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Clanek se zaméfuje na vyznam sebereflexe pro osobni i profesionalni rozvoj lékaf
a lékarek. ZdUraznuje pozitivni vliv sebereflexe na sebepoznani, udrzeni dusevniho
zdravi Iékare/ky a prevenci syndromu vyhofeni, posileni empatie i komunikacnich
dovednosti lékafe/ky. Clanek poskytuje pfehled snadno osvojitelnych sebereflektiv-
nich technik, které Ize uplatnit v kazdodenni Iékafské praxi, a podpofit tak zdravéjsi
a smysluplnéjsi pfistup poskytovani zdravotni péce.
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Self-reflection in the daily practice of a doctor

The article delves into the importance of self-reflection for the personal and profes-
sional development of doctors. It highlights the benefits of self-reflection in fostering
self-awareness, maintaining the mental health of doctors, preventing burnout syn-
drome, and enhancing empathy and communication skills. The article provides an
overview of easily adoptable self-reflective techniques that can be integrated into
everyday medical practice, promoting a healthier and more meaningful approach to
providing medical care.
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Uvod

Sebereflexe je proces systematického
a kritického zkoumani vlastnich myslenek,
emoci, rozhodnuti a jednani. Clovék nahlizi
do svého nitra (introspekce), snazi se porozu-
mét svym vlastnim motivacim a hodnotam (1)
a kriticky hodnoti dusledky svého jednani (2).
Tento proces je dllezitym nastrojem sebeuvé-
domovaniisebepoznani (3) a mlze mit zdsad-
ni vyznam pro osobni i profesionalni rozvoj.

Seberozvoj v osobni i profesionélni roviné
je aktivnim procesem, ktery ¢lovék podni-
k& se zdmérem zdokonalit svou osobnost,
schopnosti a dovednosti. Systematicky usiluje
0 sebepozndni a rozvijeni své osobnosti, aby
dokazal pIné rozvinout svij potencial.

V rdmci seberozvoje si lékaf/ka muZe osvo-
jit techniky sebereflexe, které mu/ji umozni
porozumét vlastnim emocim i rozhodnutim,
jimz ve své praxi celi. Osvojenim seberefle-
xe muze lékai/ka odhalit prostor ke zlepseni
jednani s druhymi lidmi a najit strategie pro
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efektivni zvladani pracovni i emocionalni za-
téze a udrzeni vlastniho dusevniho zdravi.
Lékari/ky mohou vyuzit sebereflektivnich
technik také jako prevenci syndromu vyhoreni
(4, 5) vznikajiciho zejména v dusledku dlou-
hodobého chronického stresu a nefeSeného
emocniho vycerpani z profese. Pravidelna refle-
xe vlastnich emoci a potfeb pomaha pojmeno-
vat dllezité aspekty prozivani daného ¢lovéka
a umoznuje nalézt feseni, jak kompenzovat
stresory, nastavit psychické hranice a realizovat
lékarskou praxi zdravym zpUsobem.
Sebereflexe dopadt vlastniho jednani
pomaéha Iékarim/kam vidét svoji praxi v Sirsi
perspektivé, motivuje ke zménam vlastniho
jednani a u¢i lékare/ky citlivé reagovat na po-
treby druhych (6). Studie ukazuji, ze pravidelna
sebereflexe vede k vétsi empatii 1ékard vaci
pacientm (7) i ke zlepseni komunikacnich
dovednosti (8). Na zakladé takovych zjisténi
je mozné uvazovat o implementovani sebere-

flektivnich technik také na Urovni organizaci.
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V ¢lanku bude predstavena nejprve se-
bereflexe v kulturné historickém kontextu
anasledné prakticky prostfednictvim snadno
osvojitelnych sebereflektivnich technik, které
muZe lékai/ka vyuZit ve své kazdodenni praxi.

Sebereflexe v kulturné
historickém kontextu

Praxe sebereflexe se objevuje v rliznych
historickych i kulturnich kontextech.

