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Podpora prijimatelov socidlnych sluzieb a podpora pracovnikov
socialnych sluzieb v obdobi pandémie COVID — 19

Nasledovné odporucania pre podporu prijimatelov socialnych sluzieb a podporu pracovnikov
vypracovali Miroslav Cangdr (Rada pre poradenstvo v socidlnej praci), Maria Machajdikova
(SOCIA — Nadacia na podporu socidlnych zmien), Lydia Brichtova (Nezavisla platforma
SocioFérum), Maro$ Matiasko (Forum pre ludské prava) a Zuzana Stavrovskd, komisarka pre
osoby so zdravotnym postihnutim. Odporucania vychddzaju z praktickych rieSeni sucasnej
situdcie v roéznych zariadeniach socidlnych sluzieb na Slovensku a v zahranici, odporucani
Svetovej zdravotnickej organizacie a prikladov dobrej praxe, ktoré su uvedené priamo v texte.

Odporucania su rozdelené do troch ¢asti so zameranim na podporu réznych skupin:

e Specifické odporucania pre podporu prijimatelov socidlnych sluZieb so zdravotnym
postihnutim a seniorov, ktorym sa poskytuju socidlne sluzby v pobytovych
zariadeniach.

e Specifické odporucania pre podporu prijimatelov socidlnych sluZieb so zdravotnym
postihnutim a seniorov v ambulantnych a terénnych socidlnych sluzbach.

e Vseobecné odporucania pre podporu zamestnancov socidlnych sluzieb.

V nasledovnych odporuéaniach predpokladdame, Ze kazdy poskytovatel socidlnej sluzby ma
vypracovany tzv. krizovy plan na predchddzanie a rieSenie krizovej situacie v ¢ase pandémie v
zariadeni. K tejto oblasti sme zverejnili ndvrhy koncom marca?l. Zaroveri predpokladdme, Ze
poskytovatelia maju spracované aj postupy pre osetrovatelsku a opatrovatelsku starostlivost.
Odporucania na podporu prijimatefov socidlnych sluZzieb a pracovnikov vnimame ako
nevyhnutné doplnenie krizovych planov.

L http://www.socioforum.sk/index.php/aktuality/35-aktuality/274-odporuania-pre-krizovu-situaciu
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Specifické odporutéania pre podporu prijimatelov socidlnych sluzieb so zdravotnym
postihnutim a seniorov, ktorym sa poskytuji socialne sluzby v pobytovych
zariadeniach

Prevencia pred COVID-19 je top priorita

Neustdle upozornujte a opakujte dodrziavanie zakladnych hygienickych opatreni a pravidiel
pre prevenciu pred ndkazou COVID-19. Zverejnite ich vo vSetkych priestoroch zariadenia, na
nastenkach ainformacnych tabuliach, lahko C(Citatelné avizualne prikazy a preventivne
hygienické opatrenie.

Napriklad https://www.socia.sk/wp-content/uploads/2020/03/EasyRead koronavirus aktualizovane.pdf.

http://www.spmpcr.cz/wp-content/uploads/2020/03/jak si spravnhe myt ruce.pdf

https://www.youtube.com/watch?time continue=11&v=cbX0xwKORjk&feature=emb logo.
Riadte sa odporucaniami, ktoré s uvedené nizsie v zdrojoch.

Zdsobte sa dostatocnym mnozstvom liekov a zdravotnickeho materidlu
Zabezpelte pre vsetkych prijimatelov socidlnych sluzieb dostato¢né mnoZstvo liekov

a zdravotnickeho materidlu (napriklad plienky, vlozky), ktoré prijimatelia socidlnych sluzieb
potrebuju. Zasobte sa liekmi a zdravotnickym materidlom minimadlne na jeden mesiac.

