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Potreba rychlé akce

Primarnim cilem psychosocialni intervence pfi jakékoliv katastrofé nebo krizové
situaci zdravotniho charakteru je obnovit a posilit schopnost lidi aktivné fidit sv(j
vlastni Zivot a efektivné v ném fungovat. Toho se dosahne pokrytim jejich
socialnich, psychickych a fyzickych potfeb, coz zahrnuje podporovani a zpevnovani
socialnich systém( a pomoc jednotlivellm znovu nabyt pocit kontroly nad situaci,
snizit psychické napéti, efektivné zvladnout stres a zlepSit strategie adaptivniho
zvladani.

Pozitivni, vzajemné fungujici vztah mezi personalem a vedenim podporuje
zaméstnaneckou moralku, nezlomnost a soudrznost. Zaclenéni strategii
napliovani psychologickych potfeb personalu na vSech urovnich je klicovym
faktorem, pfispivajicim k dobrym vzajemnym vztah(m.

Tento dokument pfiblizuje nékteré ze zakladnich krokd v poskytovani
psychosocialni podpory zasahujicim pracovnikim, pfi¢emz pfipousti, Zze kazdy
pracovnik muze zazivat vreakci na pandemii chfipky rozdilny druh stresu
a v rozdilném Case.

Prvni kroky v poskytovani podpory zasahujicim
pracovnikiim

Nékteré jednoduché kroky k poskytovani podpory pro zasahujici zdravotnické i
dalSi pracovniky, potykajici se s pandemii chfipky:

1. Stanovit odpovédnost za péci o zaméstnance prislusné osobé

Tato povéfena osoba, disponujici nejvétSimi zkuSenostmi i pfirozenou autoritou,
poté zformuje tym, ktery ustanovi a bude koordinovat sit kolegialnich poradcu
(podplrnou zaméstnaneckou sit / peer support network).

2. Poskytnout emo¢ni, informacéni a vécnhou podporu

Vedouci a povéreni pracovnici by méli poskytovat emocni, informaéni a vécnou
podporu za ucelem snizovani stresu, strachu a uzkosti, dosahnuti pfiméfenych
oCekavani a pfispéni k funkénimu zivotu. Konkrétnéjsi priklady této podpory jsou
uvedeny niZe v tabulce:
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PODPORA

Emocni
Uvédomit si pusobeni
stresort a dalSich
naroku.

Poskytovat doporuceni
pro zvladani stresu

a trénink adaptacnich
mechanismu.
Ustanovit tym
telefonické linky pro
poskytovani informaci
a poradenstvi.

Zaveést vnitfni tymovou
podporu (buddy
systém), kdy, po
strance emoci, mohou
pracovnici sledovat

a podpofit jeden
druhého.

Informacni
Zajistit jasnou, proaktivni,
otevienou a Castou
komunikaci.
Poskytovat psana oznameni
ohledné pécCe o zaméstnance
a to ve srozumitelné podobé.
Poskytovat zpétnou vazbu
ve formé seminard, diskusnich
fér a/nebo e-maild, coz da
zameéstnancim moznost
polozit otazky, prednést
pfipominky
a nameéty a byt soucasti
rozhodovaciho procesu.
Zajistit, aby ¢lenové tymu
a skupin byli vybaveni
odpovidajicimi informacemi
a/nebo k nim méli pfimy
pristup. Pravidelné dodavat
aktualni informace tymu
telefonické linky.
Spolecné s tim, jak vzrastaji
otazky, pfipominky a potieby
zajistit fadnou a v€asnou
aktualizaci zprav.
Pfi problematickém pfistupu
k internetu distribuovat pokyny
v tisténé podobé.

Vécna
Vyvinout postup pro
jasnou komunikaci
a kontakt pracovniku
s jejich rodinami
a blizkymi osobami.
Zabezpecit fyzicke
potfeby pracovniku
(napf. jidlo, dopravu,
ubytovani, péci o déti,
seniory, domaci
zvirata, zajistit léky,
vybaveni a ochranné
osobni pomcky).
Zajistit odpocCinkove
prostory/centra
s obderstvenim,
telefonem, pfistupem
k PC a internetu,
zvIaste, jsou-li
oCekavany dlouhé
hodiny sluzby.