Anticka filosofie obecné chapala poznani
sebe sama (srov. [vB1 cautov, gnothi seauton,
Poznej sam sebe. - vytesdno na Apollénové
chrdmu v Delfach) jako prostredek k dosa-
Zeni vnitfni rovnovahy, moudrosti a Stésti.
Platén ve svych dilech popisoval vyznam
poznani vlastniho idealniho ja pro dosazeni
harmonie mezi télem a dusi. Aristotelés v Etice
Nikomachové klade dliraz na poznani a rozvoj
vlastnich morélnich ctnosti k dosazeni eudai-
monie, tedy stavu pIného a stastného Zivota.

V zidovsko-krestanské tradici se seberefle-
xe projevuje zvlasté ve spiritudlnim hledani,
kontemplovénivztahu k Bohu a jedine¢ného
zivotniho posléni. Ve starovékém vychodnim
mysleni, zejména v hinduismu a buddhismu,
je sebereflexe chapana jako klicovy prvek na
cesté k osviceni. Pomoci meditace a introspek-
ce je v téchto tradicich pfekonavano utrpeni
a je pozndvana vlastni podstata.

Novodobé pojeti sebereflexe vychazi
predevsim z myslenek moderni psychologie
a psychoterapie 20. stoleti, kdy se sebereflexe
stala pfedmétem systematického zkoumani.
Sigmund Freud, zakladatel psychoanalyzy,
se zabyval sebereflexi pfi analyze motivaci
a nevédomych procesu, které ovliviiuji nase
rozhodnuti, jednani a vztahy s druhymi. Jeho
analytickda metoda spocivala v dialogu s pa-
cientem (klientem), pfi kterém jsou aktivné
odhalovény a kriticky zkoumany nevédomé
aspekty psychiky pacienta (klienta). Carl
Gustav Jung, Freudlv nasledovnik, ale i opo-
nent, povazoval sebereflexi za nezbytny krok
pfi integrovani rGznych aspektl osobnosti
v procesu individuace, tj. na cesté k dosazeni
celistvé osobnosti a plnému rozvinuti indivi-
dualniho potencialu jedince. Oproti Freudovi,
ktery se zaméroval spise na individualni tro-
ven sebepoznani, zdlraznoval Jung vyznam
kolektivniho nevédomi a mezilidskych inte-
rakci, v nichzZ se ¢lovék pohybuje.

Z oblasti filosofického pojeti sebereflexe
ve 20. stoleti je vyznamna Péce o dusi ceského
fenomenologa Jana Patocky. Patoc¢ka rozliso-
val dvé vzéjemné se doplnujici perspektivy se-
bepoznani: subjektivni fenomenologii (sebe-
reflexi) a socidlni fenomenologii (sebepoznani
prostirednictvim spolec¢enského kontextu).
Zatimco subjektivni fenomenologie poskytuje
pohled do individudlniho prozivani jedince,
socialni ¢i spole¢enska fenomenologie piinasi
vhled do Sirs$iho spole¢ensko-historického
kontextu, v némz se lidska existence odehra-
vd. Oba tyto pfistupy jsou pro Patoc¢ku ne-
zbytné k celkovému pochopeni lidského byti
a k filosofickému zkoumani fenomenologie
existence.

V dnesni dobé je potieba sebereflexe zdl-
razfiovana v mnoha oblastech lidské ¢innosti,
napfiklad ve vzdélavani, podnikani, manage-
mentu ¢i lékafstvi. Kdekoliv ¢lovék vstupuje
do interakce s druhymi, mUze jeho schopnost
sebereflexe vyrazné pozitivné ovlivnit povahu
vytvareného vztahu (9).

Obecné postupy sebereflexe

Sebereflexe je komplexnim procesem ob-
jevovani a analyzy vlastnich myslenek, poci-
t0 a jednani. Vyzaduje zejména otevienost
a ochotu pravdivé zkoumat, spole¢né s jistou
davku odvahy: v pribéhu sebereflexe muze-
me byt neziidka konfrontovani s vlastnimi
chybami, obavami i nepfijemnymi emoce-
mi a pocity. Sebereflexi (sebereflektivnimi
technikami) ¢lovék poznava sdm sebe, své
motivace a reakce. K tomu mu svym ne-
zavislym pohledem muze byt ndpomocny
napf. supervizor ¢i terapeut, ale i kolega.

