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Centrum socidlnych sluzieb Sibirka

Priloha ¢. 7

Zasady psychologickej podpory a pomoci pre zamestnancov, klientov a

rodinnych prislu$nikov

Podmienky v CSS Sibirka su vzdy prispdsobené aktudlnej situdcii — nariadenia a odporucania Uvz
SR, RUVZ a MZ SR.

Nariadenia:

zékaz akychkol'vek navstev

povinnd karanténa pri navrate osoby ¢i rodinného prislusnika zo zahranicia

pri nastupe do zamestnania denne meranie teploty a dezinfekcia rak

nosenie ruska pocas celého dna

persondl je zredukovany na minimum potrebnych l'udi na zniZenie rizika prinesenia nédkazy

Zasady prace:

pracu vykonavat’ radSej pomalSie, pokojne a opatrnejSie, najdolezitejSie je zdravie a
predchadzanie nehoddm

na akékol'vek zaregistrované nespravne postupy upozornit’ kolegu/vedtiiceho

v pripade zhorSenia fyzického ¢i psychického stavu informovat’ veduceho/ psychologa
komunikacia s rodi¢mi telefonicky, v mozZnost’ poslat’ im na vyZiadanie fotografiu ¢i
videoprenos dietata s rodi¢om

Informacie pre zamestnancov a rodicov:

sledujeme aktudlnu situdciu a nariadenia

mame vytvoreny plan preventivnych opatreni

mame dohodu so zamestnancami o zastupovani zamestnancov v pripade nedostatku a taktiez
prisI'ibent podporu od socidlnych pracovnikov

mame vytvoreny plan krizovych opatreni v pripade karantény a krizovy §tab

v pripade realizacie krizovych opatreni je prevadzka persondlne zabezpecena

Podpora psychologa:

v pripade pocitov uzkosti, stresu, nadmerného vycerpania a podobne je moznost’
kontaktovania aj psychologa, ktory je dostupny na telefonnom cisle 0910 429 437,
popripade osobne

mozné intervencie: rozhovor, vedené holotropné dychanie, autogénny tréning, kognitivna
reStrukturalizicia — zmena pohl'adu a postoja k problému

odporucanie uzivat magnézium na zniZenie napitia, pri vyraznych emociach sa izolovat’ od
ruSivych podnetov, idealne si 'ahntt’ a zhlboka dychat’, predstavovat’ si pozitivne zazitky z
minulosti a po odzneni akutnej fazy riesit’ problém
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Krizovy plan:

— v pripade zhorSenia situacie nastava karanténa v DSS Sibirka — uzavretie klientov a
zamestnancov v zariadeni na 2 tyzdne — praca na 12 hodinové smeny
— zoznam ochotnych 0sob je v sprave riaditel’ky Betinovej, kazda osoba sa pred karanténov
informuje a potvrdi sa schopnost’ nastupu
— zamestnancom bude zabezpecend moznost’ stravy a 16zko
— zamestnanci si do karantény prinesu vol'nocasové predmety- knihy, laptop, filmy,
spolocenské hry/karty, ... zamestnanci mézu pouzivat aj dostupné predmety — knihy v
kniznici, externy disk s filmami a projektor a podobne
— primarne je zachovanie zakladnych potrieb a zdravia klientov aj vlastnych — nepremahat’ sa
a nerobit’ nad svoje sily a schopnosti, po€as voI'ného €asu sa venovat’ sebe, svojim
zaujmom, relaxovat’ - je mozné vyuzivat aj bielu a tmavli miestnost’ na relaxéciu,
vodolie¢bu a jej vybavenie
— v pripade problémov, pocitov stresu, uzkosti je dostupna aj riaditel’ka aj psycholég na
rozhovor (bud’ telefonicky, alebo osobne)
— vyuzivat’ copingové stratégie zvladania zataze:
a) vyjadrenie vlastnych emocii a socidlna opora z okolia — nepotlacat’ v sebe emdcie, podelit’ sa s
niekym,;
b) kognitivna restrukturalizacia — zmena pomenovania a postoju k danému problému, odstranenie
katastrofizacie, generalizcie; vyzdvihovanie pozitivnych stranok situacie
) zameranie sa na rieSenie problému
d) zmena prostredia, 'udi — bud’ byt’ s osobou, ktora je nam blizSie alebo osamostatnenie sa
e) relaxacia, meditdcia, imaginédcia, muzikoterapia, aromaterapia

