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ODPORUCANIA PRE PRACOVNIKOV V PRVEJ LINII

Ndvod ako sa chrdnit pre zdravotnickych pracovnikov a ostatnych
pracovnikov v prvej linii

Zavazina kriticka udalost — ako pandémia koronavirusu — vplyva na cely svet. Emociondlny dopad na
jednotlivcov, pracovnikov v prvej linii, zdravotnicky personal a komunity je hlboky. Ked' su pracovnici z prvej
linie zaroven aj obetami, ich emocionalne reakcie mézu byt také intenzivne, Ze mdzu ovplyviiovat ich
fungovania pocas krizy a po ne;j.

Toto su niektoré z beznych reakcii, ktoré sa vyskytuju:

Pocas pracovnej doby. Pocas pracovnej doby méZete zaZivat niektoré z tychto reakcii:
e Dezorientaciu z chaosu naokolo

Stres z toho, ako ste prili$ vystaveni poziadavkam, napriklad Ziadostiam obeti o pomoc
a zahltenia potrebami, na ktoré treba reagovat sucasne atd.

e Pocit bezmocnosti a nedostatocnosti.

e Pocit vSemocnosti a neschopnost vnimat svoje vlastné limity.

o Identifikacia s obetami a/alebo pribuznymi

e Frustracia a zlost z neuznania a/alebo z dezorganizécie na Urovni institdcii.

Po praci a/alebo doma. Po pracovnej dobe a/alebo doma mézete zazivat nasledovné:

o Emdcie, ako je smutok, vina, zlost, strach, zmatok a uzkost.

. Ziadne emécie alebo znecitlivenie.

° Somatické reakcie s fyzickymi symptémami ako bolest hlavy, gastrointestindlne poruchy
atd.

° Neschopnost sa upokojit a odpocivat.

Pozn. Existuju vyznamné individudlne rozdiely v tom, ako sa tieto reakcie prejavuju a aké dlhé a intenzivne
su. Niektori mézu mat iba jednu z tychto reakcii, zatial ¢o ini prezivaju viaceré sucasne. Reakcie mézu trvat
jeden den alebo dlhSie obdobie.
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Existuju Styri r6zne fazy a kazda z nich je spojena so Specifickymi reakciami
1. Poplach
Poplach zaZivame, ked prvykrat citime dopad kritickej udalosti, ako ked sme zistili, aky
katastroficky je koronavirus.
Toto su typy reakcii, ktoré sa mozu vyskytnut:
e Fyzické: Zrychleny tep, zvyseny krvny tlak, problémy s dychanim
e Kognitivne: Dezorientdcia, problém porozumiet ziskanym informacidm a problém
posudit zavaznost udalosti.
e Emociondine: Uzkost, zavraty, $ok, inhibicia.
e Sprdvanie: Znizenie vykonnosti, zvySend Uroven aktivacie, problémy s
komunikaciou.

2. Mobilizdcia
Vo faze mobilizacie na scénu prichadzaju pracovnici v prvej linii a zdravotnicky personal.
Skusenosti a reakcie z predchadzajlcej fazy su pritomné v mensej miere. Tito pracovnici sa
teraz mobilizuju pre vykon svojej prace, so zamerom naplanovat cielent a koordinovanu
akciu. V tejto faze to znamena dlhd pracovnu dobu pod nadmernym tlakom.

3. Akcia
Faza akcie je zamerana na pomoc obetiam pracovnikmi v prvej linii. Pocas tejto fazy si emdcie
silné a niekedy matuce.
Toto su typy reakcii, ktoré sa mézu vyskytnut:
e Fyzické: zrychleny tep, zvySeny krvny tlak, rychle dychanie, nevolnost, potenie a
trasenie.
e Kognitivne: Problémy s paméatou, dezorientacia, zmatenost, strata objektivity,
tazkosti s porozumenim.
e Emociondlne: Pocit nezranitelnosti, eufdria, Uzkost, zlost, smutok, znecitlivenie.
e Sprdvanie: Hyperaktivita, zvySené uZivanie alkoholu, tabaku a drog, tendencia sa
hadat, strata vykonnosti a efektivnosti vo vykondvani prvej pomoci.

4. Pustenie (Letting go)
Faza ,pustania” znamena koniec intervencie, ked' sa kazdy vrati do svojej pracovnej a spolocenskej
rutiny.
Reakcie, ktoré sa mozu vyskytnut v tejto faze:
e Ndvrat neZiaducich emdcii: Emdcie, ktoré boli zabudnuté alebo potlacené pocas akcie, sa
vratia a je potrebné ich spracovat.
e Pocit chybania timu: Intenzivne prepojenie timu skoncilo a ¢len timu méze mat mnozstvo
pocitov vyplyvajucich zo straty vazby.
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Zaverom mozZno povedat, Ze podla fazy a charakteristik kazdého jednotlivca zapojeného do
intervencii, existuje mnoho réznych fyzickych, kognitivnych, emociondlnych a behavioralnych
reakcii.

