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UVOD

Vzhl'adom k aktudlnej epidemiologickej situdcii prijal riaditel’ Trnavskej arcidiecéznej charity
opatrenia na znizovanie rizik suvisiacich s nebezpecenstvom S$irenia infekcie spdsobenej
koronavirusom (Covid-19, SARS-CoV). Vydal zaviazny postup pri podozreni na infekciu
sposobentt  koronavirusom (COVID-19) v sulade s pristupmi, postupmi, rozhodnutiami
a odpora¢aniami Ministerstva zdravotnictva SR, Ustredného krizového tdbu SR v savislosti
s hrozbou virusu Covid — 19, Uradu verejného zdravotnictva SR a Ministerstva préce,
socialnych veci a rodiny SR.

Dokument obsahuje informacie o viruse COVID-19, priznaky ochorenia, prevenéné
a represivne opatrenia, postup pri podozreni na ochorenie COVID-19 u zamestnanca a postup
pri podozreni na ochorenie COVID-19 u klienta TOS.

Délezitou sucastou socidlnej sluzby je koordinovand informovanost, znizenie paniky,

zachovanie pokoja, prevencia stresu u klientov, rodin klientov a kolegov.
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1 INFORMACIE O VIRUSE COVID-19

Koronavirus spdsobuje akutnu respira¢nu infekciu. Hlavnou cestou prenosu je prenos
dychacich aerosolov (kvapocok) a prenasa sa kontaktom cloveka s ¢lovekom.

Inkuba¢na doba je od 2 -14 dni. Z tohto dévodu ti, ktori boli vystaveni stretnutiu s ¢lovekom
s potvrdenym pripadom COVID-19, maji byt bezodkladne izolovani v domacom prostredi,
vo vyhradenych priestoroch pobytového zariadenia socialnych sluzieb alebo v karanténnom
zariadeni pocas 14 dni od posledného kontaktu s chorou osobou, nakol’ko sa v priebehu tohto
obdobia mdze u nich vyvinit' ochorenie s priznakmi. Pacient, pribuzny, resp. opatrovatel/
sestra, socialny pracovnik alebo priamy nadriadeny — vedici zamestnanec u poskytovatela
socialnych sluzieb ma telefonicky informovat vSeobecného Ilekara, pediatra, prip.
regionalneho hygienika o kontakte s ¢lovekom s potvrdenym COVID-19 a 0 priznakoch.
Stymto ochorenim sucasne prebicha kazdoro¢nd sezénna epidémia chripky a inych
respiraénych infekcii. Preto je dolezité pri podozreni na infekéné respiracné ochorenie nerobit’
paniku, zachovat’ pokoj, najma pri komunikacii s klientom, ktory si vyzaduje profesionalny

a l'udsky pristup.

1.1 Priznaky ochorenia COVID-19

Medzi priznaky ochorenia Covid-19 patria najma:
- hortcka nad 38° Celzia (u starSich a imunitne oslabenych l'udi méze byt telesna
teplota nizka),
- kaSel,
- stazené dychanie,
- Dbolest svalov,
- unava a malatnost’,

- strata ¢uchu a chuti.

1.2 Osoby s vyssim rizikom ochorenia COVID - 19

- star$i I'udia vo veku 60 rokov a viac
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- Tudia, ktori maju vazne chronické ochorenia, napr.:
o ochorenie srdca
o diabetes mellitus (cukrovka)
o pltcna choroba

o chronické ochorenie so znizenim imunity

1.3 Prevencia pred ochorenim COVID - 19 na pracovisku a v domacnosti klienta

- Casté a dokladné umyvanie rik a zapastia mydlom a vodou, 40 — 60 sektind

- dezinfekcia ruk a zapistia dezinfekénym prostriedkom na ruky na baze alkoholu

- nosenie ochranného ruska

- nosenie rukavic

- pozivanie papierovych utierok, pripadne vlastnych uterdkov po umyti ruk

- pouZzivanie jednorazovych papierovych vreckoviek pri kychani, kasl'ani a nadche (po

pouziti vhodit’ do uzatvarateI'ného kosa)