Rozhovory a komunikdcia s prijimatelmi socidlnych sluZieb

Odporuc¢ame, aby ste v ramci dia zvysili frekvenciu individudlnych rozhovorov s kazdym
prijimatelom socialnych sluzieb a stanovili aj minimalny c¢as rozhovoru. Rozdelte tuto ulohu
medzi vSetkych pracovnikov zariadenia socidlnych sluzieb (vratane prevadzkového personalu).
V pripade velkokapacitnych zariadeni socialnych sluzieb, kde Ziju prijimatelia vo vlastnych
bytoch/domacnostiach, mobZete vyuzit aj telefonické rozhovory. Odpordcéame zvysit
frekvenciu kontaktu s prijimatelmi socidlnych sluZieb a skratit &as/dizku jednotlivych
intervencii a kontaktov. S prijimatelmi komunikovat radsSej viackrat a kratSie ako menej
a dlhsie.

Rozhovory a komunikdcia prijimatelov socidlnych sluZieb a ich blizkych os6b

Aj v Case zdkazu ndvstev zabezpelte a pomdzite prijimatelom sprostredkovat pravidelnd
telefonickd alebo online komunikaciu s blizkymi osobami prostrednictvom online aplikacii ako
skype, whatsup, messenger, zoom, webex a pod. Pripravte si harmonogram rozhovorov
s blizkymi osobami tak, aby mali prijimatelia aich blizky pravidelny kontakt (nezabudnite
mobily alebo tablety dezinfikovat https://tech.sme.sk/c/22353833/mobil-radsej-neumyvaijte-alkoholom-

ako-spravne-ocistit-dotykove-obrazovky.html).

Moézete byt aj tvorivi, napriklad v MCSS Modra vytvorili ,,stard” socidlnu siet
https://www.facebook.com/permalink.php?story fbid=1528512957325463&id=572189522957816.



https://www.socia.sk/wp-content/uploads/2020/03/EasyRead_koronavirus_aktualizovane.pdf
http://www.spmpcr.cz/wp-content/uploads/2020/03/jak_si_spravne_myt_ruce.pdf
https://www.youtube.com/watch?time_continue=11&v=cbX0xwKORjk&feature=emb_logo
https://tech.sme.sk/c/22353833/mobil-radsej-neumyvajte-alkoholom-ako-spravne-ocistit-dotykove-obrazovky.html
https://tech.sme.sk/c/22353833/mobil-radsej-neumyvajte-alkoholom-ako-spravne-ocistit-dotykove-obrazovky.html
https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=1528512957325463&id=572189522957816

Neizolujte bezdbvodne prijimatelov socidlnych sluZieb
Izolacia prijimatelov socidlnych sluzieb v rdmci zariadenia (netyka sa zdkazu ndvstev a zdkazu

opustania zariadenia) by sa mala diat len v pripade, Ze konkrétny prijimatel socialnych sluZieb
alebo skupina prijimatelov socialnych sluZieb vykazuje priznaky ochorenia, ktoré je déovodom
pre jeho/ich izolaciu. V inych pripadoch by sa nemali prijimatelia socidlnych sluzieb izolovat,
ale je nevyhnutné dodrziavat vietky preventivne opatrenia

(https://www.korona.gov.sk/pdf/UVZ Covid19 Co Vediet.pdf a https://www.korona.gov.sk/covid-19.php).

Pri pripadnej izolacii prijimatelov socidlnych sluzieb postupujte podla krizového planu.
Nezabudnite na oddelenie pozitivne testovanych a podozrivych prijimatelov socidlnych sluzieb
od negativne testovanych prijimatelov socidlnych sluZieb. Vytvorte si fyzicky priestor pre obe
skupiny a rieSenia zapracujte do krizovych planov.

Pokracujte v beznych dennych aktivitdach
Aj napriek zvySenym hygienickym opatreniam a krizovému stavu v zariadeniach socialnych

sluZieb odporicame pokracovat v ¢o najvdacsej miere vbeinych dennych aktivitach
a dodrZiavani individualneho denného rezimu/dennych rutin prijimatelov socidlnych sluzieb.
Prostrednictvom dennych rutin predchadzame zhorseniu dusevného, ale aj fyzického zdravia
prijimatelov socidlnych sluzieb.