NajcastejsSie reakcie, ktoré mozu trvat niekolko dni alebo tyZdriov po intervencii su tieto:

e Vtieravé obrazy / myslienky: Opakujuce sa obrazy a/alebo ich zlomky a rusivé  myslienky

spojené s udalostou, ktoré sa vam vnucuju do mysle.

e Pocit nadmernej uzkosti / strachu: ZvySené vnimanie nervozity a strachu, ktoré ste

predtym nemali.

e Vyhybanie sa: Odkladanie, nedostatok zaujmu vratit sa “na miesto ¢inu”, myslienky na

vypoved zo zamestnania atd.

e Prehnané reakcie na beZny stres: Neschopnost modulovat reakcie na poZiadavky zvonku,

CastejSia strata sebaovladania.

e 2Zvysend podrdZdenost: Pritomnost zlosti bez priciny.

e Pocit izoldcie: Pocit opustenia a osamelosti, potreba byt sam, nechut sa s niekym
rozpravat, pocit ,inakosti“.

e Dusevny zmdtok: Problémy s koncentraciou a/alebo neschopnost rozhodovat sa,
zmeny v normalnej schopnosti tsudku.

e Problémy so vztahmi: Problémy vo vztahu s kolegami, pribuznymi a priatelmi.

¢o MOZETE ROBIT?

e Identifikujte svoje emdcie: Naucte sa, ako rozpoznat svoje vlastné emocionalne reakcie a
tazkosti, ktoré sa mozu vyskytnut pocas vystavenia kritickej udalosti a po nej, aby ste mohli
¢o najskor zmiernit ucinky stresu.

e Uznajte svoje emdcie: Nepopierajte svoje pocity. Nezabuidajte, Ze je normdlne, Ze vsetci
reagujeme emocionalne na podobné tragické udalosti.

e Monitorujte fyzické a emociondlne reakcie: UmozZnite si monitorovat svoje fyzické a
emocionalne reakcie a rozpoznajte svoje vlastné aktivaéné systémy.

o Zoberte si volno: Naplanujte si volno a nejaky ¢as na regeneraciu vasej fyzickej a duSevnej
energie.

e Ste sucastou timu: Pamatajte, Ze nie ste sami, ale ste sic¢astou systému a organizacie, ktora
moze podporit a pomdct pracovnikom v prvej linii.

e Budte sucitni: Pozerajte sa na svoj emociondlny stav bez toho, aby ste sami seba sudili.

e Hovorte o tom, ¢o sa stalo: Hovorte o stresujucich udalostiach, ktoré sa udiali pocas sluzby.
PomozZe vam to uvolnit emociondlne napétie.
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e Respektujte reakcie ostatnych: ReSpektujte emocné reakcie druhych, aj ked su uplne
odlisné a z nasho pohladu tazko zrozumitelné.

e VyuzZite podporné sluzby: Chrante svoje psychické zdravie tym, Ze sa obratite na podporné
sluzby, ktoré su v dispozicii pracovnikom v prvej linii. Porozprdvajte sa s odbornikom, ktory
ma konkrétne informacie o posttraumatickych reakciach, a ktory moze ulahdéit a urychlit
rieSenie tychto emocionalnych reakcii.

e Zmiernenie napdtia: Ak je to moZzné, vyuZite sluzby pre timy v prvej linii, ktoré pomahaju
znizit tlak azmiernit napatie. Existuju Specifické podporné nastroje na prevenciu
posttraumatickych stresovych reakcii, ktoré je moziné efektivhe vyuZit v priebehu
niekolkych hodin po zdsahu v prvej linii.

OCHRANOU SEBA MOZETE CHRANIT OSTATNYCH

Odbornici v oblasti dusevného zdravia, ktori boli vySkoleni pre nudzové situacie, vdm mozu
poskytnut pomoc a psychicki podporu. Je dolezZité, aby ste sa naucili, ako rozpoznavat a zvladat
svoje vlastné reakcie v réznych nudzovych situaciach. Niekedy sa vSak moZete citit zahlteni
pocitom neschopnosti a nedostatku kontroly alebo inymi problémami, ktoré by sa mohli
vyskytnut. Ak vase reakcie pretrvdvaju a nevidite Ziadne zlepSenie, mézZe byt uZito¢né s problémom
sa obrdtit na vyskolenych odbornikov. V niekolkych individudlnych alebo skupinovych sedeniach
vdm méZu poméct pri rieSeni vasej situdcie. Napr. terapia EMDR je psychoterapia aj pre neddvne
traumatické udalosti, ktorad mézZe byt uZitocnd pri rieSeni pandémie koronavirusu a stresujucich
okolnosti, ktoré s nou suvisia.
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