Odporucané postupy psychologickych intervencii pre upokojenie
prijimatelov socialnych sluzieb, ich rodin a zamestnancov v pripade

karantény

Prijimatelia socidlnych sluZieb, ktori sa ocitli v karanténe v ramci

zariadenia

- Zamestnanci primeranou a zrozumitel'nou formou vysvetlia prijimatel'om socialnych sluzieb
(dalej len prijimatel) aktudlne vzniknutd situdciu - informdacie podavaji jednoznacne,
nezahlcuji prijimatelov tazko zrozumitelnymi detailmi, doraz kladii na redukciu obav
a pozitivne scenare do buducna. Vysvetlia im zmeny, ktoré sa dotykaju ich zivota v ramci
zariadenia (obmedzenie navstev, vychadzok mimo arealu, kontaktu s prijimatel'om
pozitivnym na ochorenie covid 19, nové hygienické opatrenia apod.), objasniaich
nevyhnutnost’, primerane ich prijimatel'om pripominaju, verbalne ich usmeriuju, asistuja, ako
aj pripominaju ich pozitivny dopad do budicna (,,musime teraz toto dodrziavat, aby sme
0 niekol’ko tyzdnov znova mohli fungovat’ ako predtym* ,,ak tieto nové pravidla budeme
spolo¢ne dodrziavat, vSetko zvladneme®), pomahaji im tak verbalnym usmeriiovanim

a komunikaciou psychicky sa na zmenu adaptovat’.

- Je teda potrebné smerom k prijimatelom komunikovat’, vysvetlovat, ukazovat’ na pozitiva
do budtcna, zredlnovat- vyvracat ich nerealne obavy astrachy so situaciou suvisiace,

pozitivne ocenovat’ ich adaptaciu na nové ¢innosti.

- Na internete s napr. aj animované vided, ktoré objasiiuju situdciu s koronavirusom

zjednodusenou formou - mozno ich vyuzit’ ako pomdcku.

- Pri izolécii chorého mozno poukazat’ na paralelu z minulosti, ked” bol sice pre iné infek¢éné
ochorenie uz izolovany niektory prijimatel’ (,je to podobné ako vtedy ked’ bol chory......

a museli sme dodrziavat'.....a zvladli sme to spolu....*).

- O vzniknutej situacii nie je vhodné prijimatelom klamat, vymyslat’ si fiktivne scenare (

teda nepopierat’ vzniknutl situéciu), aj ked’ v dobrom umysle ochréanit’ ich pred dopadom



pravdy, pretoze nutnost udrziavat loz len vytvara dalSie napdtie u prijimatelov aj
zamestnancov. Zaroven je nutné vzdy poukazovat’ na pozitivne/upokojujuce aspekty (,,vieme
¢o mame robit’ a spolo¢ne to zvladneme® ,nie je dovod na obavy, situdciu mame pod

kontrolou® ,,vel'a veci ostava tak isto ako predtym* a pod.).

- Pre prijimatel'ov so zdravotnym znevyhodnenim je silnym emocne stabilizaénym prvkom
Vich zivote Struktura, a teda je vhodné poukézat’ na vSetky aspekty bezného zivota v ramci

zariadenia, ktoré ostavaju nemenné -

1. Je vhodné v ¢o najvacsej moznej miere zachovat doterajsi harmonogram vsetkych aktivit
pocas dna tak ako su nail prijimatelia zvyknuti (od vstavania, reZimu stravovania, oddychu,

ako aj ¢innosti urcenych na rozvijanie, spanku a pod.).

2. Ak je to mozné, najst’ uspokojiva alternativu za Cinnosti, ktoré nie je mozné aktudlne
vykonavat: namiesto navstev rodinnych prislusnikov/zndmych/priatelov doma ponuknut
rozhovor s nimi cez skype, telefon, namiesto klasickych prechadzok v okoli umoznit' viac
pohybovych aktivit v ramci arealu, telocvi¢ne a pod., chorému, ktory je izolovany je mozné

napisat’ list, odovzdat’ pozdrav, obrazok, zatelefonovat’ a pod.