Pobyt na cerstvom vzduchu v aredli a priestoroch zariadenia
Zabezpecte vietkym prijimatelom socidlnych sluzieb pravidelny pobyt na ¢erstvom vzduchu

a to aj v pripade, Ze ste obmedzili pohyb prijimatelov sociadlnych sluzieb v priestoroch a areali
zariadenia. Nastavte harmonogram prechadzok na éerstvom vzduchu v aredli zariadenia tak,
aby sa nevytvarali velké skupiny prijimatelov socidlnych sluzieb.

Zabezpeclenie pravidelnych skupinovych aktivit v malych skupindch prijimatelov socidlnych
sluZieb

Aktivizacia prijimatelov socidlnych sluzieb je prevencia pred negativnymi doésledkami
karantény a izolacie, akymi su depresia, socialna izolacia a zhorSovanie dusevného a fyzického
zdravotného stavu. Pokuste sa aspon Ciastocne realizovat vhodné denné aktivity prijimatelov
socialnych sluzieb poéas nudzového stavu predovsetkym prostrednictvom skupinovych aktivit
v malych stabilnych/ustélenych skupinach v pevne stanovenom c¢ase. Hovorte s prijimatelmi
socialnych sluzieb o tom, ¢o by chceli robit a ako by si to predstavovali. Hladajte spolo¢né
rieSenia pre realizovanie aktivit.

Velkost skupiny pri dennych aktivitdch
Odporucana velkost skupiny pri dennych aktivitach v zariadeniach socialnych sluZieb by mala

mat 2-3 prijimatelov socidlnych sluZieb a urcite by nemala byt vacsia ako 6 oséb sucasne
(napriklad ako je max. pocet osOGb v jednej domacnosti vo vybranych sluzbach v zdkone
o socialnych sluzbach).
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Priklady aktivizacie prijimatelov socidlnych sluZieb v pobytovych zariadeniach

Maria Wirth z Centra Memory https://www.youtube.com/channel/UCjlhYGRBn-
reFL5vF7cbOCQ).

Slezska diakonie https://www.slezskadiakonie.cz/aktuality/sarepta-komorni-lhotka/.

V ramci kreativnych Cinnosti a ergoterapie napriklad vyroba rusok pre zariadenie
socialnych sluzieb a jeho prijimatelov a pracovnikov.
Spolocenské aktivity v malych skupinach ako napriklad:

o kartové hry,

o puzzle a dalSie aktivity a hry na podporu kognitivnych schopnosti,

o spolocenské hry pre dospelych,

o pocuvanie a sledovanie omsi prostrednictvom radia, televizora alebo

internetu,

o online komunikacia s blizkymi a priatelmi,

o prechdadzky v aredli zariadenia sociadlnych sluzieb.
Ak je to mozné, zapojte prijimatelov socidlnych sluZieb do beinej dennej
starostlivosti, napriklad upratanie vlastnej izby, bytu, priestoru, priprava drobnych
jedal, pomoc pri starostlivosti o areal zariadenia a pod. (aj keby sa mali len prizerat
a rozpravat sa pri tom, inSpirujte sa — https://www.socia.sk/wp-
content/uploads/2016/02/Plan-ucasti WEB.pdf).

Odporucania pre efektivnu komunikdciu s prijimatelmi socidlnych sluzieb s demenciou alebo

kognitivnymi poruchami

Udrzujte ocny kontakt aposadte sa tak, aby ste zaujali pozornost prijimatela
socialnych sluzieb.

Pre udrzanie pozornosti vyuZivajte dotyky (vZdy pouzivajte rukavice), napriklad chytte
prijimatela socidlnych sluZieb za ruku a pod.

Predstavte sa a pripomente prijimatelovi to, Ze sa poznate, ak si to nepamatd. Ak

nosite v zariadeni raska, noste svoju fotografiu na obleéeni pre IahsSiu identifikaciu
(https://eduworld.sk/cd/lenka-nezbedova/6967/zdravotnici-nosia-na-hrudiach-svoje-fotografie-kde-

sa-usmievaju-aby-upokojili-pacientov-covid-19).

Oslovujte prijimatela menom, aby ste mu ukazali, Ze ho poznate.

Hovorte pomaly a jasne v jednoduchych a kratkych vetach. Zopakujte informacie, ak je
to potrebné.