A také je velmi dulezité

3. Udrzovat dobré mezilidské vztahy a smysl pro humor!
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Dusevni hygiena — psychosocialni prevence

Zasady, kterych by pracovnici ve styku s mimofadnou udalosti méli dbat:

= Najit si €as na odpocinek a relaxaci.

= Vyhybat se pretizeni informacemi — vyhledavat informace pouze jednou
denné.

=  Miluvit o svych mysSlenkach a pocitech s rodinou, prateli, spolupracovniky,

profesionaly (psychology, duchovnimi).

Rozptylit se jinymi aktivitami (napf. cviCenim, ¢tenim, tvar€imi Cinnostmi).

Zvazovat priority - odliSovat, co je dllezité a co méné.

Zachovavat normalni bézné Cinnosti, jak jen to bude mozné.

Vyvarovat se uzivani drog pro otupéni svych pocitt, napf. €kl nebo alkoholu.

Snazit se dobre jist a spat.

Na co davat pozor

,VSichni lidé zvazni, kdyZ je ohroZeno jejich zdravi."

Pandemie mize znamenat naruSeni mnoha pracovnich mist a stat se zna¢nou
zatézi pro zasahuijici pracovniky, zdravotni systém a spolecnost obecné. Néktefi
ze zasahujicich mohou, kvuali svym pfedchozim zkuSenostem s traumatickymi
udalostmi, pocitovat v situaci pandemie vétSi miru ohrozeni, uzkosti a strachu.
Za takovych podminek jsou vSak pocity nejistoty a vysokého stresu naprosto
normailni reakci.

Potize, které mohou ve vypjatém obdobi nastat, a kterym je tfeba vénovat
pozornost:

Poruchy spanku a/nebo vyCerpanost.

ZvySena aktivita, nabuzenost, neschopnost odpocivat.

NaruSeni denniho stravovani (pfejidani nebo naopak nechutenstvi).
Vyhybani se druhym nebo zjevné nakazenym lidem.

Pocity uzkosti, deprese nebo navaly paniky.

Pohotovost k ulekovym reakcim.

Plactivost.

ZvySena konzumace alkoholu nebo 1€kl (napf. psychofarmak).
Snizena trpélivost, zvySena podrazdénost.

Nechut’ se po naroéném pracovnim dni vratit doma.
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Kdo muze pomoci?

Zatéz, jakou je napf. riziko onemocnéni, zasahne kazdého Clovéka rozdilné.
Stresory, které jsou mimo nasi kontrolu, je obzvlasté obtizné spravné zvladnout.
Béhem pandemické krize hledejte pomoc u:

= Lidi, ke kterym mate nejblize.

= Svych kolegl - vzajemné kolegialni podpory a/nebo u svého kamarada.

= Zaméstnaneckych podpurnych programu (wellness, asistence).

= Telefonickych poradenskych linek, informaénich center a webovych stranek
vladnich instituci.

Pokud se vSak vaSe kazdodenni osobni €i pracovni ¢€innosti zméni vice nez
potifebujete, pokud negativni pfiznaky pfetrvavaji nebo jsou pfili§ silné, nez aby
jste je zvladli, konzultujte situaci s profesionaly, napf. se svym l|ékafem,
psychologem nebo socialnim pracovnikem.
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Zdroje dalsich informaci — uzitecné odkazy

Dalsi informace lze ziskat:

Z internetu:

Ministerstvo zdravotnictvi
Svétova zdravotnicka organizace

Statni zdravotni ustav
Evropské centrum pro kontrolu
nemoci (ECDC)

Zdravotnické informace ECDC

Centrum pro kontrolu nemoci USA
/Atlanta
Magistrat hl. m. Prahy

Specializované internetoveé servery
o chfipce:

Principy krizové intervence

Na linkach davéry

Z aktualniho zpravodajstvi
v médiich

Od praktickych lékarua,

psychologu, psychiatra,
socialnich pracovnikui.
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