- vyhybanie sa blizkemu kontaktu s 'ud’'mi, dodrziavanie minimalne dvojmetrového

odstupu

- vyhybanie sa miestam s vySSou koncentraciou I'udi

- pravidelna dezinfekcia povrchov, pomocok a rizikovych predmetov , s ktorymi
prichadza personal a klient vel'mi ¢asto do kontaktu (najméd kl'u¢ky, vypinace, telefon,
vodovodné batérie, exponovany nabytok a pod.) v domacnosti Klienta i na

pracovisku

- pravidelné a ucinné vetranie vnttornych priestorov v doméacnosti i na pracovisku

1.4 Sekundarna prevencia v pripade podozrenia na respira¢nu infekciu

- izolacia chorého a jeho kontaktov pred, ako aj po vypuknuti ochorenia
- dodrziavanie respiracnej hygieny:
o dostato¢na vzdialenost’ od inych 0s6b (minimalne 2 metre)

o zakrytie ust a nosa ochrannym raskom, vreckovkou alebo papierovym
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obraskom (Vv pripade, Ze osoba sakutnym respiranym ochorenim nema
zabezpecenu ochranu dychacich ciest, kasl'at’ a kychat' do rukédva — do lakt'ového

zhybu, nie do rak).

1.5 Vyhlasenie nudzového stavu v SR

Vlada SR vyhlasila dita 02.04.2020 NUDZOVY STAV.

Nudzovy stav ovplyvituje poskytovanie aj terénnych socialnych sluzieb.

Stat chce chranit’ seniorov, ktori st v pripade pandémie koronavirusu najzranitelnej$ou
skupinou. Socialne sluzby TOS s povinné riadit’ sa zavdznym postupom a odportacaniami
pre poskytovatelov Socidlnych sluzieb v suvislosti s nebezpecenstvom Sirenia infekcie
sposobenej koronavirusom, ktoré vydalo Ministerstvo Zdravotnictva a Ministerstvo prace,

socialnych veci a rodiny SR dna 16.03.2020.
1.5.1 Odporucania a nariadenia pre ob¢anov

o Povinnost’ nosit’ rasko vS§ade mimo svojho bydliska.

o Dodrziavat’ dvojmetrovy rozstup v rade (vonku aj vnutri).

o Ustredny krizovy §tab SR a Urad verejného zdravotnictva SR odportéaju obéanom SR
obmedzit mobilitu mimo bydliska na nevyhnutni mieru — dochidzanie do prace,
zabezpecenie zakladnych Zivotnych potrieb (zabezpecenie potravin, hygieny, lieciv,
domacej socidlnej starostlivosti, zaopatrenia chorych a zomierajucich), nevyhnutna
navsteva zdravotnickeho zariadenia.

e Vlada vyzyva rodi¢ov, aby v suvislosti s preruSenim vyucovania nedavali deti do
opatery starym rodicom z dévodu mozného Sirenia nakazy. Priebeh ochorenia u nich
mdze byt komplikovanejsi.

e Pre seniorov nad 65 rokov su uréené Specialne otvaracie hodiny v obchodoch, a to od
9.00 h do 12.00 h.

 Vlada SR a Urad verejného zdravotnictva SR vyzvali seniorov, aby pre riziko
ochorenia COVID-19 vychadzali zo svojho domu ¢i bytu len v nevyhnutych pripadoch.

Stat seniorom odporuca, aby radsej poziadali o pomoc inych, eliminovali socialny kontakt
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s druhymi 'ud’'mi, a to aj s rodinnymi prisluSnikmi. Vlada je pripravena v pripade nutnosti
aj prijat’ zdkaz vychadzania pre konkrétne skupiny l'udi.

e Vlada vyzyva seniorov, aby MHD a verejna dopravu vyuzivali iba v nevyhnutnych
pripadoch.

e Vlada zakéze predaj respiratorov beznej verejnosti, ked’ze mozu byt’ nebezpecné
(chory clovek, ktory pouziva respirator s vydychovym ventilom, vydychuje infikovany

vzduch). Respiratory budu k dispozicii iba pre zdravotnickych pracovnikov.