Hovorte naraz iba jednu informaciu a davajte naraz vzdy iba jednu otazku tak, aby mal
prijimatel ¢as a mozZnost na nu odpovedat.

Nezabudnite pouzivat neverbalnu komunikaciu telom, vyrazom tvare a pouzivanim
hlasu.

Informujte prijimatela socidlnych sluzieb o tom, ¢o sa bude diat. Krok po kroku a vidy
naraz len jednu informaciu.

Prisp6sobte tempo svojej komunikacie osobe, s ktorou sa rozpravate tak, aby mala
moznost reagovat predtym, ako budete pokracovat vrozhovore alebo v dalsSich
ukonoch starostlivosti alebo aktivity.
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e Povzbudzujte prijimatela socidlnych sluzieb, sihlasne prikyvujte a usmievajte sa, ked'
mu pomahate, opatrujete alebo robite iné aktivity, aj ked mate ochranné rusko, oci
odrdzZaju mimiku vasej tvare.

e PouZivajte validaciu, t. j. empatické porozumenie a pochopenie pocitov
a reSpektovanie vnutorného sveta a jeho prezivania u prijimatela socidlnych sluzieb.
Davat si otazky — mozZe to byt napriklad bolest, podozrievavost alebo pokus
o zachovanie si vlastného rozhodovania ¢i hodnoty?

e Vyvarujte sa hluku, nepokoju alebo ruchom z okolia a pokuste sa zachovavat pokoj, aj
ked' ste v zhone alebo ¢asovej tiesni.

e Zabezpeclte, aby mal prijimatel socidlnych sluzieb okuliare alebo nacuvaci pristroj, ak
ich potrebuje. Skontrolujte, ¢i su funkéné.

e \Vyhybajte sa komentdrom a ukonom, ktoré by mohli vyzerat alebo pd&sobit
rozkazovacne, blahosklonne alebo detinsky.

Pravidelnd informovanost pre pribuznych a blizke osoby
Odporucame, aby ste pravidelne telefonicky alebo inym dostupnym spésobom informovali

pribuznych a blizke osoby o tom, ako prebieha Zivot v zariadeni a ako sa maju prijimatelia
socialnych sluZieb. MéZete to urobit prostrednictvom kratkych mailovych sprav s fotkami,
pravidelnej aktualizdcie na webovej stranke ¢i facebookovej stranke zariadenia (ak ju nemate,
zriadte si ju a tam poskytujte informacie, mozZe ist o uzavretu skupinu, takZze sa nemusite bat,
Ze bude verejne pristupna kazdému).

VSeobecné informdcie o postupoch zverejnite na webovej stranke. Interné informacie zo
Zivota zariadenia zverejfiujte v uzavretej skupine.



Specifické odporutéania pre podporu prijimatelov socidlnych sluzieb so zdravotnym
postihnutim a seniorov v ambulantnych a terénnych socialnych sluzbach

V sucasnosti su zdbévodu nudzového stavu aochrany pred koronavirusom zariadenia
sdennou formou zatvorené. Uvedené vSak neznamend stratit kontakt s jednotlivymi
prijimatelmi socidlnych sluzieb.

Prevencia pred COVID-19 je top priorita
Prevencia pred COVID-19 je top priorita v starostlivosti a podpore prijimatelov socidlnych

sluZzieb aich blizkych o0sob. Venujte sa podpore tejto priority a pravidelne o nej hovorte
s prijimatelmi socidlnych sluzieb, ktori Ziju v domacom prostredi.

Realizovanie aktivit vambulantnych sluzbdch
Vasi prijimatelia socidlnych sluZieb su v su€asnosti doma so svojimi rodinami, ktoré to maju

momentalne velmi naroc¢né. Preto odporicéame povzbudit a podporit nielen samotnych
prijimatefov socidlnych sluzieb, ale aj ich blizke osoby. Venujte ¢as aj blizkym osobam
prijimatelov socidlnych sluzieb.

Z tychto dovodov odporuc¢ame, za velmi prisnych hygienickych podmienok, udrianie
a realizovanie kontaktov s prijimatelmi socidlnych sluzieb, ktori si v domacom prostredi
(ndvstevou v domdcnosti prijimatelov socidlnych sluzieb, ktori maju vysoku potrebu klinickej
a psychosocidlnej podpory, online alebo prostrednictvom telefénu).

