-
dardnost dobie hodi k vyzkumnym tcelim. K dosazeni
méritelného efektu postacuje i krdtké praktikovani; napi:

deset minut denné.

Pozitivni emoce, lékafi a Iékdrnici

Prdce ve zdravotnictvi patifk nadprameérné stresujicim
arizikovym oboram, i kdyz jsou zde také ochranné faktory,
jako vyssiinteligence, smysluplnost a lepsiznalosti tykajici' se
péce o zdravi. Existuje fada moznosti, jak mirnit profesiondini
stres. Patifk nim mimo jiné i navozovdni pozitivnich emoci.
V souvislosti s pozitivnimi emocemi se objevil novy pojem,
a to ,pozitivni empatie”. Pozitivné empaticky terapeut se
zaméfuje na pacientovy skryté moznosti a zdroje a reflektuje
Jjeho pozitivni emoce a pidni Zit Iépe. Lze si pidt, aby lékari
tuto schopnost rozvijeli ve vztahu k sobé i vici pacientdm.

Co ztoho vyplyvd prakticky?

Vyse uvedené rddky by mély motivovat, abychom se
zamysleli nad svym Zivotnim stylem. | velmi zaméstnany
lékar &ilékdrnik by mél uvaZovat o tom, jak si navodit pozi-
tivniemoce ajak k tomu povzbuzovat pacienty. Moznosti
Jje fada, jen namdtkou jmenuji ndsledujici:

B Pamatovat na spdnek. Jednd se o prirozeny zptisob,

Jjak zvysit svoji inteligenci a posilit zdravi. V této sou-

vislosti lze zminit fialovou a riZovou hodinu. Fialovd

hodina je hodina pred tim, nez jdete spdt. To, jak ji
proZijete, podstatné ovlivni kvalitu spdnku. V té dobé
sevénujte, pokud mozno, pohodovym zdleZitostem.

Béhem fialové hodiny je lepsi nechat televizi a poci-

tac¢ vypnuté. RiZovd hodina je hodina po té, co
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vstanete. To, jak a k cemu ji clovék vyuZije, ovlivni
ndladu béhem dne. Vstdvat je dobré o néco dfive,
neZ je nutné. Ddvd to casovou rezervu. Kromé toho
zbude c¢as na lehké cviceni. Také silze v klidu pripra-
vit véci s sebou do prdce a stihnete i snidani.
Nasnidany clovék je bystrejsi a vykonnéjsi béhem
celého dopoledne. Do prdce prijde v¢as, na nohdch
mivd obé ponoZzky.

Pit dostatek vody. Dostate¢nd hydratace zlepsuje
mysleni, zvysuje odolnost a kromé toho u zavislych
mirni baZeni po alkoholu.

Priméreny télesny pohyb. Pro zajimavost doddvdm,
Ze dva americti profesofi doporucuji, aby se 30 minut
trvajici cvicenf tfi az pétkrdt tydné stalo povinnou
soucdsti studia mediciny. Fyzickd aktivita by ovsem
meéla byt bezpecnd a netrénovany medik nebo lékar
by se nemél snazit Idmat rekordy, a zahanbovat tak
profesiondIni sportovce.

Praktikovdni relaxacnich nebo meditacnich technik
(nahrdvky jsou volné webu www.drnespor.eu) mirni
stres a muze se stdt i zdrojem pozitivnich emoci.
Prospivd i néjakd forma duchovniho Zivota.

Na emocni stav pasobi pozitivné také prijemnd a me-
lodickd hudba.

Doporucuje se kultivovat mezilidské vztahy. Fungujict
sit socidlnich vztahd pdsobi jako ndraznik vici stre-
su.amuZe byt zdrojem pozitivnich emoci.

Mit zdliby, které nesouviseji s praci a pfindseji radost.
MoZnd nékdo namitne, Ze vyse zminéné moznosti,
Jjak navozovat pozitivni emoce, nejsou praktické —
kuprikladu fialovd hodina béhem rusné nocni sluzby.
V tom pripadé mdzeme pozitivni emoce alespor
predstirat. Zjistilo se totiz, Ze i predstirany usmév
projasriuje ndladu a zlepsuje komunikaci.

MUDr. Karel Nespor, CSc.
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