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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