Jasné pravidld kontaktovania s pracovnikmi socidlnych sluZieb

Vytvorte, definujte azverejnite jasné pravidla, akym spb6sobom sa maju prijimatelia
socialnych sluzieb alebo ich pribuzni vdomacom prostredi kontaktovat s pracovnikmi
socialnej sluzby. Zverejnite vSetky doleZité kontakty aformy komunikacie. Proaktivne
informujte vSetkych.

Kontrola symptomov COVID-19 pri osobnom kontakte v domdcom prostredi
Dodrzujte hygienické pravidla a opatrenia pri osobnych stretnutiach s prijimatel'mi socidlnych

sluzieb. Kontrolujte priznaky COVID-19 u prijimatelov sociadlnych sluzieb predtym, ak sa s nimi
stretnete. Ak je to mozné, realizujte aj spolo¢né aktivity vo vonkajSom prostredi, napriklad
prechadzky, cyklistika a pod.

Aktivne vyuZivanie online sluzieb v ramci podpory prijimatelov socidlnych sluzieb v domdcom
prostredi
Vytvorte si databazu aktivit, ktoré mozete ponukat prijimatelom socidlnych sluZieb, ktori su

v domdacom prostredi prostrednictvom online sluzieb — skype, zoom, messenger, whatsup,
youtube, webex apod. Zistite, aké technické moZnosti a vedomosti maju prijimatelia
vdomacom prostredi, aby ste s nimi mohli komunikovat. VyuZivajte aj existujice online
aktivity pre ludi so zdravotnym postihnutim a seniorov (viac v zdrojoch).



Pravidelné rozhovory s prijimatelmi socidlnych sluZieb
Pripravte si harmonogram pravidelnych telefonickych alebo online rozhovorov s prijimatelmi

socialnych sluzieb v domdcom prostredi. Rozhovory uskutoc¢riujte minimalne 3-krat do tyzdia
alebo podla potreby. Odporucame zvysit frekvenciu kontaktu s prijimatelmi socidlnych sluzieb
a skratit ¢as/dlzku jednotlivych intervencii a kontaktov. S prijimatelmi komunikovat rad3ej
viackrat a kratSie ako menej a dlhsie.

Ciefom rozhovoru by malo byt zistenie a overenie si kaZzdodennej situacie prijimatela
socidlnych sluzieb. V rozhovoroch podporte a ubezpecujte prijimatelov socidlnych sluzieb
v tom, Ze situaciu spolocne zvladnete.

Realizujte aktivity online
Prehodnotte vsetky aktivity, ktoré ste v ramci sluzby poskytovali a zadefinujte si tie, ktoré by

ste vedeli realizovat online. Napriklad spolo¢né varenie prostrednictvom skypu
(https://www.facebook.com/alternativacentrum/posts/2573438592915341), spolocenské online hry,

fyzické cvicenie a pod.
Nastavte si nasledne harmonogram tychto aktivit a ponuknite ich v pravidelnom case
prijimatefom socidlnych sluzieb.

Pravidelnd informovanost pre pribuznych a blizke osoby
Odporucame, aby ste sa pravidelne telefonicky alebo online informovali u pribuznych

a blizkych oséb o tom, ako prebieha ich Zivot doma a ¢im Ziju, nielen o tom, ako sa maju
prijimatelia socidlnych sluZieb. MdZete tak predvidat a predist moznym krizovym situaciam
v domdcnosti a podporit pribuznych v starostlivosti o blizkeho.
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Vseobecné odporucania pre podporu zamestnancov socialnych sluzieb
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Ochrana prijimatelov socidlnych sluZieb a zamestnancov je top priorita pri poskytovani
socialnych sluzieb.

Komunikacia s pracovnikmi zo strany zriadovatela a vedenia socidlnej sluzby musi byt
jasna a zrozumitelna.