VSimajte si predovSetkym nasledujice chyby v uvazovani (v zatvorkach si mozné priklady):
Prehnané zovSeobecniovanie — plati to vzdy a vSade, pouZzivanie slov vzdy, nikdy, stale (Stale sa ta
korona §iri, nikdy to neprestane..., Ten ¢lovek prisiel z Rakuiska a ma teraz koronu — v8etci ¢o prisli
zo zahranicia ju urcite majl)

Nepodlozené zdvery — vytvorenie si presvedceni na zaklade nedostatoéného mnozstva informécii
(Uz je tol'ko I'udi nakazenych a zomrelo, korona je eSte horsia ako mor, bude to katastrofa)

Skresleny vyber faktov — v§ima si len to, o potvrdzuje ich presvedcenie a prehliada fakty o opaku

rw v

(Ja som ale pocula, Ze proti korone pomahaju iba ruska, ak mas $al urcite sa nakazis)

Prehéananie a bagatelizacia — tendencie prikladat’ ur¢itym faktom nadmerny vyznam a vyznam inych
faktov znizovat’ (Staci ked’ budem nosit’ rasko a neochoriem, naco by som si umyval aj ruky)

Ciernobiele myslenie — premyslanie v absoltitnych kategoriach - vietko alebo ni¢, je to len tplne

zI¢é — nie s na tom ziadne pozitiva ani ni¢ neutralne (Musime byt’ len zavreti doma a ni¢ nemézeme
robit’)

Vztahovacénost’ — vztahuje na seba ndhodné udalosti a preberd zodpovednost’ za nieco, ¢o ovplyv-
nit’ nemohol ( On je chory, uréite to je tym, Ze som si vtedy kychol — nakazil som ho)

Negativne vestby — predcasné katastrofické zavery, ocakavané len najhorsie dosledky (VSetci na ta
koronu zomrieme — neberieme do uvahy fakty, teda Sancu nakazenia a imrtia)
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Diskvalifikdcia pozitivneho — tendencia premenit’ neutralne a pozitivne javy v negativne (Vedci st

blizko k najdeniu lieku na koronu --- urcite nebude fungovat’ alebo sa ani nedostane na Sloven-
sko...)

Otazky na spochybnenie negativnych myslienok (podl’a tedrie):
Ak je to pravda, o najhorSie sa moze stat”? Ako najlepSie to mdéze dopadnut? A ako najpravdepo-
dobnejsie to moze dopadnut’?

Beriete do tivahy vsetky fakty? Alebo niektoré prehliadate?
Ak by si to myslel vas najlepsi priatel’, ¢o by ste mu na to povedali?
Ak ste sa takto uz niekedy citili ¢o vam pomohlo citit’ sa lepSie?

Ked’ si predstavite, ze uplynulo 5 rokov, ako budete na tto situdciu spominat’? Bude v tom nejaky
rozdiel?

Ma tato situdcia aj nejaké pozitivne stranky, ktoré prehliadate?
Neobvinujete sa kvoli nie¢omu, ¢o ste mozno Uplne celkom nezavinili?

Dolezity je pozitivny ton hlasu, podpora, mozno pouzit’ aj humor a zI'ah¢ovanie. Uviest’ pozitivne
pripady, priklady, fakty.

Pri panickom ataku — posadit’ ¢loveka, idealne mimo skupiny l'udi, chytit’ za ruky (mozné aj objat’
ak by to neprekézalo) a upokojovat’ vIadnymi slovami a odviezt’ pozornost’ od priciny — vSetko
bude v poriadku, som tu s tebou... rozpravat’ o ¢innostiach, veciach ktoré rad robi, prihody z minu-
losti. Pri rychlom dychani povedat’ nech dychate zhlboka spolo¢ne, pomaly. (rozhodne nedavat’ ni-
kotin a kofein na upokojenie! — pontknut’ vodu).

Niekomu zasa pocas nadmernej uzkosti pomaha pohyb (nechat’ ho robit’ drepy, chodit’). Mne sa
taktiez osvedcila pri atakoch pouzivat’ Sokovu akciu - vyliat’ pohéar vody na hlavu, Sokova reakcia
Casto vedie k uvedomeniu si reality, ¢i zmene myslienok.
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