COVID -

DOPORUCENI PSYCHOLOGUM PRO PRIMOU
PRACI SE ZDRAVOTNIKY V OBDOBI COVID-19

Zdravotnicti pracovnici a ostatni lidé pracujici v prvnich liniich maji poslani ndm byt v tomto ¢ase oporou.
Nejenom pacientim, ale i jejich pfibuznym, ktefi trpi izolaci od svych blizkych.

V situaci takto vysokych narok( neni moZné necitit se zavaleni pocity bezmoci a pocity nedostatku
kontroly nad situaci.

Nejcastéjsi faktory, které zplsobuji zdravotnikiim problémy jsou:

e Pocity ohroZeni, kdy jsou kolegové pozitivné testovany na coronavirus, nebo maji strach, Ze by
mohli byt prenaseci potencialni ndkazy v rodinném prostredi

e Faktor absurdity, ktery mlzZe podporovat stav kolektivniho Soku, kdy béhem pouhych par tydn(
jsme se od volného prochazeni se po ulicich dostali k rouskam a k rukavicim.

e Virus se objevil v daleké Cing, zacal se vice pfiblizovat, aZ dorazil do nasich nemocnic, naseho
nebo vedlejsiho oddéleni. TakZe pfedchozi upozornéni tu castecné bylo, ale vSechno se stalo
velmi, velmi rychle.

e Ovliviuje nas téz faktor blizkosti potencialniho nebezpedi, kdy zdravotnici mohou sledovat
pacienty ¢i nakazené kolegy.

e Stres ve vlastnim Zivoteé je faktorem, ktery obrovsky ovliviiuje emocni reakci nas vsech, a tudiz i
zdravotniku. Je rozdil €elit coronaviru, kdyZ jsme v Zivoté spokojeni, nebo kdyZz se nachazime
v neklidném ¢&i negativnim Zivotnim stadiu. Snazime se s tim vyrovnat a v tu chvili pfijde pravé
néco jako coronavirus, ktery vSechno jesté vice zkomplikuje. U lidi, ktefi pravé prozivaji jedinecny
a krasny okamzik jejich Zivota jako nové téhotenstvi nebo planovani svatby, coronavirus viechno
zméni v aZz absurdni mife. A my musime prehodnotit vSechno to, co se déje.

e Povaha a rozsah podpory ze strany spolecnosti mlze pUsobit jako ochranny aspekt, protoze se
necitime sami, jelikoZ pocit osamélosti mlze ztiZit proces zotaveni i u zdravotnikl. A pravé zde se
do toho muizeme vlozZit my a mlzeme pro zdravotniky zorganizovat malé podpurné skupiny.

e Podpora mezi kolegy je samozifejmé odliSna od té mezi pfateli. Zdravotnici a béZzni obéané maji
velmi rozdilny pohled na véc. Dva kolegové, ktefi se po jedenacti hodinach sluzby navzajem

podivaji do oci, budou mit zcela odliSnou Uroven vzajemného porozuméni.
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e Podpora rodinnych pfislusnik hraje velkou roli pro zdravotniky predevsim v moznosti
komunikace o jinych udalostech.

Co mit déle v pozornosti...

Béhem pandemie je jednou z nejtraumatictéjSich udalosti to, kdyZz musi zdravotnik osSetfovat jiného
zdravotnika. Zdravotnicky personal je velmi pretizeny, jelikoZ md neustale plné ruce prace a na doplnéni
vlastnich sil jim nékdy vibec zadny ¢as nezbyva. V Itdlii popisuji vzacné sebevrazedné jednani zdravotnikl pod
tlakem spolecnosti.

Zdravotnici jsou navzdory snaze bojovat s timto neviditelnym nepfitelem vystavovani pracovnimu selhani Casto
se nam dafi vyhrdvat a samoziejmé vidime, Ze pripady, ve kterych jsme tuto nemoc porazili, pfevladaji nad
témi prohranymi. Nicméné existuji pfipady, které mély napriklad tak rychly vyvoj, Ze zdravotnikovi opravdu
pfipadd, Ze navzdory veskerym snaham konkrétniho pacienta zachranit selhal

Pfehnany zajem medii, nedostate¢na materidlni podpora nemocnic, ménici se pravidla..to vSe zvySuje tlak na
personal. To, Ze se budeme starat i sami o sebe sice stresu nezabrani, ale pomuze ho zmirnit, Iépe s nim
pracovat a omezit jeho nasledky, ¢imz budeme schopni [épe Celit aktualni krizové situaci.

Zdravotnici jsou denodenné vystavovani moha frustrujicim otazkam od pacientl a pribuznych. Napftiklad
onkologicti pacienti se samoziejmé citi byt velmi ohroZzeni moznou nakazou koronavirem a my jako zdravotnici
musime byt proaktivni, poskytnout jim vhodné informace a odpovédét na vsechny jejich otazky s cilem je
uklidnit. Jinym pfikladem je, kdyZ Iékaf prochdzi po chodbé a zavold ho hned nékolik pacientt. Nicméné to, ze
budeme proaktivni, napomuze nasemu dojmu, Ze mame véci pod kontrolou a nenechavame se strhnout jinym
smérem. To, na co se v komunikaci s pacienty soustfedime (pozitivni a objektivni informace) jim mlze pomoci
vidét také tu pozitivni stranku soucasné situace a nezamérovat se pouze na to negativni.