Je potrebné pravidelné opakovanie a tréning, ako spravne pouzivat ochranné pomécky
https://standardnepostupy.sk/ files/200000198-92e5492e56/0sobne%200chranne%20pomocky-1.pdf a
https://standardnepostupy.sk/ files/200000417-

8e2238e226/00PP_pri%20starostlivosti 0 osoby so%20suspektnou alebo potvrdenou covid19.pdf.

Vytvorte si malé stabilné pracovné timy zamestnancov v zariadeni, ktoré su v sulade

s harmonogramom  definovanom v krizovom plane. Odporu¢ame nerotovat
zamestnancov v ramci sluZieb.

Porady apracovné stretnutia realizujte  prostrednictvom telefénov alebo
videokonferencii.

Porady robte Castejsie, ale kratSie.

Venujte sa prioritne kratkodobému planovaniu s vyhfadom na strednodobé ciele.
Centralizujte riadenie organizacie a riadenie vyuZivania zdrojov.

PrispOsobte informacie pre prijimatelov socidlnych sluzieb ich kognitivnym schopnostiam.

. Média sa v sucasnosti intenzivne venuju COVID-19, preto zohladnite rovnovahu medzi

mnozstvom informdcii pre prijimatelov socidlnych sluZzieb aich vystrasenim a stresom
z aktudlnej situacie.

Myslite aj na pribuznych a pomdzte prijimatelom socidlnych sluzieb ufahdit im kontakt
s pribuznymi prostrednictvom telefénov a online programov ako skype, messenger,
whatsup, zoom apodobné (inSpirujte sa  https://covid19.paliativnimedicina.cz/wp-
content/uploads/2020/04/espero letakad covid jaro2020 4-2.pdf).

Ak je prijimatel socidlnej sluzby v termindlnom S$tadiu Zivota, podporte a zabezpecte
pritomnost blizkej osoby pri dodrzani prisnych hygienickych podmienok.

Odporucame, aby poskytovatel zabezpedil pravidelnd psychologicki a superviznu
podporu pre zamestnancov prostrednictvom online programov.

Zriad'ovatel socialnej sluzby by mal zabezpedit v spolupraci so Statnou a verejnou spravou
dostatok pracovnikov a ochrannych pomocok v sluzbach (viac informacii ndjdete v Casti
o hospodarskej mobilizacii na stranke MPSVR SR

https://www.employment.gov.sk/sk/koronavirus-pracovna-socialna-oblast/socialne-sluzby/).

Nasledujuce jednoduché odporuéania su od éeskych odbornikov na paliativnu medicinu a

vychadzaju z ich skdsenosti a skisenosti vojakov z extrémne tazkych situacii. Mozu sa zdat

banalne, ale nepodceniujte ich. V krizovych situaciach funguju:

15.
16.

Myslite na svoje hranice. Smerujte k pomoci, nie k sebaobetovaniu.
Zdaju sa to byt drobnosti, su ale délezité pre nas biologicky podporny systém. Pocas dna
chodte na toaletu, najedzte a napite sa, na par minut sa izolujte, kdekolvek to je mozné.
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https://standardnepostupy.sk/_files/200000198-92e5492e56/Osobne%20ochranne%20pomocky-1.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000417-8e2238e226/OOPP_pri%20starostlivosti_o_osoby_so%20suspektnou_alebo_potvrdenou_covid19.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000417-8e2238e226/OOPP_pri%20starostlivosti_o_osoby_so%20suspektnou_alebo_potvrdenou_covid19.pdf
https://covid19.paliativnimedicina.cz/wp-content/uploads/2020/04/espero_letaka4_covid_jaro2020_4-2.pdf
https://covid19.paliativnimedicina.cz/wp-content/uploads/2020/04/espero_letaka4_covid_jaro2020_4-2.pdf
https://www.employment.gov.sk/sk/koronavirus-pracovna-socialna-oblast/socialne-sluzby/

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Dolezita je psychohygiena. Pocas dia sa na chvilku zastavte, 3x sa pomaly nadychnite
a vydychnite a uvedomte si, ¢o prave prezivate a kde ste. V duchu si pomenujte 3 veci,
ktoré vidite okolo seba. Je to spbsob, ako sa zakotvit v pritomnosti, vasich objektivnych
znalostiach a predist neuvedomovanému stresu.