3. Pri zarad'ovani novych aktivit, napr. CastejSie umyvanie ruk, mozno taktieZ pouzit' na
vysvetlenie vhodné videa, volne dostupné na internete a postupne z tychto novych aktivit
utvarat’ rutinu, prijimatelia sami mézu napisat’ zoznam tychto ¢innosti, hygienickych ukonov,
nakreslit’ k tomu obrazky a zavesit’ to na vol'ne dostupné miesta a vizudlne, verbalne si to

pripominat’.

- Nie je vhodné s prijimatel'mi priamo alebo v ich pritomnosti (zamestnanci medzi sebou)
rozoberat’ vo vicSej miere negativne aspekty a dopady vzniknutej situacie, ¢i celkovo
rozoberat’ nepriazniva spolocensku situdciu v stvislosti s pandémiou (v sucasnosti je mozné
vidiet, ze l'udia tymto témam venuju vel’kll pozornost” a znany Cas). Je potrebne brat” do
uvahy, ze frustra¢na tolerencia prijimatel'ov ako aj ich schopnost’ adekvatne sa vysporiadat’ SO
zmenenymi situdciami vzhl'adom na ich zdravotny stav je v roznej miere znizena. Teda nie je
vhodné ako zamestnanec byt inicidtorom takych rozhovorov avSak v pripade, Ze prijimatel
chce sam od seba o tom hovorit’ je naopak dobré s nim na tému komunikovat’/ vysvetl'ovat’/
objasnovat- prijimatel’, ktory aktualne premysla 0 negativnych aspektoch karantény, ¢i ma
iné obavy si tak naopak rozhovorom so zamestnancom odburava napitie, stres, reguluje pocit

neistoty, iracionalne obavy nahradza pravdivymi informaciami.



- Je mozné, ze prijimatelia vzhl'adom k svojmu zdravotnému stavu budi mat’ v réznej miere
problém sa na vzniknutl situaciu adaptovat, je teda potrebné s tym ratat — mozné je najma
v prvych dnoch zmnoZenie vyskytu zhorSenej nalady, negativizmu, nervozity, potreby
pozornosti, uistovania, komunikacie a pod., to vSetko kladie zvySené naroky na zamestnanca-
musi viac komunikovat’, verbalne usmeriiovat, uistovat’, znaSat' narast negativnych emocii
prijimatel’'ov a pod., v takom pripade moze pomdct’ uvedomenie si, ze vlastne ide o normalnu

reakciu ¢loveka na naro¢nu zivotnu situaciu.
- Prijimatelia maju moznost’ telefonicky kontaktovat’ psychologa zariadenia.
- Prijimatelia maju k dispozicii telefonicky kontakt na linky poskytujuce krizovl intervenciu.

- V pripade vyraznejSicho zhorSenia psychického stavu (napr. depresivne symptémy, rozlady,
auto/heteroagresivita, insomnia a pod.) zamestnanec konzultuje zmenu zdravotného stavu
a nasledny postup telefonicky so psychiatrom, postupuje zaroven podl'a scenara mimoriadnej

situdcie - zhorSenie zdravotného stavu prijimatel’a.

- Vramci poukazovania na pozitivne aspekty mozu prijimatelia — pisomne, kresbou,
rozpravanim stvarnit’ na ¢o sa teSia ked’ karanténne opatrenia pomini — oblibené Cinnosti
mimo zariadenia, koho navstivia, kam pdjdu na vylet, spolo¢né podujatia, ktoré ich ¢akaju

a pod.

Zamestnanci, ktori sa ocitli v karanténe s prijimatePmi socialnych sluzieb

V ramci zariadenia

- Najdolezitej$sim opatrenim je dostato¢na priprava zamestnancov pred samotnou situaciou.

- Kazdy zamestnanec, ktory sa potencionalne (aj ako ndhradnik) moéze v tejto situacii ocitnlt’,
by mal byt otom vopred informovany, aby mal moZnost' sa psychicky ale aj prakticky
(oboznamenie sa s krizovym scenarom, prakticky nacvik a pod.) na to pripravit’ a zmiernit’ tak

dopad stresu plynuci z neocakdvane;j situacie.

