
Odbornou pomoc
naleznete na:

Na základě výzkumu víme, že již v prvních týdnech krizové události lze pozorovat potenciální psychopatologické reakce
na trauma, k jejichž rozvinutí může dojít ve střednědobém či dlouhodobém časovém horizontu. Proto je důležité nabízet 
velmi komplexní zásahy rychle a odborně, v rámci osobní i telefonické intervence. Obsahem je psychoedukace a zmírnění 
dopadů stresu. 

Nejdříve doporučujeme poskytovat Skupinu zaměřenou na zmírnění následků a posléze Skupinu na posílení odolnosti.
S ohledem na typ skupiny může tato metoda být opakována i jednou či dvakrát týdně, v trvání 20-45 min dle možností 
odděleně. Vzhledem k nebezpečí coronaviru doporučujeme skupiny po 4-5 lidech. Vždy mluví jeden po druhém, malé  
tělové techniky se provádí najednou. 

Doporučené postupy pro skupinovou psychoterapii
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Skupina zaměřená
na zmírnění následků

1  Představení sebe, našeho 
záměru a koho zastupujeme. 

2  Nastavení pravidel týkající se 
bezpečí a způsobu komunikace 
ve skupině, součástí je i 
psychoedukace, že je normální, 
jak zdravotníci reagují v 
abnormálních situacích na stres.

3  Zmapování aktuálního 
prožívání ohledně coronaviru

4  Věnovat pozornost k tomu,
co je na celé situaci nejhorší.

6  Ukončování a tělový test

5  Věnovat pozornost nejvíce 
pozitivní věci na této situaci.

Doporučujeme navázat
v krátkosti jakékoli techniky, 
které podpoří vybití nervového 
systému a prohloubí zklidnění 
těla (dechová cvičení, práci
s přetlačováním, práce
s pohybem- skákání, třes, rychlý 
běh na místě). Popř. se vrátit
k psychoedukaci v případě 
potřeby. 

Pokud budeme mít dostatek času, provedeme tělové cvičení. 
Z místa, kde cítíme napětí (například z hlavy), smeteme prach 
a následně můžeme přikročit k odstranění prachu i ze všech 
ostatních částí těla. Na závěr zapojíme dechová cvičení  či 
všímavost na hlubší kontakt se sebou samým.

Na závěr všem zdravotníkům ze srdce poděkujeme, že se
s námi sezení zúčastnili a že sdíleli svoje pocity. Vždy se 
soustředíme na to dobré, ať na přání co nejpozitivnějšího 
pracovního vývoje nebo vyzdvihnutí pozitiv. S účastníky se 
domluvíme na pokračování.

Jaké to pro vás bylo, jak  jste 
původně reagovali a jak se cítíte 
dnes? 

Jaké známky stresu jste na sobě 
vypozoroval?

Co je pro Vás na celé situaci
to nejhorší?

Jaké to ve Vás vyvolává emoce?

Kde na těle se Vás to dotýká? 

Co je podle Vás nejlepší věc
na této situaci?

Co bylo pro Vás na setkání 
nejvíce nápomocné?

Jaká prováděná aktivita vám 
přišla nejužitečnější?

Jaký nejhezčí pocit v těle
si odnášíte?

Kdo Vám v posledních dnech 
pomohl?

Co Vám umožnilo pokračovat
a přežít další den v tomto 
pracovním a životním tempu?

Co byly pro Vás osobně silné 
chvíle a záchytné body, ať už to 
byly osoby či myšlenky. 

Co Vás podpořilo a co Vám 
pomohlo v tom, že dnes stojíte
na nohou?

1. část