Zatraste sami so sebou. Znie to mozno cudne, ale skuste nekoordinovane zatriast celym
telom, az kym je to prijemné. Telo mo6zZe byt napnuté a vy to ani nevnimate. Znizite tymto
pravdepodobnost rozvoja postraumatického stresu.

Ak je to moziné, spolupracuje asponi s jednym kolegom, ktory vdm ,sedi”. S niekym, s kym
si moZete bez obav rozpravat aj blbé a nekorektné vtipy a udrziavat sa v dobrej nalade.
Ventilujte vlastné pocity (Unava, vlastny strach, frustracia, pocity krivdy, atd.), v kontakte
s druhymi si lepSie uvedomite, Ze na to nie ste sami.

Ocenite seba aj kolegov okolo, majte so sebou sucit a vedome si pripomerite, Ze druhym
pomahate. Pokial vSetko zalnete robit automaticky ako povinnost, objavia sa pocity
bezmocnosti, pretaZenia a zmenia sa endokrinné reakcie.

Sily vydrzia dihie, ked ich dopliiate. Ak mate vobec volny ¢as, odpodivajte, pozrite si film,
skuste Sport. Ak to nejde, doprajte si spanok ako vyznamny protektivny faktor zdravia za
akychkolvek okolnosti.

Naordinujte si medialnu diétu, vo volnom ¢ase sa odpojte od monitorovania situacie na
pracovisku, v SR a vo svete. Podstatné veci vdm urcite neutecu.



Zdroje a inSpiracie:
https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-
coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-health

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/coping-with-stress.pdf?sfvrsn=9845bc3a 2

https://www.centrummemory.sk/

https://www.youtube.com/channel/UCjlhYGRBn-reFL5vF7cbOCQ

https://covid19.paliativhimedicina.cz/uzitecne-materialy-a-odkazy/

Mobilna aplikacia https://www.korona.gov.sk/mojeezdravie.php

Podpora pre rodi¢ov so $kolopovinnymi detmi https://www.ucimenadialku.sk/podpora/pre-rodicov/

Navody pre rodicov s detmi so zdravotnym znevyhodnenim od Platformy rodin deti so zdravotnym
znevyhodnenim https://www.platformarodin.sk/inklulinka/zvladnemetodoma/

Odporucania pre pacientov s psychiatrickymi diagnézami
https://koronainfo.sk/v%C5%Aleobecn%C3%A9-odporu%C4%8Dania-pre-pacientov-s-psychiatrickou-
diagn%C3%B3zou?fbclid=IwAR3SZohfaupabknTTroBGrQgb58zbawd7dl 9KJXqlgCkakglkeCfimS4qO0.

Jednoduché cviky pre seniorov vdomacej karanténe od Madrie Wirth zCentra Memory
https://www.youtube.com/channel/UCjlhYGRBn-reFL5vF7cbOCQ

Odporucania pre seniorov, vypracovalo mesto Bratislava
https://bratislava.blob.core.windows.net/media/Default/Dokumenty/2020 03 18 senior_letak.pdf

Odporucania pre domacu starostlivost o pacientov s COVID-19
https://standardnepostupy.sk/ files/200000424-
5f81a5f81d/Dom%C3%Alca%20starostlivos%C5%A5%200%20pacientov%20s%20COVID-
19%20s%20miernymi%20sympt%C3%B3mami.pdf

Vzdeldvanie v psychologickej krizovej intervencii

https://standardnepostupy.sk/ files/200000441-
1831818alc/Vzdel%C3%Alvanie%20v%20psychologickej%20kr%C3%ADzovej%20intervencie%20pri%20e
pidemii%20COVID-19.pdf

Odporucania Svetovej zdravotnickej organizacie pre fyzicku aktivitu pocas karantény
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com content&view=article&id=4211:uvz-sr-udrte-si-fyzicku-
aktivitu-aj-poas-karanteny&ecatid=250:koronavirus-2019-ncov&Itemid=153

