PSYCHOLOGICKY PRUVODCE VASI SLUZBOU PRO ORGANIZACE
V OBDOBI KORONAVIRU

Vazené studentky, vazeni studenti,

pokud budete v souvislosti s usnesenim ¢. 207 o zaji$téni poskytovani péle v zafizenich
socialnich sluzeb osloveni, radi bychom vas vybavili oporami, jak pfedchazet extrémnimu
stresu a pietizeni a jak po akci vystoupit z pracovni role a nenosit si pracovni stres s sebou.

Budete-li uzavirat jakykoliv druh smluvniho vztahu, ujistéte se, jak budete pii vykonu prdce
chranéni jak 7 epidemiologického, tak i psychologického rizika.

a) Je na pracovisti osoba, ktera s vdmi va$ pracovni Ukol projednd a osoba, ktera bude
prubézné kontrolovat vas ukol a bude vam k dispozici?

b) Je mozné s timto pracovnikem projednat pochybnosti, stresujici momenty, obavy?

¢) Je vas pracovni kol pro vas pfiméfeny, nebo se jevi jako rizikovy? Pokud se vam jevi jako
rizikovy, mate moznost to probrat s nadfizenym, ¢i povéfenou osobou? Mate moznost dostat
jiny ukol?

Budete vykondvat piidélenou prdaci. Zkuste po kaZdém pracovnim dnu udélat drobnou
analyzu svych sil

a) Fyzickych — pokud se necitite fyzicky dobfe (viz ptiznaky mozného onemocnéni), je vasi
povinnosti to fici nadiizenym.

b) Pokud citite fyzickou unavu, cilené se po praci vénujte odpocCinku, nepietézujte se a
neposilujte se alkoholem — ve stresovém obdobi nékdy funguje nespecificky (!). Chod’te spat
brzo.

¢) Pokud se citite n&jak zasazeni psychicky — néco se vam jako prozitek vraci, nejste si jisti,
ze jste néco udélali, fekli spravné, byli jste svédky silnych emoci, utrpeni apod., nenechévejte
si to pro sebe. Je idealni, pokud vas nadfizeny (€1 povérend osoba) mé prostor probrat s vami
cely pracovni den a zejména krizové momenty. Pokud to mozné neni, obratte se na
katedralniho supervizora Dr. Jana VaSata (jan.vasat@ujep.cz), doc. Petera Brnulu
(peter.brnula@ujep.cz) ¢i Mgr. Alexandru Petri (alexandra.petru@ujep.cz).

d) Pokud dojde k situaci, ze i po rozhovoru s nadiizenym ¢i supervizorem (psychologem,
kompetentni osobou na pracovisti) nepfijemny stav, pocit pretrvava, nevahejte obratit se na
katedralniho supervizora opakovanég!!!

Pro lepsi orientaci uvadime jesté vypis moznych symptomu, podle kterych se da pretrvavajici
stres identifikovat:

a) pretrvavajici pocity uzkosti,

b) navaly tzkosti v podobé¢ paniky,

¢) neschopnost zazitky pojmenovat (jako by byly nesd¢litelné),
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d) neodchazejici inava,

e) problémy se spanim — usindnim, nespavosti, tizivé sny, pocit nenabytych sil po spanku,
f) bloudivé fyzické symptomy, které sice odezni, ale vraceji se v riiznych podobach,

g) zmény nalady — vesely ¢lovek se stal plactivym, klidny ¢lovek se Casto vztekd apod.

h) zmény ve stravovacich ndvycich — clovék nemuze jist ¢i se prejida, strme naroste spotieba
sladkého,

I) nutkéni napit se alkoholu (na kuraz, na zapiti stresu), potfeba posilovat se anxiolytiky (tam,
kde nejsou predepsana anebo pokud jiz byla pfedepsana, davat si navic).

Myslete na rozlozeni vlastnich sil, protoze mimoiadna udalost tohoto rozsahu ma
obvykle tyto faze: Alarm — akce (heroickd faze) — doznivani — pfipravna faze (na dalsi
nestésti). Nyni jsme v heroické fazi, kdy lidi jesté neciti tolik Unavy, ta pfichdzi ve fazi
doznivani.

Krom¢ opor na pracovisti a katedralniho supervizora je vhodné mit kolem sebe
diivéryhodné lidi, s nimiz je mozné zkuSenosti sdilet. K oporam mohou také poslouzit linky

diivéry, momentalné na piechodnou dobu pomoc nabizi i Ceska asociace pro psychoterapii a
rozjizdi portal pro kratkodobou psychoterapeutickou podporu online.

S pranim dostatku sil a zdravi,

Pavel Kuchaf, Peter Brnula a Dita Styvarova a cely tym Katedry socialni prace FSE UJEP

V Usti nad Labem, 23.3.2020

Tento material byl zpracovan dle pfedlohy Katedry socialni prace FF UK v Praze.