2 POSTUP PRI PODOZRENI NA OCHORENIE COVID-19

Kapitola obsahuje povinnosti apostupy pri podozreni na ochorenie COVID-19 u

zamestnanca a u klienta TOS.
2.1 Vstup na uzemie Slovenskej republiky

Zamestnanec je povinny sohladom na platnt legislativu Zakonnika prace informovat
zamestnavatela o tom, Ze sa vratil on alebo jeho blizky pribuzny, resp. blizka osoba z0
zahranicia.

Kazda osoba je povinna bezprostredne po vstupe na uzemie SR riadit’ sa zavdznym
dokumentom: Opatrenie UVZ SR pri ohrozeni verejného Zivota, ktoré vydal Urad verejného
zdravotnictva SR s platnost'ou od 06.04.2020:

1. Vsetkym osobam, ktoré vstupia na tizemie SR je nariadena izolacia v zariadeniach
urenych $titom na dobu nevyhnutni na vykonanie laboratornej diagnostiky COVID-19
anasledne po zisteni negativneho vysledku sa tejto osobe nariaduje domdca izolacia
Vv celkovej suhrnnej dobe 14 dni. Po dobu domécej izolacie podl'a predchadzajicej vety sa tato
nariad’uje 1 osobam Zijucim s fiou v spolo¢nej domacnosti.

Nariadenie izolacie v zariadeniach urCenych Statom sa nevztahuje na osoby nad 75 rokov,
tehotné zeny, osoby s obmedzenou schopnostou orientacie a pohybu, s onkologickym
ochorenim, psychiatrickym ochorenim, taZzkou poruchou imunity, S osobitnymi vyZivovymi
potrebami, s chronickymi ochoreniami dychacich ciest, srdca, ciev, osoby s metabolickymi

poruchami, s epilepsiou, s mentadlnou poruchou, so zavaznymi ochoreniami vyzadujicimi
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injekénu lie¢bu v pravidelnych intervaloch, zdravotne tazko postihnuté osoby alebo osoby
sinymi zretela hodnymi zavaznymi zdravotnymi stavmi a osoby, ktoré¢ na tzemi SR
pouzivaju diplomatické vysady a imunitu. Tymto osobdm je nariadend izolacia v domacom
prostredi na dobu 14 dni. Maloletym osobam, ktoré bez sprievodu vstupuji na tzemie SR je
nariadend izolacia v doméacom prostredi na dobu 14 dni. Po dobu domacej izoléacie je tato
nariadena i osobam Zijicim s nimi v spolo¢nej domacnosti.

2. Vsetky osoby, ktoré vstupia na izemie SR maju povinnost’ bezprostredne po
navrate do SR 0znamit tuto skutocnost telefonicky alebo elektronicky poskytovatelovi
zdravotnej starostlivosti (vSeobecny lekar alebo pediater). VSeobecny lekar alebo pediater je
tymto osobam povinny vystavit’ PN z dovodu karantény pre COVID-109.

3. Osoba, ktorej tymto opatrenim vznikla povinnost’ izolécie, je povinna sledovat’ Svoj
zdravotny stav aV pripade objavenia sa priznakov COVID-19 bez meskania kontaktovat
zodpovednu osobu karanténneho zariadenia a v pripade domadcej izolacie oSetrujuceho lekara
atzemne prislusny regiondlny urad verejného zdravotnictva a podrobit sa odberu
biologického materidlu. Dalej je tito osoba povinnd zdrzat' sa socidlnych kontaktov,
cestovania a akychkol'vek ¢innosti, ktoré si vyzaduju opustit’ miesto izolacie alebo prijimat