Odporucania EMDREA ako komunikovat zlé spravy cez telefén

http://www.emdr-

sipe.sk/media/EMDREA Odpor%C3%BA%C4%8Dania%20ako%20komunikova%C5%A5%20z1%C3%A9%20s
pr%C3%A1vy%20cez%20telef%C3%B3n.pdf

Odporucania EMDREA pre deti a rodicov
http://www.emdr-sipe.sk/media/EMDREA Odporucania%20pre%20deti.pdf
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https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-health
https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthyathome/healthyathome---mental-health
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/coping-with-stress.pdf?sfvrsn=9845bc3a_2
https://www.centrummemory.sk/
https://www.youtube.com/channel/UCjIhYGRBn-reFL5vF7cbOCQ
https://covid19.paliativnimedicina.cz/uzitecne-materialy-a-odkazy/
https://www.korona.gov.sk/mojeezdravie.php
https://www.ucimenadialku.sk/podpora/pre-rodicov/
https://www.platformarodin.sk/inklulinka/zvladnemetodoma/
https://koronainfo.sk/v%C5%A1eobecn%C3%A9-odporu%C4%8Dania-pre-pacientov-s-psychiatrickou-diagn%C3%B3zou?fbclid=IwAR3SZohfaupabknTTroBGrQqb58zbawd7dI_9KJXqIqCkakqIkeCfimS4q0
https://koronainfo.sk/v%C5%A1eobecn%C3%A9-odporu%C4%8Dania-pre-pacientov-s-psychiatrickou-diagn%C3%B3zou?fbclid=IwAR3SZohfaupabknTTroBGrQqb58zbawd7dI_9KJXqIqCkakqIkeCfimS4q0
https://www.youtube.com/channel/UCjIhYGRBn-reFL5vF7cbOCQ
https://bratislava.blob.core.windows.net/media/Default/Dokumenty/2020_03_18_senior_letak.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000424-5f81a5f81d/Dom%C3%A1ca%20starostlivos%C5%A5%20o%20pacientov%20s%20COVID-19%20s%20miernymi%20sympt%C3%B3mami.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000424-5f81a5f81d/Dom%C3%A1ca%20starostlivos%C5%A5%20o%20pacientov%20s%20COVID-19%20s%20miernymi%20sympt%C3%B3mami.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000424-5f81a5f81d/Dom%C3%A1ca%20starostlivos%C5%A5%20o%20pacientov%20s%20COVID-19%20s%20miernymi%20sympt%C3%B3mami.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000441-18a1818a1c/Vzdel%C3%A1vanie%20v%20psychologickej%20kr%C3%ADzovej%20intervencie%20pri%20epidemii%20COVID-19.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000441-18a1818a1c/Vzdel%C3%A1vanie%20v%20psychologickej%20kr%C3%ADzovej%20intervencie%20pri%20epidemii%20COVID-19.pdf
https://standardnepostupy.sk/_files/200000441-18a1818a1c/Vzdel%C3%A1vanie%20v%20psychologickej%20kr%C3%ADzovej%20intervencie%20pri%20epidemii%20COVID-19.pdf
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=4211:uvz-sr-udrte-si-fyzicku-aktivitu-aj-poas-karanteny&catid=250:koronavirus-2019-ncov&Itemid=153
http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=4211:uvz-sr-udrte-si-fyzicku-aktivitu-aj-poas-karanteny&catid=250:koronavirus-2019-ncov&Itemid=153
http://www.emdr-sipe.sk/media/EMDREA_Odpor%C3%BA%C4%8Dania%20ako%20komunikova%C5%A5%20zl%C3%A9%20spr%C3%A1vy%20cez%20telef%C3%B3n.pdf
http://www.emdr-sipe.sk/media/EMDREA_Odpor%C3%BA%C4%8Dania%20ako%20komunikova%C5%A5%20zl%C3%A9%20spr%C3%A1vy%20cez%20telef%C3%B3n.pdf
http://www.emdr-sipe.sk/media/EMDREA_Odpor%C3%BA%C4%8Dania%20ako%20komunikova%C5%A5%20zl%C3%A9%20spr%C3%A1vy%20cez%20telef%C3%B3n.pdf
http://www.emdr-sipe.sk/media/EMDREA_Odporucania%20pre%20deti.pdf

