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Mindfulness neni jen médni trend - miZe to byt cesta k dusevni
rovnovaze a prevenci vyhoreni u zdravotnickych pracovnikt
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Editorial
,O budoucnost se nejlépe postardme tim, Ze pecujeme o pritomny okamZik.” (Jon Kabat-Zinn)

Zdravotnicti pracovnici v poslednich letech Celili vyrazné profesni i emocni zdtéZi, kterd se projevovala
vysokou mirou stresu, Unavy, uzkostnych a depresivnich priznaki a pocity vyhoreni. Jak ukdzaly i
vysledky Ceské vétve mezindrodni studie HEROES (COVID-19 HEalth caRe wOrkErsS study), tyto dopady
se objevovaly pri pandemii, ale pretrvavaji dosud a poukazuji na potfebu systematické podpory
dusevniho zdravi ve zdravotnictvi (Brennan Kearns et al. 2025). Mindfulness (vSimavost) predstavuje v
této souvislosti aktudini a ucinny pristup, ktery posiluje emocni reqgulaci, pocit Stésti a odolnost vici
stresu (Sulosaari et al. 2022). V zahraniénich vyzkumech se ukazuje, Ze rozvoj vSimavosti miZe pomoci
zdravotnickym pracovnikiim zvlddat psychickou zdtéZ, zlepsit spdnek i kvalitu poskytované péce. Ma
také vyznamny vliv na prevenci syndromu vyhoreni (Cohen et al. 2023).

Vsimavost je zplsob védomého a nehodnoticiho vnimdni pfitomného okamZiku. Vychdzi z buddhi-
stické meditacni tradice, avSak v moderni psychologii byla rozvijena od 70. let zejména Jonem Kabat-
Zinnem jako sekuldrni metoda. Nejrozsifenéjsi intervenci je 8tydenni program Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) urceny pro Sirokou verfejnost. Hlavnimi principy mindfulness jsou pozornost
vaci pritomnému okamZiku, pfijeti viastniho proZivdni a soucit - vici sobé i ostatnim. Cilem neni pot-
lacit myslenky ¢i emoce, ale rozvijet schopnost védomé je pozorovat, ¢imzZ se posiluje psychickd odol-
nost, sebeuvédomeéni a schopnost reagovat s klidem a porozuménim. Zdakladnimi technikami jsou
meditacni a dechovd cviceni, uvédomovdni si télesnych viemu a vSimavy pohyb.

Zarazeni mindfulness do zdravotnické praxe prindsi fadu prokazatelnych prinosd. Studie ukazuji, Ze
pravidelné praktikovdni vsSimavosti sniZuje hladinu stresu, tuzkosti a psychického vyCerpani u zdravot-
nickych pracovnikd, a tim podporuje jejich dusevni rovnovdhu a odolnost viici zatéZi. Tato praxe rovnéZ
posiluje schopnost soustfedéni a udrZeni pozornosti, coZ se promitd do vyssi kvality poskytované péce
dromu vyhoreni, protoZe uci zdravotnické pracovniky rozpoznat signdly unavy, stresu Ci pretiZeni dFfive,
neZ prerostou v chronické potiZe. Soucasné podporuje otevienéjsi komunikaci, empatii a udrZovani
vlastnich hranic, coZ zlepSuje vztah mezi zdravotnickym pracovnikem a pacientem i atmosféru v tymu.
Velkou vyhodou je, Ze mindfulness nevyZaduje sloZité pomdcky ani dlouhou Casovou dotaci - Ize ji
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zaclenit do kratkych pauz béhem smény, nékolika minut védomého dechu ¢i prostého uvédomeéni si
pfitomného okamZiku. I tyto drobné, ale pravidelné momenty mohou mit vyznamny vliv na dusevni
pohodu i celkovou spokojenost zdravotnickych pracovnikd. Intenzivnéji pojaté programy jako je MBSR
vyZaduji pravidelnou delsi kaZdodenni praxi.

PrestoZe prinosy praktikovdni vSimavosti jsou dobrfe doloZené, jeji zavddéni do zdravotnické praxe
nardZi na nékolik vyzev. Jednou z nich je nedostatek Casu - pracovni rytmus zdravotnickych pracovniki
byvd natolik intenzivni, Ze myslenka na ,zastaveni se” muZe pusobit neredlné. Dalsi prekdZkou je
skepticky postoj nékterych pracovnikd, kteri mindfulness vnimaji spise jako mddni ezotericky trend
neZ jako védecky podloZenou metodu podpory dusevniho zdravi. Vyzvou miZe byt také nedostatecnd
informovanost a absence systematického vzdéldvdni v oblasti dusevni hygieny a sebepéce. Bez vhod-
ného vedeni a podpory managementu se mindfulness snadno stane jen individudini snahou nékolika
nadsencu. Je proto dileZité, aby organizace vytvdrely prostor pro rozvoj téchto dovednosti - napriklad
formou kratkych skoleni, workshopd ¢i supervizi, které pomohou pracovnikim porozumeét principtim
mindfulness a zaclenit je do kaZdodenni praxe realistickym zplsobem.

Mindfulness sama o sobé neresi vSechny problémy soucasného zdravotnictvi. MiZe vsak byt jednim
z klicd, jak znovuobjevit rovnovdhu mezi péci o druhé a péci o sebe. Zdravotnicti pracovnici, kteri
si dokdZou doprdt krdtky okamZik védomého zastaveni, byvaji odolnéjsi vuci stresu, pozornéjsi k
potfebdm svym i pacientl a spokojenéjsi ve své profesni roli. Je proto ddileZité, aby se vsimavost
stala soucdsti kultury zdravotnické profese - nejen jako osobni strategie jednotlivce, ale i jako prvek
vzdeéldvadni, podpory tymi a vedeni organizaci.
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