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1. Ciel’ interného dokumentu

Cielom tohto dokumentu je oboznamit’” zamestnancov Centra pomoci ¢loveku, nizkoprahove;j
socidlnej sluzby pre deti a rodinu 0 moznych intervenciach pri préci s prijimatel'mi socialnych
sluzieb (d’alej len ,,PSS*) zameranych na zvladdanie krizovych situdcii pocas mimoriadnej situdcie
zapricinenej Sirenim prenosnej nakazy.

Tento dokument vznikol na ucel zvladania stresovych situacii PSS pri mimoriadnej situacii
Sirenia nového koronavirusu, ktory zapriCinuje ochorenie COVID-19, avsak svojim zameranim,
mdze byt v buducnosti nosnym dokumentom pri zvladani aj inych obdobnych mimoriadnych
situécii zapricinenych Sirenim prenosnej nakazy.

Informacie o $ireni COVID-19, vykonané preventivne opatrenia alebo pripadna karanténa, st
stresovymi situdciami pre I'udi a celé komunity. Strach a tizkost’ z choroby mézZe spdsobovat’ silné
emocie. Tento dokument obsahuje strucne popisané teoretické vychodiska konceptov stres a kriza
a odporucania zasahov v pripade stresovych a krizovych situacii pri komunikacii s klientmi,
rodinnymi prislusnikmi a zamestnancami.

2. Teoretické vychodiska

Stres je obranna reakcia organizmu, je to odpoved’ organizmu na zat'az. Je to stav organizmu, kedy
je jeho integrita ohrozena a on musi zapojit’ vSetky schopnosti na svoju ochranu.

Pri¢iny vzniku nahromadeného stresu v preventivnych podmienkach a pripadnej vzniknute;
karanténe: Izolacia, panika, strach z neznameho, strach o vlastné zdravie a zdravie inych, vratane
rodinnych prislusnikov, ktori si d’aleko.

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, tnava, podrazdenost’, plac, strach

e V spravani — nespavost’, zmena komunikacie, agresivita, zvySené uzivanie kavy alebo
cigariet

Pri vyrovndvani sa so stresom a zat'azou vyuzivame copingové stratégie. Ide o subor kognitivnych
a behavioralnych technik, ktoré vedu k zvladnutiu, redukovaniu alebo tolerovaniu faktorov, ktoré
ohrozuju alebo prevysuju zdroje ¢loveka.

Copingové stratégie

1. Stratégie zamerané na rieSenie problému — spravanie smerované ku zniZeniu alebo
odstraneniu hrozby, napr. planovanie, zhromazd’ovanie informacii, proces rozhodovania

2. Stratégie zamerané na emocie — snaha o zmenu vlastného prezivania zat'azovej situdcie,
napr. hl'adanie utechy u inej osoby, pla¢, hl'adanie utechy vo viere

Na rozpoznanie copingovych stratégii slizi model ,,BASIC . Zakladom tejto teorie je predpoklad,
ze kazdy z nés disponuje vlastnymi vnutornymi zdrojmi, ktoré sa dokazu v narocnych situdciach
mobilizovat’.
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Belief eviera v Boha, sebadovera
A

Asfects evyjadrovanie emécii (vlastnych, druhych fudi)
A

Social esocidlne styly zvladania, socidlna opora
A

Imagination epredstavivost, vizualizacia prijemnych obrazov
A

Cognition epotreba ziskavania informdcii, racionalizacia
b

Ak je stresova zataz prili§ velkd a naSa aktudlna moZnost’ zvladat” danu situaciu nepostacujuca,
rastie v nas uzkost’, ktora moze viest' az k zriteniu. Stresova krivka popisuje, ako sa pri Stresovej
zatazi spociatku zvySuje naSa vykonnost, nakol’ko sa na§ organizmus snaZi o zvladnutie situacie.
Ked’ sme stresu vystaveni prilis dlho a zataz je nadmerna, vykonnost’ klesa a na$ organizmus nie je
schopny situaciu zvladat, o moze viest’ ku krize.

Optimalni vykonnost

Zvyseny zdjem Rostouci tizkost

-

VYKONNOST

Zhrouceni

/

Neaktivita

\

z

STRESOVA ZATEZ

Krizova intervencia

Krizova intervencia je Specializovand pomoc osobam, ktoré sa ocitli v krize. Je zamerand na zvladnutie
akutneho problému.