Sebereflexe neni pouze pozorovanim
vlastnich myslenek. Podstatnd je nasledna
analyza a sebepochopeni. Analyzu mize
provadét jedinec sam, vétsi pfinos vsak
obvykle opét pfindsi nezavisly pohled treti
osoby.

V analyze sebereflexe (ev. sebereflek-
tivniho zaznamu) se nejcastéji soustifedime
na emocionalni reakce jedince, jeho jedna-
ni v konfliktnich situacich a zmény pocita
v pribéhu casu. Ddle je mozné zamérit se
napf. na identifikaci pfekazek vlastniho roz-
voje, hledani opakujicich se vzorcli v mezi-
lidskych vztazich nebo hodnoceni osobniho
rdstu. Analyzovanému ¢lovéku se tak dostava
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vhledu a impulzu k pochopeni vlastnich mo-
tivaci, emoci a reakci.

Sebereflexe je predpokladem schopnosti
prevzit odpovédnost za své jednani. Misto
obvinovani okolniho svéta za vlastni problémy
se jedinec zamérfuje na svou roli a pfispéni
k dané situaci. Pfechazi tak do etické rovi-
ny sebereflexe, k tzv. moralni sebereflexi.
Podstatné pro tento proces je, Ze jedinec
nejenom zkoumd a chape své vlastni mys-
lenky, pocity a motivace, ale také se pta, jak
jsou tyto aspekty spojeny s jeho hodnotami
a jednanim. Zaroven reflektuje, zda bylo jeho
jednani spravné ¢i nespravné z etického hle-
diska. Pochopenim tohoto etického rozméru
muze iniciovat zmény ve svém jednani.

Techniky sebereflexe
vyuzitelné v lékarské praxi

Metody a nastroje pro sebereflexi jsou
riznorodé a mohou byt pfizptsobeny indivi-
dualnim preferencim a potfebam. Nasledujici
¢ast se zaméfuje na ty metody a nastroje,
které jsou uplatnitelné v kazdodenni praxi
|ékate/ky, aniz by byly pfili$ naro¢né na cas
¢i jiné podminky.

At uz si zvolime jakoukoliv techniku sebe-
reflexe, je vhodné vyhradit si na ni pravidelny
¢as nebo alespori sebereflexi pojmout jako
opakovanou, nikoliv jednorazovou ¢innost.
AZ opakovanym Usilim o sebereflexi se usta-
vuje jista sebereflektivni praxe, kterd muze
byt ¢lovéku napomocna v jeho vlastnim se-
berozvoji.

1. Denik

Klasickou, individualni technikou sebe-
reflexe je psani deniku. Zapis myslenek, po-
citli a pozorovani do papirového — nebo téz
elektronického — deniku umoznuje ¢lovéku
zachytit vlastni pocity a reakce. Pravidelné
zépisy do deniku pak poskytuji materidl k ana-
lyze dlouhodobych vzorcd jednani a zmén
v postojich ¢i prozivani.

Lékafi/ky mohou denik vyuzit pro za-
chyceni dalezitych momentd, rozhodnuti,
a zkusenosti z klinické praxe. V zaznamu se
mohou sousttedit na vlastni emoce a také na
reakce, které mohly danou klinickou situaci
ovlivnit. Mohou si v§imat, zda nastaly néjaké
neocekdvané momenty nebo eticka dilemata

a problémy.
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K denikovému zdznamu se Ize s ¢asovym
odstupem vrétit, porovnat jej s dal3imi za-
znamy v deniku, Ize hodnotit zmény, vyvoj
a zaroven identifikovat oblasti s potencialem
k rozvoji urcitych dovednosti, zejména v ko-
munikaci a ve vztahu k druhym lidem.