- Rovnako ako u prijimatelov aj uzamestnancov je vyznamne stabilizatnym emocnym
prvkom v takej situacii Struktira (dodava pocit istoty) — jasne definovana pracovna napln,
stanoveny pracovny ¢as, ovladanie praktickych zloziek krizového planu, zamestnanec vie na

koho sa mdze obratit’ v pripade neistoty pri pracovnom postupe.



- Zamestnanci maji moznost’ telefonicky kontaktovat’ vedenie zariadenia.
- Zamestnanci maji moznost’ telefonicky kontaktovat’ psychologa zariadenia.
- Zamestnanci disponuju zoznamom liniek poskytujucich krizovu intervenciu.

- Nadmernému pretazeniu zamestnancov je mozné predist aj dostatoCnym poctom

zamestnancov pritomnych v kazdej sluzbe.

- Je dobré mat’ na pamaiti, ze schopnost’ a spdsoby zvladania nadmernej zat'aze su U kazdého
cloveka rozne, pretoze l'udia sa vo svojich vlastnostiach a schopnostiach lisia, je teda na
mieste byt vo¢i sebe navzajom vtomto smere ohladuplni, kolegidlni, pomahat’ si

a podporovat’ sa.

- Zaroven Clovek musi byt ohladuplny aj sam k sebe, v ramci zatazovej situacie, ktorou
karanténny pobyt na pracovisku je, je uplne normalne a prirodzené, ze ¢lovek preziva cela
Skalu emocii (nervozita, uzkost, strach, napédtie, mrzutost, podrazdenost a pod.), ktoré
V beznom Zivote nepreziva resp. ich zaziva v znizenej miere, mdze byt’ preto ndpomocné, ak
to ¢lovek prijme ako stcast’ celej situdcie (,,toto teraz citim, pretoze som v tejto situdcii, ta je
pre mna nova a je to normalne®), pocitom sa nebrani v zmysle, Ze by ich popieral, ale zaroven
sa nimi nenecha Uplne paralyzovat- rozhodujica je moja vlastné aktivita teda konkrétne ¢iny
(,,mozem si povedat, ze aj napriek ruSivym pocitom som schopny pracovat’ v stanovenom

Case* ,,vedome sa mbézem rozhodnut’ re konkrétnu aktivitu® a pod.).

- V ramci zariadenia by mal byt vyCleneny samostatny priestor, kde si mo6Ze zamestnanec po
pracovnej dobe oddychnut, venovat sa ¢innostiam podla vlastného uvéazenia (relaxicia,
Citanie, sledovanie televizie, internet a pod.), zamestnanec ma svoje miesto na spanok,
stravovanie, miesto pre ulozenie si osobnych veci a tento priestor nenavstevuju prijimatelia
ani zamestnanci, ktori su eSte v pracovnej dobe — toto miesto sluZi na osobnu psychohygienu
pre zamestnancov, ktorych pracovna doba aktudlne skoncila, ndpomocné moze byt

kopirovanie beznej Struktiry dna podobne ako v domacom prostredi.

- Po skonceni pracovnej doby je mozné pouzit’ na odburanie stresu niektoré z tychto stratégii,

kazdy ¢lovek je ale individudlny a sedi mu nieco iné, pomaha mu nieco iné:

1. Nie len fyzicka ale aj psychickl energiu ¢lovek nacerpd pocas spanku, ktory musi byt

dostatocné dlhy.

2. Nahromadené napitie je mozné ventilovat’ aj pohybovymi aktivitami ¢i cvicenim.



3. Pre mnohych I'udi su v zatazovej situacii napomocné zdroje emocnej podpory ako rodina,

blizki, priatelia a komunikécia s nimi prostrednictvom telefonu ¢i skypu.

4. Niekomu padne vhod rozhovor s kolegom/kolegynou. Celkovo teda méze pomoct” mat

blizkeho ¢loveka, ktorému je mozné sa zddverit, otvorene sa porozpravat’.

