MEZIOBOROVE PREHLEDY (
SEBEREFLEXEV KAZDODENNI PRAXI LEKARE/LEKARKY

Sebereflexe v kazdodenni praxi lIékare/lékarky

MUDry. Tereza Pinkasova
Ustav etiky a humanitnich studii, 3. |ékafska fakulta, Univerzita Karlova, Praha

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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