2. Reflektivni otazky

Techniku sebereflexe s vyuzitim reflektiv-
nich otdzek oceni ten, kdo netihne k vedeni
denikovych zapist. Tato technika totiz nemusi
byt nutné spojena s pisemnym zdznamem.
Cilem je vhodnymi otdzkami prozkoumat kon-
krétni situaci a porozumét ji.

Pro lékafe/ky mohou byt relevantni otazky
jako: Jak jsem se citil/a v pribéhu této situace?,
Jak jsem reagoval/a na stresové momenty?,
Jaky vliv ma mé chovani na kolegy a pacienty?
nebo Jak bych mohl/a Iépe zvlddat podobné
situace v budoucnosti? (10). Tyto otazky si
¢lovék muze kreativné pokladat sam, zaro-
ven je vsak mozné zvolit systém reflektivnich
otazek, ktery je jiz predpfipraven. Pfikladem,
ktery mohou vyuzit nejen véfici, midze byt
ignaciansky examen. Jedna se o reflexi kaz-
dodennich zkusenosti spojenou s modlitbou;
v modifikované sekularni verzi je tézZ mozné
vyuzit examen bez modlitby.

Praxi examenu zaved| v prvni poloviné
16. stoleti sv. Ignac z Loyoly. Ignaciansky
examen poskytuje strukturovany rdmec pro
prozkoumani prozitého dne, umoziuje na-
hlédnout do vlastniho nitra a zaroven procitit
vdéenost. Ctenafdm je zdarma dostupny ig-
naciansky examen napf. na webovych stran-
kach ceskych jezuitl (feholni fad Tovarysstvo
JeziSovo) (11), ktefi zaroven vytvofili ke stazeni
mobilni aplikaci Ignaciansky examen (12-13).

3. Meditace

Razné formy meditace umoznuji ¢lovéku
zklidnit mysl a zvédomit pfitomny okamzik.
Praxe meditace u¢i pozorovat vlastni mys-
lenky z odstupu, umozniuje soustredit se na
pfitomnost a vnimat vlastni emoce a reak-
ce. Meditace mize pfinést ¢lovéku uklidnéni
a vétsi vsimavost, a vytvofit tak prostor pro
naslednou sebereflexi.

V kazdodenni Iékaiské praxi je mozné
vybirat z ¢asové nenaro¢nych meditativnich
cvigeni, napf. s vyuzitim dechovych cvice-

ni, vnimani smyslovych viemi nebo technik
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mindfulness (uvédomovani si pfitomného
okamziku). Opét i v tomto pfipadé existuji
aplikace, které poskytnou cenny uvod do
meditacni praxe. Doporucit Ize napt. aplika-
ce Calm nebo Healthy Minds Program (14)
a specificky pro osvojeni technik mindfullness
pak aplikace Smiling Mind nebo Headspace,
u nichz byla prokazana ucinnost ve zvyseni
mindfullness i well-beingu uzivatell (15).

4. Kratké reflexe s vyuzitim
mobilniho telefonu

Reflexe spise mensiho rozsahu si mize
lékaf zaznamenat jako hlasovou nahravku
nebo kratké poznamky do svého mobilniho
telefonu. Pocity Ize zachytit i formou emo-
tikonu nebo jednoho slova, které nejlépe
vystihuje dany den (16). Takové zaznamy lze
zapsat napf. do kalendare v telefonu, pfipad-
né do aplikaci, jako je Rate My Day! (17) ne-
bo Daylio Journal (18). Sesbirané informace
pozdéji pomohou lépe si rozpomenout na
prozité udalosti.

5.Zpétna vazba

Zpétna vazba poskytnuta kolegou (v an-
glické literatufe zndma jako peer-assessment)
mUze poskytnout cenny pohled zvendi, otevfit
nové perspektivy a podnitit vlastni sebere-
flexi.