V mieste izolacie vnimavé osoby.
2.2 Postup pri podozreni na ochorenie COVID-19 u zamestnanca

Zamestnanec je povinny s ohladom na platni legislativu Zakonnika prace informovat
zamestnavatela o tom, Ze v jeho domacnosti alebo blizkom okoli bol v priamom kontakte
s osobou, ktorej bola zistena, t.j. laboratornym vysetrenim na UVZ SR potvrdena infekcia
COVID-19 alebo je v izolacii pre podozrenie na infekciu anie su eSte zname vysledky
vySetrenia.

V pripade, ze zamestnanec ma dovodné podozrenie na respiraéné ochorenie, je povinny 0 tom
informovat’ priameho nadriadeného a riaditel'a. Zamestnavatel’ je vzhl'adom na povinnost
predchadzat’ rizikdm z hladiska bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci opravneny vyzvat
zamestnanca, aby telefonicky kontaktoval vSeobecného lekdra, prip. hygienika prislusného
RUVZ anésledne sa riadil ich in§trukciami. O pripadnom nariadeni karantény, jej trvani

aukon&eni rozhoduje prislusny RUVZ avtomto zmysle je zamestnanec povinny podat
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zamestnavatel'ovi informdciu otom, ze mu bola nariadena karanténa. Zamestnancovi
Vv pripade karantény prislicha nahrada mzdy rovnako ako v pripade, ked’ je docasne prace
neschopny.
Vzhladom na sucasne prebichajice aj iné respiratné ochorenia je odporucené pre
zamestnancov s priznakmi respiracnej infekcie nasledovné:

- zostat’ doma na 16zku,

- telefonicky kontaktovat’ svojho oSetrujiceho lekara ohl'adom spravnej liecby

a postupu pri pripadnom vysetrent,

- prijimat’ tekutiny a vitaminy.
Zamestnanec sa moze vratit’ na pracovisko, ak nemad 3 dni po sebe zndmky respiracnej
infekcie (pri nepotvrdeni COVID-19) a pri znamom ochoreni COVID-19 podl'a nariadenia
hygienika RUVZ.
V pripade potvrdenia ochorenia COVID — 19 u zamestnanca TOS st izolovani vSetci klienti,
kolegovia a iné osoby, ktoré prisli s chorym zamestnanom do kontaktu, ak tak urci hygienik
RUVZ. Vsetky priestory a povrchy, v ktorych sa zamestnanec nachadzal, musia byt nasledne
dokladne dezinfikované za pouZitia virucidneho dezinfekéného prostriedku a podla
usmernenia pracovnika RUVZ. Veduaca TOS je povinna informovat klienta, resp. jeho
rodinného prislusnika 0 pozitivne testovanom zamestnancovi, ktory poskytoval TOS

vV domacom prostredi klienta.

2.3 Postup pri podozreni na ochorenie COVID - 19 u klienta TOS

V pripade, ze sa u klienta pocas poskytovania TOS prejavia priznaky ochorenia, prip. vznikne
u neho dévodné podozrenie na virusové respiracné ochorenie, personal a klient podozrivy na
virusové respiracné ochorenie dodrzuju nasledovny postup:
1. Zamestnanec je povinny zabezpecit’ sa ochrannym raskom, rukavicami aj pokial
je moznost’ aj ochrannym odevom, ¢iapkou, ndvlekmi na obuv, okuliarmi.
2. Klient podozrivy na virusové respiraéné ochorenie je povinny pouZzit’ ochranné
rusko a rukavice .
3. Vpripade, ze pracovnik TOS alebo klient nema osobné ochranné prostriedky,

bezodkladne opusti priestory v ktorych sa klient nachadza as klientom
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komunikuje zo vzdialenosti viac¢Sej ako 2 metre alebo klienta izoluje do vedl'ajsej
miestnosti, kde je zabezpecené vetranie.