1. Nadviazanie kontaktu s klientom, zaistenie bezpe¢nosti klienta, seba, majetku
2. Zhromazd’ovanie informacii 0 dovode vzniku krizy + vytvorenie planu na rieSenie krizy (koho
prizvat’ ku rieSeniu krizy — psycholog, kl'u€ovy pracovnik, rodina telefonickym spojenim)
Situacna kriza — spustacom je zvyCajne necakand, nahla udalost’, ktora ohrozuje jedinca, privadza ho do
tiesnove] situacie, vzbudzuje vniom uzkost adojem neodkladnosti a naliehavosti rieSenia. Krizova
intervencia je o ujasneni a definovani situacie, poskytnuti informacii, ponuknuti podpory, poradenstva,
mobilizovani socialnej siete

Poziadavky krizovej intervencie
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Okamzita pomoc

Individuélny pristup

Redukcia ohrozenia

Koncentracia na sucasny problém
Aktivny az direktivny pristup interventa
Posilnenie klientovych kompetencii
Kontinualna starostlivost’

NOoOOAWNE

KRIiZOVA INTERVENCIA U KLIENTOV

Pri vzniknutych krizovych situdciach je nutné analyzovat’ ich doévod a s ohl'adom na informaécie,
ktoré o danom klientovi mame, poniknut’ vhodny spdsob zvladnutia problému.

Funk¢né spésoby zvladnutia krizy:

e Rozhovor — aktivne vypocutie, pontknutie rady, odporucania, upokojenie, uteSenie klienta,
spochybiiovanie katastrofickych interpretacii

e Zmena miesta - ponuknutie priestoru na oddych

e Odputanie pozornosti ¢innost'ou — napr. manualna praca

e Socialne vizby - poskytnutie moznosti telefonického kontaktu s rodinou alebo priatel'mi,
privolanie in¢ho klienta, ktorého pritomnost’ mé pozitivny prinos pre klienta v krize

e Relaxacia formou muzikoterapie, autogénneho tréningu, hudobno-slovnej relaxacie (viaceré
varianty a samotné nahravky st vol'ne dostupné na internete), svalovej relaxacie

Priklady technik na zvladnutie akatnej krizy, Soku. napitia alebo nervozity

Priklad cviceni relaxacie vhodnej pre klientov

Ruky

Predstav si, Ze mas v lavej ruke citrén a chces z neho vytlacit vsetku stavu. Silno ho stlaé. Skus vytlacit vsetku stavu
do poslednej kvapky. VSimni si, aké napatie citiS v dlani a v celej ruke. Teraz citrén pusti a ruku si uvolni. VSimni si,

o ¢o lepsie sa tvoja ruka citi, ked' je uvolnend. Zopakuj to isté aj s pravou rukou.

Ramena a plecia

Predstav si, Ze si lenivd macka. Chce$ si ponatahovat ruky. Natiahni si ruky pred seba, potom ich vystreté zdvihni
hore nad hlavu, chvilu podrz a znova ich vystri pred seba. VSimni si napatie v pleciach a pomali¢ky obidve ruky poloz
a uvolni. Zopakuj to celé este raz.

Plecia a krk

Teraz si predstav, Ze si korytnacka. V pokoji sa vyhrievas na kameni a oddychujes, ale zrazu zbadas nebezpecenstvo.
Musi$ sa rychlo schovat do panciera. Skus zdvihnut plecia az hore k uSiam a zaroven tla¢ hlavu dole medzi plecia.
Chvilu tak ostan, kym nebezpecenstvo neodide. Pomalicky hlavu z panciera vytiahni a uvolni sa. Ale pozor, dalSie
nebezpecenstvo! Zopakujeme to celé este raz.

Celust

Teraz si predstav, Ze mas v Ustach velkd tvrdd Zuvacku. Vel'mi tazko sa Zuje. Skus ju rozzut, ale musi$ Zut velmi silno.
Na chvilku si oddychni a uvolni Usta. Je to prijemné, vSak? Teraz sa priprav, skisime to este raz.

Tvar a nos

Tak a teraz si predstav, Ze ti na nos sadla stara velka mucha. Skus ju odohnat bez pomoci ridk. Pokré nos, pokrat nim,
urob to viackrat za sebou, kolko sa ti len da. Vyborné, uz odletela pre¢, mézes si vydychnut. Ale pozor, ide spat! Skus
ju odohnat este raz.

