Zijeme novil neznamu situdciu, ktora nas, zdravotnickych pracovnikov drzi v napéti a vy&erpava.
Ponukame Vam par rad, aby ste boli dostato¢ne odborne pripraveni a mali dostato¢ne nabité baterky
©. Tieto psychosocialne intervencie su uréené pre prvé fazy pandémie (0 — 1 — zaciatok 2. fazy):

Faza 0 pripravujeme sa na to, ze zaéneme riesit’' COVID- 19
Faza 1 zmnozovanie nakazy, mechanizmus, ako kto bude vySetrovany
Faza 2 komunitna nakaza sa bude zvysSovat’, vaési narast potreby nemocnice

Faza 3 ked’ nebude dostatok medicinskych prostriedkov, nedostatok materialu na liecenie

Ziskavat’ informacie a zruénosti byt odborne pripraveny*.

— informacie o celosvetovej situacii a situacii na Slovensku s infekciou COVID-19 ziskavajte z ove-
renych zdrojov (napr. UVZ, hlavny hygienik, a pod.),

— spoznajte manazment pacienta v ¢ase pandémie v zdravotnickom zariadeni, kde pracujete (od
prijatia na hospitalizaciu az po uloZenie na 16zko, aby ste boli schopni samostatne riadit, prip.
realizovat vSetky Cinnosti) a oboznamte sa s aktualnymi vnutornymi pokynmi zdravotnickeho za-
riadenia,

— oboznamte sa s pravidlami ochrany zdravia pri praci v suvislosti s pandémiou, s ochrannymi po-
mébckami a ich dostupnost'ou v zdravotnickom zariadeni, kde pracujete,

— absolvujte osobne nacvik pouzivania ochrannych pomécok,

— absolvujte osobne nacvik zvladania urgentnych situacii u infikovanych pacientov,

— prestuduijte si SDTP klinicky manazment podozrivych a potvrdenych pripadov COVID-19,

— oboznamte sa s mechanizmom spatnej vazby problémov v zdravotnickom zariadeni, kde pracu-
jete (spoznajte spdsob ako reflektovat’ spatnu vazbu nadriadenym, prip. poverenym osobam)
a zabezpecte si kontakt na psychosocialny podporny tim.

Venovat’ sa vlastnej psychohygiene ,mat nabité baterky*:

— vyhnite sa v tychto dioch dlhodobému planovaniu,

— vyClente si stabilny a ohrani¢eny ¢as pocas dfia na sledovanie sprav o pandémii (preferujte ove-
rené zdroje), odpori¢ame maximalne 2x denne v celkovom trvani 1 hodiny,

— venujte sa zdravému zivotnému Stylu (denny rezim, strava, pravidelny pohyb, Sportové aktivity,
spanok, pravidelne uzivajte lieky, ktorymi ste lieCeni a majte ich v zasobe aspori na 2 tyzdne),

— budte v kontakte s inymi, venujte sa rodine, detom, vztahom s inymi (rozvijajte svoje podporné
systémy),

— venujte sa pravidelne &innosti, ktora vas harmonizuje a jej kvantitou vyvazte prezivany stres
(napr. hudba, knihy, Sport, ru¢né prace, praca v zahrade, spoloCenské hry),

— do pracovného Casu zaradte pravidelné kratke prestavky, ktoré vam umoznia preladit sa na inu
tému (rozhovor s kolegom na témy bezného Zivota mimo pandémie, lepSie spoznajte svojich
kolegov),

— sustredte sa na pozitivne spravy, nezabudajte na humor,

— ocente inych za to, €o pre vas robia (Sitie ruSok, iné podporné aktivity),

— obmedzte aktivity, ktoré vam ,vybijaju baterky”, nepretazte sa, rozlozte si sily na dlhsi ¢as,

— trénujte sa v relaxacnych metédach — metéda brusného dychania, svalova relaxacia — tréning
zaruci, ze budete v tazSich ¢asoch lepSie pripraveni ich pouzit, na niekoho pésobi relaxatne
fyzicka aktivita (beh, bicykel, atd’.),



prijmite den ,off* (vikend, sviatky, posluzbové volno) a vyuzite ho na ,dobitie bateriek”, naplanujte
si deni, venujte sa konkrétnej Cinnosti, €o najviac sa bliziacej k beznému fungovaniu,

shazte sa prijat skutocnost, Ze uz teraz pracujete pod velkym tlakom, v stupfiujicom sa strese,
a preto je normalne citit sa unaveny, pretazeny, aj to, Ze hlfadate spdsob ako uniknut,
vyhodnocujte zmeny vo vlastnom spravani, reagovani, fungovani, pocitoch (napatie, uzkost,
smutok, pesimizmus, hanba, vina, podrazdenost, ,vyhorenie®, poruchy spanku, svalové napéatie,
zvySené sebapozorovanie a pod.),

poznajte zdroje pomoci a prijmite ponukanu pomoc (kolega, zaujimate sa o kontakt na psychoso-
cialny tim v zdravotnickom zariadeni, kde pracujete, anonymne je mozné vyuzit aj linky dévery,
chat).