4. Zamestnanec, ktory ma podozrenie na respiracnil infekciu u klienta, kontaktuje
jeho vieobecného lekara, prip. hygienika RUVZ pre uréenie d’alsicho postupu.

5. Zamestnanec sa nasledne riadi pokynmi v§eobecného lekara alebo hygienika
RUVZ a 0 nariadenych pokynoch a postupe informuje klienta.

6. Zamestnanec sa vyhne kontaktu s povrchmi apredmetmi v domacnosti klienta
a obmedzi ich len na nevyhnutné ukony.

7. Nasledny manazment S odberom informacii, odberom vzoriek alebo nariadenim
izol4cie, je uréeny prislusnym RUVZ.

8. Ak nie su kdispozicii jednorazové pomodcky urcené pre pracu s COVID-19
anemozno tak =zaistit' dostatocni ochranu personalu, veduca TOS poziada
v spolupraci s RUVZ a krajskym operaénym strediskom zachrannej zdravotnej
sluZzby 0 zabezpecenie sanitky na prevoz infekéného pacienta do zdravotnickeho
zariadenia a pripadnu hospitalizaciu.

9. Izolovani su vsetci pracovnici a d’alSie osoby, ktori s klientom podozrivym na
virusove respiracné ochorenie prisli do kontaktu bez zodpovedajticich ochrannych
pomocok.

10. Klient podozrivy na virusové respiracné ochorenie je zamestnancom informovany
0 postupe likvidacie ochrannych pomoécok, vreckoviek a dalSich predmetov
zneCistenych telesnymi tekutinami podla Dokumentu postupu: Opatrenia na
znizovanie rizik suvisiacich s nebezpecenstvom Sirenia infekcie sposobenej
koronavirusom (Covid-19, SARS-CoV) v TOS, kap. 4.3.

11. Zamestnanec si po odchode klienta vyzle¢ie ochranné pomocky a bezprostredne
ich vy¢isti alebo zlikviduje podl'a Dokumentu postupu: Opatrenia na znizovanie
rizik suvisiacich s nebezpecenstvom Sirenia infekcie sposobenej koronavirusom
(Covid-19, SARS-CoV) v TOS, kap. 4.3.

12. Zamestnanec o mimoriadnej udalosti upovedomi vediacu TOS, ktora informuje
riaditel'a TADCH a zaroven informuje aj pribuzného klienta, ktory je v Osobnom
spise prijimatel’a soc. sluzby urceny ako kontaktna osoba.

13. Veduca TOS spise Zaznam 0 mimoriadnej situdcii .
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3SYSTEM KOMUNIKACIE

1) Komunikaciu so zamestnancami v socialnej sluzbe zabezpecuje riaditel TADCH a vedtca

TOS. Komunikacia prebieha formou osobnou, telefonickou, mailovou, prostrednictvom

informaénych tabul v interiéri prevadzky na nastenke v sesterskej miestnosti a internymi

formami hlaseni.

2) Komunikécia s pribuznymi klientov a ostatnymi zainteresovanymi stranami a verejnostou

je zabezpeCovana prostrednictvom kontaktnych osob a to formou telefonickou v ¢ase od

07:30 h do 16:00 h., v pracovnych diioch. Mena a telefonne ¢isla kontaktnych osob st

uverejnené na webovej stranke poskytovatel’a.

3) Komunikaciu s médiami vedie vyhradne riaditel TADCH, prip. riaditelom povereny

zamestnanec.

3.1 Krizova komunikacia

Model procesu komunikécie rizika sa vztahuje k socialne psychologickym procesom a preto

je potrebné sa v rdmci krizového riadenia venovat’ komunikécii rizik takym sposobom, aby

bolo zabezpecené u klientov, zamestnancov a d’alSich zainteresovanych stran pozadované

ochranné¢ spravanie.