Brucho

Teraz pozor, prichdadza malé slonica, ktoré nedava pozor, kadial ide. Ty leZi$ v trave, slonica ta nevidi a pozor, ide ti
stupit na brucho! Nehyb sa a napni brucho ¢o najsilnejsie, aby ti nartho mohlo stupit. Vydrz, vyborne, uz je prec.
Oddychni si. Ale pozor, vracia sa tou istou cestou k tebe, napni brucho este raz.

Nohy

Teraz urobime posledny cvik. Ak sedis, vystri obe nohy a zdvihni ich. Chvilu vydrz, vSimni si, aké su napaté. Teraz ich
pomaly poloZ a uvolni. Oddychni si a zopakuj to celé este raz.




e Centrum pomoci ¢loveku Piest’any
e Nizkoprahova socialna sluzba pre deti a rodinu

Charita

N2
[ 5

Externy dokument — Covid-19 Strana5z9

Technika spravneho a vedomého dychania: ,, Podme sa spolu sustredit’ na nase dychanie.
Zhlboka sa nadychnite az do brucha. V§imajte si, ako sa vam dviha brucho. Hlboky nadych
a dlhy vydych. Aky je vzduch, ktory vdychujeme(ktory nam ide do nosa)? Je studeny. Aky je
vzduch, ktory vydychujeme(ktory ide von znosa)? Je teply. Nadych. Vydych.“ (Cvicenie
robime spolu s klientom, hlboké dychanie prevadzame az dovtedy, kym sa klient neupokoji.
Slova hovorime pokojnym hlasom).

Technika vedomého vnimania 5,4,3,2,1: Sadnite si a uvol'nite sa. Pod'me spolu vnimat’ svet
okolo nas. Vymenujte 5 veci, ktoré vidite okolo seba. 4 veci, ktoré pocujete. 3 veci, ktoré citite
(hmatom, tlakom na telo), 2 veci, ktoré citite cuchom. 1 veci, ktoru citite chutou.

Technika odklonenia pozornosti:  Napriklad: Pod'me spolu  spocitat  vSetky
stolicky/predmety/I'udi v miestnosti.

Je dolezité¢ brat’ krizu klienta vazne, nebagatelizovat’ problém ale ani nedramatizovat’ situaciu.
V pripade situdcie nebezpecnej pre klienta, inych osob alebo majetku, kde nebudt bezné techniky
postacujuce, postupuju zamestnanci podl'a platnych vnatornych dokumentov TADCH.

KRIiZOVA INTERVENCIA PRE KLIENTOV NSSDR PIESTANY

Z dovodu obmedzenia kontaktu s klientmi uprednostiiujeme telefonicky a mailovy kontakt, pri
osobnom kontakte dodrziavame vSetky zasady bezpecnosti (rusko, rukavice, dezinfekcia, 2 m
odstup).

VyuZzivame techniku upokojenia cez poskytnutie informdcii. O situacii je potrebné informovat’
citlivo, nesirit’ paniku.

Informacie pre verejnost’ st uvedené na webovej stranke TADCH: www.charitatt.sk.

KRIZOVA INTERVENCIA PRE ZAMESTNANCOV NSSDR PIESTANY

Zamestnancom je k dispozicii supervizor, v pripade potreby on-line formou. V Centre pomaoci
¢loveku je Kk dispozicii niekol’ko miestnosti, ktoré zamestnanec moze pouzit’ v pripade potreby na
zvladnutie akutnej krizy. Zamestnanci navzdjom pouzivaju techniky, ktoré st odporucané aj pri
praci s klientmi.

Je dolezité si uvedomit’, aky vplyv maji nase myslienky. Negativna myslienka vyvolava emdcie,
ktoré¢ su spustacom fyziologickych prejavov a telesnych reakcii, ktoré ovplyviiuju spravanie.
Zmenou myslienky viem ovplyvnit’ aj prejavy a spravanie.
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Myslienky:
«Co budem robit, ked niekto ochorie?
«Co ked to nezvlddnem?
Y Y
/Spra’vanie: | /Emécie: |
eparalizacia e lizkost
estrach

e Utek zo situdcie

s , .
Telesné reakcie:
stocenie hlavy, slabost v koncatinach
ebusenie srdca, zrychlenie dychania

