Priloha ¢. 9

RADY PRE PRACOVNIKOV V OBDOBI KARANTENY

Véazeni pracovnici v socialnych sluzbach — zdravotné sestry, opatrovatelia, obsluzny personal
a manazment,

nakol'’ko vnimame néro¢nost’ vasej situdcie, pripravili sme pre vas stru¢ny subor odporucani,
ktoré sa vam snad’ v tychto ditoch zidu.

e Viac nez kedykol'vek predtym myslite na svoje hranice. Smerujte k pomoci, nie
k sebaobetovaniu. Nie je to sebectvo, pokial’ sa dokazete postarat’ sami o seba, budete
0 to viac platni tym, ktori vas potrebuju.

e |de 0 zdanlivé drobnosti, ktoré su stucast'ou nasho biologického podporného systému —
dovol'te si v priebehu diia odbehnut’ na WC, napit’ sa, najest’ sa, na par minut sa
izolujte, kdekol'vek je to mozné.

e V priebehu dia sa obcas na chvil'u zastavte, trikrat sa pomaly nadychnite a vydychnite
(zvysi sa tonus parasympatiku) a uvedomte si, Co prave prezivate a kde ste. V duchu
pomenujte tri veci, ktoré vidite okolo seba (sucast’ vycviku US armady). Je to sposob
ako sa zakotvit' v pritomnosti, vasich objektivnych schopnostiach, a tak predchadzat’
neuvedomenému stresu.

e Pokial je to mozné, spolupracujte asponn sjednym kolegom, ktory vam ,sedi®,
s ktorym si mozete rozpravat’ nekorektné vtipy a udrziavat’ sa v dobrej nalade.

e Dovolte si ventilovat’ vlastné pocity (nava, vlastny strach, frustracia, pocity krivdy
a pod.), v kontakte s ostatnymi si lepSie uvedomite, Ze na to nie ste sami.

e QOcerte seba aj kolegov okolo, majte so sebou sucit a vedome si pripomente, Ze inym
pomahate. Pokial’ za¢nete vSetko robit’ automaticky ako povinnost’, objavia sa pocity
bezmocnosti, pretaZenost azmeni sa endokrinnd reakcia (obet=adrenalin, pomoc
inym=serotonin, oxytocin, endogénne opiaty).

e Sily vydrzia, pokial’ ich doplihate. Ak mate vobec nejaky volny ¢as, oddychnite si,
pozrite si film, Sportujte. Pokial sa to d4, doprajte si spanok ako vyznamny
protektorny faktor zdravia za vSetkych okolnosti.

e Naordinujte si medialnu diétu, vo vol'nom ¢ase sa odpojte od monitorovania situdcie
na vaSom pracovisku, na Slovensku aj vo svete. Podstatné veci vam urcite neujdu.



PSYCHOLOGICKA INTERVENCIA
POMOC PSYCHOLOGA

V pracovnom case:

PhDr. Jana Bryjova 052/772 23 85

PhDr. Adriana Wzosova 0903 992 699
Mgr. Alexandra TroSokova 0948 988 337

PhDr. Zdena Kos¢ova — 052/24 40 608
Mgr. Martina Oc¢kajova — 052/ 24 40 612

Pokial’ by zamestnanci potrebovali akiitne pomoc mimo pracovného Casu, resp. cez vikend:

Podpora/supervizia k dispozicii

PondelokJana Vyskocil +421908115425
Utorok Zuzana Palen¢arova +421907331401
Streda |Miroslava Zimanyiova +421905595453
Stvrtok Jana Vyskogil +421908115425
Piatok | Zuzana Palen¢arova +421905595453
Sobota Miroslava Palen¢arova +421907331401

Nedel'a [Karin Branikova +421905427968