Nékdy takova zpétnd vazba prichazi ne-
vyzadané, a proto muze byt tézké ji ptijmout.
Aktivitu udileni zpétné vazby je tedy vhod-
né nastavit organizované v ramci instituce
a alespon z pocatku zastresit zkusenym su-
pervizorem, ktery zajisti bezpecny prostor pro
komunikaci, vyjasni pravidla i cile hodnoceni
aumozni ucastniklim nejprve trénovat posky-
tovani zpétné vazby nanecisto.

Na principu supervidované reflexe a zpét-
né vazby od kolegl funguji balintovské sku-
piny, ve kterych se kolegové pravidelné se-
tkdvaji pod vedenim supervizora a reflektuji
své pracovni zkusenosti, pocity i konkrétni
klinické kazuistiky. Jako material do skupiny
Ize pfinést rdzné reflektivni zaznamy, jako jsou
jiz zminéné deniky nebo zadznamy kratkych
reflexi napf. v aplikacich.

Vlastni pokrok v sebereflexi si miize l1ékai/
ka ovérit také standardizovanymi self-report
(sebe-posuzovacimi) dotazniky jako napt. The
Self-reflection and Insight Scale (19), jez mo-
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hou jeho/jeji dosavadni pokrok v sebereflexi
castecné objektivizovat.

Mozné prekazky implementace
sebereflektivnich technik
v lékaiském prostredi

| pfesto, Ze lékafi rozumi vyznamu sebe-
reflexe pro svou praxi, ¢asto celi obtizim pfi
hledani ¢asu a prostoru pro jeji zafazeni do
kazdodenni praxe. Problematicka mize byt
rovnéz volba vhodné sebereflektivni techniky,
zvlasté pokud neni dostatek ¢asu na postupné
vyzkouseni rGznych pfistup(. Dalsi nejistoty
mohou vzniknout i ohledné spravného prove-
deniaanalyzy vysledkd jednotlivych technik.

Prestoze tyto vyzvy mohou byt redlné
a komplexni, existuji opatieni, kterd mohou
pomoci tyto prekazky prekonat. Zasadni roli
zde sehrava moznost supervize, kdy mohou
lékari oteviené diskutovat se supervizorem
obtizné pfipady, svoji emocionalni zatéz
i osobni a profesni rozvoj véetné nacviku se-
bereflektivnich technik.

Neméné dulezita je i instituciondlni pod-
pora rozvoje |ékarll — vytvareni prostiedi,
v némz zalezi na pocitech a prozivani vsech
¢lenl tymu. Instituce, kterym na takovém pro-
stfedi zaleZi, mohou podpofit napf. vznik ba-
lintovskych skupin, individualnii skupinovou
supervizi nebo realizaci kurz(i zaméfenych na
sebereflexi.

V zaclenéni sebereflexe do praxe mu-
ze branit také strach z vlastni zranitelnosti.
Realizace sebereflexe ¢asto vyzaduje otevie-
nost vici vlastnim emocim, chybam a slabym
strankam, coz mlze byt naro¢né. Nékteri
lékafi mohou mit obavy, ze projeveni své
zranitelnosti ovlivni vnimani jejich profesni
kompetence.

Pfekondni mnohych vyzev spojenych
s osvojenim sebereflektivnich technik mize
pfinést nejen vétsi spokojenost lékar, ale
i zlepeni péce o pacienty a vytvoreni udrzi-
telnéjsiho pracovniho prostredi.

Zavér

Sebereflektivni techniky predstavuji pro
lékare a lékarky dulezity nastroj poskytujici
nejen hlubsi porozuméni vlastnim emocim,
rozhodnutim a motivacim, ale také posilujici
jejich osobni a profesni rozvoj. Reflexi vlast-
nich myslenek a reakci mohou lékafi/ky zdo-
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konalovat své dovednosti a jednani, a zvyso-
vat tak kvalitu péce poskytované pacientlim.

Dalezitym aspektem sebereflexe je pro
lékafe/ky i jeji vyznam v prevenci syndro-
mu vyhoteni a emoc¢niho vycerpdani spoje-
ného s naro¢nym pracovnim prostfedim.

Svépomocny charakter sebereflexe umoz-
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