ezovretie zaludka

Predchadzajme vzniku krizovych situacii. Prioritou je psychohygiena pracovnikov, ku ktorej

prispievaju nasledovné odporacania:
, . 3. Doprajem si
1. Pokusim sa . vp )
o nadhlad — 2. Doprajem ¢as na
) .y si relax precitenie, 4. Zozbieram 5. Hladam
poviem si, Ze . L L .
P a dostatocny uvedomenie si si vSetky a navrhujem
dana situacia . y !
nie ie oddych na a vyplavenie mozné nové
nemeJnné zotavenie a prezivanych informacie alternativy
nacerpanie pocitov, o probléme a riesSenia
a nebude . . .,
L novej energie nebojim sa
trvat vecne ey
napr. smutit
7.Spoznam
a budem
., trénovat 9. Staram sa 10. Robim
6. Nebojim sa . - . . -
" , svoje 8. Naucim sa 0 seba a svoju nielen to, ¢o
poziadat . . » " L , .
osvedcené, hovorit ,NIE psychicku musim, ale aj
0 pomoc . , M ,
ale i nové pohodu to, ¢o ma bavi
zvladacie
stratégie

Vhodnou intervenciou je vlastna relaxacia. Ak robime vlastnu relaxaciu pravidelne, jej tréningom
sa dokdzeme naucit’ presny postup a V pripade potreby pouzitia tejto techniky v krizovej situécii,

dokaze nase telo a mysel efektivne pouzit’ natrénované postupy.
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Priklad vlastnej relaxacie

Priprava: Najdite si tiché, prijemné prostredie, posad’te sa alebo si I'ahnite a uvedomte si svoje telo a dych.
Upokojte si mysel, vypnite vnimanie okolia. Potom si zacnite v mysli opakovat: “Sem pokojny/a* so
zavretymi ocami. Pomaly, hlboko sa nadychnite a pomaly vydychnite. Uistite sa, Ze sa citite prijemne a
pohodine.

1. Prvé cviCenie

Sustred’te sa na tiaz ramien/ ruk a n6h. Predstavte si v mysli, ze vaSe ruky a nasledne nohy su tazké,
napr.ako olovo alebo st tak tazké, ze ich to taha smerom dole. V mysli/v duchu si opakujte pomaly: ,,Som
uplne pokojny (1x)“, potom: ,,Moja prava ruka je tazka(6x), moja l'ava ruka je tazka(6x), moje obe ruky su
tazké“(6x). Nasledne: ,,Som uplne pokojny* (1x). Prejdite na nohy: ,,Moja prava noha je tazka (6x), moja
lava noha je tazka(6x) , obe moje nohy st tazké(6x)“. Predstavujte si, ze vase svaly si uvol'mené,
ochabnuté, tazké ako olovo. Spojte prikazy v mysli s predstavou tiaze. Na zaver: “Som uplne pokojny/a“
(1x). Prevadzajte 2-3 minuty.

2. Druhé cvicenie

Dalsia formula sa tyka tepla rik a néh. V tomto cviéeni budete citit’ prijemné teplo a prehriatie tela v
suvislosti s uvol'nenim. Pomo6ze to k vac¢siemu prekrveniu svalov ruk a ndh. Prechadzajte jednotlivé Casti
tela: ,,Som uplne pokojny/a“ (1x), potom: ,,Moja prava ruka je velmi tepla (6x), moja I'ava ruka je vel'mi
tepla (6x), moje obe ruky su vel'mi teplé (6x). Nasleduje: ,,.Som uplne pokojny*“ (1x) a prejdite na nohy:
»Moja prava noha je vel'mi tepld (6x), moja 'ava noha je vel'mi tepld (6x), moje obe nohy su velmi teplé
(6x), potom: ,,Som pokojny/a (1x).* Spojte prikazy v mysli s predstavou tepla. Predstavte si, Ze vase ruky
a nohy su teplé, prijemne a pohodlne teplé, ako polozené v teplej vode alebo vam na ruky a nohy svieti
prijemné a hrejuce slnko. Prevadzajte 2-3 mintty.