Pri komunikacii s 'ud’'mi, ktori sa ocitli v mimoriadnej situacii platia tieto zasady:
9

* Komunikujte optimalne (slovnd a mimo slovnd komunikécia a rec¢ tela s v stlade)

* Komunikujte empaticky
» Komunikujte §truktirovane a jasne

» Komunikujte primerane asertivne

» Aktivne pocuvajte, €o clovek, ktory je zasiahnuty mimoriadnou udalost’ou potrebuje.

Pri komunikacii s klientom je dolezité davat’ najavo trpezlivost, neponahlat’ sa (aj ked’

nemame cas) neskdkat’ do re¢i a nenaliehat’ pri zistovani. Je sprdvne prejavovat zaujem,

pochopenie, sucit a vnimavost’. Je potrebné drzat’ vlastné emocie pod kontrolou.

10
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3.2 Psychologické intervencie v krizovej situacii

Podkapitola obsahuje vychodiska konceptov zvladania stresovych situacii pri mimoriadnej
situdcii Sirenia koronavirusu.
Stres je obranna reakcia organizmu, je to odpoved’ organizmu na zat'az. Ide o stav organizmu,

kedy je jeho integrita ohrozena a on musi zapojit’ vSetky schopnosti na svoju obranu.

Pri¢iny vzniku nahromadeného stresu v preventivnych podmienkach a pripadnej vzniknutej
karanténe su izolacia, panika, strach s neznameho, strach o vlastné zdravie a zdravie blizkych.
Priznaky stresu:
e Fyziologické — Cervenanie sa, potenie, trasenie, bolesti hlavy, silné busenie srdca,
nechutenstvo, nadmerné chut/nechut’ k jedlu, hryzenie si nechtov
e Emocionalne — zmeny nalad, napétie, unava, podrazdenost’, plac, strach
e V spravani — nespavost’, zmena komunikéacie, agresivita, zvySené uzivanie

navykovych latok (kéva, cigarety, alkohol,...)

3.2.1 Copingové stratégie

- stratégie zamerané na rieSenie problému

- stratégie zamerané na emocie

Na rozpoznanie copingovych stratégii sluzi model ,,BASIC . Zakladom tejto tedrie je
predpoklad, Ze kazdy znés disponuje vlastnymi vnutornymi zdrojmi, ktoré¢ sa dokazu

V ndro¢nych situdciach mobilizovat'.

Belief eviera v Boha, sebadovera
p

Affects evyjadrovanie emdcii (vlastnych, druhych fudi)
p

Social esocialne Styly zvladania, socidlna opora
p

Imagination epredstavivost, vizualizicia prijemnych obrazov
p

Cognition epotreba ziskavania informdcii, racionalizacia
p

11
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Ak je stresova zataz priliS velkd anaSa aktudlna moznost zvladat danu situdciu
nepostacujica, rastie v nas uzkost’, ktord méze viest’ az k zrateniu. Stresova krivka popisuje,
ako sa pri stresovej zatazi spociatku zvySuje nasa vykonnost, nakolko sa nas organizmus
snazi o zvladnutie situdcie. Ked’ sme stresu vystaveni prili§ dlho a zataz je nadmerna,

vykonnost klesa a nas organizmus nie je schopny situaciu zvladat, o moze viest’ ku krize.

Optimalni vykonnost

Zvyseny zéjem Rostouci tizkost

,

VYKONNOST

Neaktivita

\

Zhrouceni

/

STRESOVA ZATEZ

3.2.2 Krizova intervencia

Krizova intervencia je Specializovand pomoc osobam, ktoré sa ocitli v krize. Je zamerana na
zvladnutie akatneho problému.
1. Nadviazanie kontaktu s klientom, zaistenie bezpecnosti klienta, seba, majetku
2. Zhromazd’ovanie informacii o dévode vzniku krizy + vytvorenie planu na rieSenie
krizy (koho prizvat' ku rieSeniu krizy — socialny pracovnik, rodina, blizka osoba,

psychologicka odborna pomoc)

Situacnd kriza — spustacom je zvyCajne ne€akand, nahla udalost, ktord ohrozuje jedinca,
privadza ho do tiesnovej situdcie, vzbudzuje vnom tuzkost adojem neodkladnosti
a naliehavosti rieSenia. Krizova intervencia je o ujasneni a definovani situdcie, poskytnuti

informaécii, ponuknuti podpory, poradenstva, mobilizovani socidlnej siete.

