Doporuceni pro zdravotniky a dalsi osoby v prvni linii

Podporujme zdravé, kolegialni vztahy Rozvijejme a dbejme o zplisoby Zijme laskavost a moudrost.
na pracovisti, nezapominejme, komunikace, které jsou podorujici, Pokusme se respektovat emocni
Ze nejsme sami. ocefiujici a empatické k sobé i reakce ostatnich, ikdyz mohou

druhym lidem.

Cerpejme aktivné podporu. Nesnazme

byt zcela odlisné a tézko
pochopitelné.

se vSe vydrzet, mluvme o kritickych Je dobré byt pfipraven na otazky pacient(, to v nich méze
udalostech, ktere se staly ve sluzbé pro podporovat divéru a bezpedi. Pouzivejme objektivni, ale pozitivni
snizeni napéti pfed odchodem domd. aspekty (napf. 99% lidi preziva).
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Nepopirejme své emoce a méjme na paméti, ze jsou
vzhledem k proZzité udalosti naprosto prirozené a kazdy
by reagoval na takto devastujici udalost.

Chrarime sebe fyzicky, jsme vzacny zdrojem.
Nosme masku, ochranné obleky,
dezinfikujme se.

Dobijejme baterky fyzické i emocni, respektujme
odpodinek. I kdyby to mélo byt jen v podobé tfi nadecht
vydechd, protahnuti se, podptrného slova s kolegou,
nebo ocenéni sebe.

Cesky institut CENTRUM PODPURNE
pro psychotraumatologii A PALIATIVNI PECE
a EMDR ‘
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Informujme se, jak rozpoznat emocni reakce

a rozvijet divéru v sebe, Ze jsem se nezblaznili, neselhali,
neztratili kontrolu, ale Ze se jedna o normalni reakce

na abnormalni zatéz.

Pecujme o svoji emocni rovnovahu tim, ze vyhledame kontakt
s odbornikem pfi zavaleni bezmoci a nedostatkem kontroly
nad sebou. Rozvijejme malé techniky pro zvladnuti zatéze

a podporujme se v nich skupinové (meditace vSimavosti,
dechova cviceni, TRE, cviceni Wim Hof, joga apod.)

www.akpcr.cz
www.delamcomuzu.cz
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