3. Tretie cviCenie

Pozornost’ na dychanie. Predstavte si svoje dychanie ako pokojné, pravidelné, alebo pomalé a I'ahké.
Mozete si predstavit’ svoje brucho ako sa pomaly zdviha a klesa, ako sa plne nadychujete a vydychujete.
Dovolte vzduchu prirodzene pradit dnu a von z vasho tela. Opakujte: ,Som uplne
pokojny/a“(1x), nasleduje: ,,M0j dych je pokojny a pravidelny“(6x). Pokracujte: ,,Som Uplne
pokojny/a“(1x), potom: Mgj dych je pokojny a pravidelny“(6x). Spojte prikazy v mysli s predstavou
pokojného dychu. Opakujte 2-3 minuty.

Dopliiujuce cvi¢enia:

Dovol'te teplu naplnit’ vaSe brucho. Tato oblast’ je centrom tela. Predstavte si teplo sinka na bruchu a v
bruchu. Tiez si mozete predstavit' teplo vychadzajuce z vasho brucha smerom von. Dajte si Cas a
trpezlivost’ dosiahnut’ tento krok. Predstavte si tiez teplé biele svetlo ako centrum vasej bytosti a ako toto
svetlo ziari teplé viny pridia navonok cez vasu oblast’ brucha a telo smerom von. Opakujte: ,,Som Uplne
pokojny/a“(1x), nasledne: ,,Moje brucho je prudivo teplé“(6x). Pokracujte: ,,Som uplne pokojny/a“(1x),
potom: ,,Moje brucho je pradivo teplé“(6x). Spojte prikazy v mysli s predstavou tepla v bruchu. Opakujte 2-
3 minuty.

Teraz nepojde o preZivanie tepla, ale chladu. Dovol'te si v predstave vnimat’ chlad na vasom cele. Predstavte
si chladny vanok vejici nha ¢elo. Opakujte: ,,Som tplne pokojny/a“(1x), nasleduje: ,,Moje ¢elo je prijemne
chladné“(6x). Pokracuje: ,,Som tplne pokojny/a“(1x) a ,,Moje celo je prijemne chladné“(6x). Spojte prikazy
v mysli s predstavou chladu. Opakujte 2-3 minuty.

Pocas tohto posledného kroku je vase telo hlboko zrelaxované a vy si mozete vybrat’ a uviest’ prvé imyselné
sugescie zamerané na pozitivne zmeny, ktoré potrebujete: s to vlastné autosugestivne formulky, ktoré si
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volime podla vlastnych potrieb ¢i tazkosti (napr.,som Stastny“, ,som sebavedomy, energicky a
rozhodny*, ,, moj zaludok je uvolneny*, ,pankreas je pokojny®, ,,mdj spanok bude neruseny a hlboky*,
,»alkohol mi je 'ahostajny®, ,,budem zit’ bez fajCenia®, Zivot je radostny* (cca 2-3 minuty).

Postupne mozete ukonéit’ relaxaciu — zhlboka sa nadychnite, podrzte dych 3 sekundy a vydychnite pomaly.
Pomaly sa vystrite a natiahnite pomaly svaly rik a néh. Potom pomaly otvorte o¢i, precitujte svoju
relaxaciu, pokoj. Ziskate tym aj ,,éosi“ naviac. Na to pridete sami.

CO MOZEME PRE SEBA UROBIT V CASE PREVENTIVNYCH OPATRENI:

1. Oddychnime si od pozerania, ¢itania alebo po¢uvania novych negativnych sprav.

2. Starajme sa o svoje telo. Praktizujem spravne dychanie, stre¢ing, meditaciu alebo modlitbu.
Jedzme zdravo, cviéme pravidelne, doprajme si dostatok spanku, vyhybajme sa alkoholu a
inym navykovym latkam.

Vycistime si mysel aktivitami, ktoré mame radi.
Bud’me v kontakte s inymi, vyuzime technologie — volanie, SMS, socialne siete.
Rozpravajme sa s tymi, ktorym déverujeme a hovorme o svojich pocitoch.

Hw

ZavereCné usmernenia a zhrinujuce informacie

Citlivo informovat’ o aktualnej situacii a nesirit’ paniku a strach.
Zvysit dohl'ad nad spravanim a reakciami klientov.

Poskytovat’ vhodnt intervenciu.

Dbat’ na vlastnu psychohygienu.

Dbat’ na dodrziavanie liecby klientov.

Podporovat’ imunitu klientov, dodrZiavat’ pitny reZim a zabezpec€it’ pobyt na cerstvom vzduchu.

Vypracovala: Mgr. Miroslava Sekanova
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