AKO UZITOCNA POMOCKA NA SELF-DIAGNOSTIKU
MOZE SLUZIT NASLEDUJUCI MODEL

MODEL KONTINUA MENTALNEHO ZDRAVIA

ZDRAVY POSKODENY, ZRANENY CHORY, PORUCHA
bezné kolisanie nalady — nervozita, nadmerna Gzkost,
bezné vzorce spanku podrazdenost, extrémne emdcie,
fyzicka pohoda, pocit skliéenost depresivna nalada
energie — problémy so spankom neschopnost zaspat

kvalitny vykon
bezna socialna aktivita

— Unava/malo energie,
svalové napatie, bolesti
hlavy

— prokrastinacia, t.j.
odkladanie splnenia
povinnosti na neskor

— pokles socialnych
aktivit

€O SA MA VYKONAT V KAZDEJ FAZE KONTINUA

zamerat sa na ulohu
rozdelit problémy na
manazovatelné prvky
identifikovat a rozvijat
podporné systémy
udrziavat zdravy
Zivotny styl

— uvedomit si limity

— dostatocny odpocinok,
jedlo a cvicenie

— zapojit zdravé stratégie
zvlddania

— identifikovat
a minimalizovat
stresory

a prerusovany spanok,
predcasné budenie
pocit vycerpania,

fyzického ochorenia
neschopnost vykonavat
povinnosti,
absentizmus

socialna izoldcia

podla potreby vyhladat
odbornu konzultaciu
postupovat podla
odporucani
poskytovatela

zdravotnej
starostlivosti
opatovne dosiahnut
fyzické a psychické
zdravie



MODEL STRESOVEHO KONTINUA

PRIPRAVENY

POSKODENY, ZRANENY

CHORY, PORUCHA

DEFINICIA

optimalne fungovanie
adaptivny rast
zdravie, pohoda

DEFINICIA

mierna a prechodnad
uzkost/napatie alebo
oslabenie

stav vidy prejde

DEFINICIA

— klinicka psychicka
porucha
neliecené poskodenie
zo stresu sposobujlce

CRTY. . — nizke riziko poskodzovanie Zivota
— najlepsi pripad
— dobre vyskoleny CRTY CRTY

a pripraveny

pod kontrolou
fyzicky, mentalne

a spiritualne zdravy

zamerany na misiu, ciel

motivovany
pokojny a stabilny
zabava sa, je vesely
sprava sa eticky

pocit podrazdenosti,
uzkosti alebo skleslosti
strata motivacie

strata ciela

tazkosti so spankom
napatie vo svaloch
alebo iné fyzické zmeny
ni¢ ho nebavi

PRICINY

akykolvek stresor

MODEL STRESOVEHO KONTINUA II.

— pretrvavajuce priznaky,
ktoré sa zhorsuju
zavazny distres alebo

neschopnost socialne
a pracovne fungovat

FORMY

— posttraumaticka
stresova porucha
depresivna porucha
Uzkostna porucha
zneuzivanie
navykovych latok

PRIPRAVENY

POSKODENY, ZRANENY

CHORY, PORUCHA

efektivna komunikacia
socialne, spiritualne
aktivny

pokojny a sebavedomy
silné, sudrzné zvazky

a rodiny

emociondlne aj fyzicky
zdravy

zmeny v normalnom
spravani

slabé zameranie, strata
zaujmu

podrazdenost

a pesimizmus
prechodné a mierne
napatie

ZOSTAVA PRIPRAVENY

NA ULOHU

OBNOVIT A VYBUDOVAT

ODOLNOST

udrziavajte sa v kondicii,

spravne sa stravujte,
relaxujte

zabezpecte si primerany

spanok, porozpravajte sa s
niekym, komu déverujete

ZACAT LIECIT

konstantné

a paralyzujuce napatie
depresia, zavazna
Uzkost

symptémy zhorsenia
alebo zlepsenia

a opatovného
zhorsenia

pocit utrpenia vo

vztahoch a v praci

ZiSKAT pomMoOC

vyhladajte lekara

zodpovednost poskytovatela
zdravotnej starostlivosti

individualna, kolegidlna,
rodinna zodpovednost

zodpovednost veduceho
jednotky
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