12
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Poziadavky krizovej intervencie:

1.

A A i

Okamzita pomoc

Individualny pristup

Redukcia ohrozenia

Koncentracia na sticasny problém
Aktivny az direktivny pristup interventa
Posilnenie klientovych kompetencii

Kontinualna starostlivost’

3.2.3 Krizova intervencia u klientov TOS

Pri vzniknutych krizovych situdcidch je nutné analyzovat' ich dovod asohladom na

informaécie, ktoré o danom klientovi mame, ponuknut’ vhodny sposob zvladnutia problému.

Funk¢&né spdsoby zvladnutia krizy:

3.24

Rozhovor — aktivne vypocutie, ponuknutie rady, odporticania, upokojenie, uteSenie
klienta, spochybiiovanie katastrofickych interpretacii

Odputanie pozornosti ¢innostou — napr. manudlna praca, ndvrh na upratovanie
domaécnosti klienta, spolo€enské hry vo dvojici

Socialne vdzby - poskytnutie moznosti telefonického, mailového a multimedialneho

kontaktu s rodinou alebo priatel'mi

Krizova intervencia pre zamestnancov TOS

Zamestnanci TOS navzajom pouzivaju techniky, ktoré st odporucané aj pri praci s klientmi.

Je dolezité si uvedomit’, aky vplyv maji naSe myslienky. Zmenou myslienky vieme ovplyvnit

aj prejavy a spravanie. Prioritou je psychohygiena pracovnikov.
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Myslienky:

¢Co budem robit, ked niekto ochorie?

¢Co ked to nezvladnem?

-\x -\x
Spravanie: | Emocie: |
eparalizacia e lizkost
e (tek zo situdcie estrach
Telesné reakcie:
stocenie hlavy, slabost v koncatinach
ebusenie srdca, zrychlenie dychania
ezovretie Zaludka
- 3. Doprajem si
1. Pokusim sa . opraj
; 2. Doprajem cas na
o nadhlad — . . . Y
oviem si_ Se si relax precitenie, 4. Zozbieram 5. Hladdm
poFIEmIs! 2 a dostatocny uvedomenie si si vSetky a navrhujem
dana situdcia - . 2 .
nie e oddych na a vyplavenie mozné nove
nemeJnné zotavenie a prezivanych informdacie alternativy
nacerpanie pocitov, o probléme a rieSenia
a nebude - - .
" novej energie nebojim sa
trvat vecne e
napr. smutit
7.Spoznam
a budem
. trénovat 9. Staram sa 10. Robim
6. Nebojim sa . » . . Y
et svoje 8. Naucim sa o seba a svoju nielen to, ¢o
poziadat i o “ L ; .
osvedcené, hovorit , NIE psychicku musim, ale aj
0 pomoc . ) " ,
ale i nové pohodu to, ¢o ma bavi
zvladacie
stratégie

3 ZOZNAM CALL CENTIER SUVISIACICH S COVID - 19

Urad verejného zdravotnictva Slovenskej republiky:
0917 222 682
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Regionalny urad verejného zdravotnictva:

- v§eobecné - +421 800 221 234 (na uvedenej linke odbornici Uradu verejného zdravotnictva
odpovedia na vsetky otazky, ktoré sa tykaji nového chripkového virusu)

- so sidlom v Trnave - 0905 903 053

Ministerstvo zdravotnictva Slovenskej republiky - prevencia zdravia - informacie,

prevencia a zamedzenie jej Sirenia - nepretrzita telefonna linka: 02/59 373 122

V pripade mimoriadnych zdravotnych udalosti - 155 alebo 112
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