5. Mozné su aj oddychové aktivity — pozriet’ si dobry film, serial, po¢uvanie obl'ibenej hudby
a pod.

6. Niekomu pomaha tzv. vypnutie, ked’ sa ¢lovek ponori do obl'ibenej aktivity a na ni¢ iné

nemysli.

7. Aj bezné praktické cinnosti ako napr. ruéné prace mozu posluzit ako vhodna

psychohygiena.

8. Pomoct moze aj pripominanie Si faktu, ze vzniknuta situécia - konkrétne pobyt v karanténe

je docasna, a teda ¢asovo ohranicena.

9. Na internete st dostupné rozne formy relaxanych technik, foriem meditacii, alebo

relaxacnej hudby.

10. V stcasnej dobe su hlavne média preplnené ¢lankami a prispevkami v suvislosti
S pandémiou. Je potrebné byt informovany o aktudlnom diani, avSak nadmerné a Casté
vyhl'adavanie tychto informacii mdze mat’ opacny efekt a Clovek je naopak presyteny

znepokojujucimi myslienkami, ktoré zasahuju jeho prezivanie.

Clenovia rodiny, ktorych rodinni prisluSnici (prijimatelia), sa ocitli
v karanténe v ramci zariadenia

-Zamestnanec (mozné vopred uréit kto to bude) telefonicky skontaktuje rodinnych
prislusnikov/ opatrovnikov aupovedomi ich a vzniknutej situdcii, opatreniach s fiou
stvisiacich, ubezpec¢i ich o pripravenosti zariadenia (existencia krizového planu), odovzda

prislusné telefonické kontakty.

- Pre €lenov rodiny platia v podstate rovnaké stratégie zvladania stresu ako pre zamestnancov

po pracovnej dobe, ktoré st opisané vyssie.

- Rovnako plati aj to, Ze napomocny moze byt aj konkrétny harmonogram dia, vyplneny

aktivitami aj odpocinkom, ¢o mozno najviac kopirujuci bezny pracovny den.



- Dotyka sa ich tiez vysSie opisany spdsob prijimania vlastnych pocitov, ohl'aduplnosti k sebe

samému Vv suvislosti so zadt'azovou situaciou.
- Clenovia rodiny maju moznost’ telefonicky kontaktovat’ psycholdga zariadenia.
- Clenovia rodiny maju k dispozicii zoznam liniek poskytujucich krizovu intervenciu.

- TaktieZ sa mozu telefonicky informovat’ o aktudlnom stave v zariadeni, ¢i hovorit’ priamo
s rodinnym prislusnikom.

Telefonicky kontakt na psychologicku DSS Javorinska:

Mgr. Katarina Andrejkova: 0908050067

ZOZNAM LINIEK DOVERY:
Linka dovery Nezabudka
0800 800 566

Prevadzkuje ju Liga za dusevné zdravie, psychologicky a psychologovia na nej radia 'ud’om s
psychickymi t'azkost’ami. Funguje nonstop, je bezplatnd, anonymna.

Linka Vyskumného ustavu detskej psychologie a patopsychologie
0800 864 833 (9.00 — 18.00)

Linka podpory: 02 4488 1649 (od 9:30 do 14:30)
koronavirus@vudpap.sk (nonstop)

Odbornici na linke radia, ako su€asnu situdciu vysvetlit' zdravym detom, ale aj tym so
Specidlnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami ¢i zdravotnym znevyhodnenim. Radia tiez v
krizovych situaciach, ktoré si vyzaduju zadsah mediatora.

Rodic¢ovska linka podpory
0800 242 333 (14:00 — 17:00)

Mesto Bratislava zriadilo v ¢ase epidémie linku pre rodicov, ktori sa doma ocitli s detmi v
povinnej domacej karanténe. Psychologicky a dobrovol'nicky volajicim poradia, ako nastavit
denny reZim pre rodinu, ako sa doma s dietatom ucit’ ¢i hovorit’ o epidémii.

Linka nadeje



0556441155

Je urcena najma pre krizové situacie a rodinné problémy.

Online poradna IPcko
poradna@ipcko.sk
Poradia pomaha len cez chat a email. A to od 7.00 do 24.00