Obzvlast dulezité pro zdravotniky je uvédomit si, Ze nikdo neni superhrdina a i zdravotnici jsou lidé, co maji
pravo na emocni reakce. Zdravotnicky personalu se citi byt pod tlakem z tolika poZadavku a je spiSe vyjimkou,
kdy je pro lékare fici, ja nevim, necitim se dobre, potfebuji pomoc, nez drzet roli odbornika pfed pacienty i
kolegy.

KdyZ Celime stresové situaci, reagujeme zplisobem, ktery ma z jedné strany za cil pFizplsobit se situaci a co
nejlépe se s ni vyrovnat x z druhé strany s sebou ale muiZe nést vznétlivost, slovni agresivitu, poruchy spanku
Ci soustfedéni a neschopnost fesit problémy. Tedy vSechny normdlni a opravnéné reakce na stres, které se
nicméné postupem ¢asu mohou zhorSovat a vést aZz k pocitu, Ze nedokazeme svou praci vykonavat nejlépe, jak
umime.

To, Ze se budeme starat i sami o sebe sice stresu nezabrani, ale pomuzZe ho zmirnit, Iépe s nim pracovat a
omezit jeho nasledky, ¢imz budeme schopni lépe Celit aktualni krizové situaci.
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Pro zdravotniky a dalsi osoby v prvni linii doporucujeme:

e Podporujme zdravé, kolegialni vztahy na pracovisti, nezapominejme, Ze nejsme sami

» Rozvijejme a dbejme o zpUsoby komunikace, které jsou podporujici, ocenujici a empatické k sobé i
druhym lidem

e Mluvme i o jinych vécech.

o Budme proaktivni. Je dobré byt pfipraven na otdzky pacientd, to v nich mlze podporovat diivéru a
bezpedi. Pouzivejme objektivni, ale pozitivni aspekty (napt. 99% lidi preziva)

« Zijme laskavost a moudrost. Pokusme se respektovat emoéni reakce ostatnich, ikdyZ mohou byt zcela
odlisné a tézko pochopitelné.

« Cerpejme aktivné podporu. Nesnazme se vie vydrzet, mluvme o kritickych udélostech, které se staly
ve sluzbé pro snizeni napéti pred odchodem domt

 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 nenormalni zatéz

o Nepopirejme své emoce a méjme na paméti, Zze jsou vzhledem k prozité udalosti naprosto pfirozené

» Dobijejme baterky fyzické i emocni. | kdyby to mélo byt jen v podobé tfi nddechi vydech, protahnuti
se, podplirného slova s kolegou, nebo ocenéni sebe

o Chranme sebe fyzicky, jsme vzacny zdrojem. Nosme masku, ochranné obleky, dezinfikujme se
e Chrafime svoji emocni rovnovahu tim, Zze vyhleddme kontakt s odbornikem pfti zavaleni bezmoci a
nedostatku kontroly nad sebou. Rozvijejme malé techniky pro zvladnuti zatéZe a podporujme se v nich

skupinové (meditace vSimavosti, dechova cviceni, TRE, cvi¢eni Wim Hof, joga apod.

o Nezapominejme na Usmév a humor.

Psychologické intervence

Pro nas psychology, ktefi se setkavaji s lidmi v prvni linii s vysokou mirou vystaveni se nasledkiim, se
snazime aplikovat ndsledujici body.

Pokud mame moznost dohodnout se na oddéleni ¢i v ambulanci a vytvorit malé skupiny o tfech az péti
zdravotnicich, mtGzeme zvolit dle moZnosti face to face skupinu. Stdle ¢astéji se v situaci coronaviru
takové skupiny organizuji online.V ramci akutni situace, kdy se spole¢nost adaptuje na pritomnost
coronaviru, podporujeme jako prvni efektivni intervenci techniky pro zvladnuti akutni situace a
intervence zvysujici odolnost jednotlivych ucastnikd.
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V prvni fazi je nutné stabilizovat nejdfive lidi v prvni linii, ktefi jsou nejvice ohroZeni stresem. Na zakladé
vyzkumu vime, Ze jiz v prvnich tydnech krizové udalosti a v akutnich reakcich na stres lze pozorovat
potencialni psychopatologické reakce na trauma, k jejichz rozvinuti mize eventuelné dojit ve stfrednédobém
Ci dlouhodobém ¢asovém horizontu.

Proto je dllezZité nabizet:
e psychoedukaci a zamérovat se na zmirnéni napéti a dopad

e je nutné pristupovat k zakroku rychle, odborné a zamérovat se se na konkrétni krizi a

s e

v prvnich tydnech po udélosti.

e zasidhnout véas tedy znamené provadét zejména sekundarni prevenci, kdy optimalizujeme
dobu lécby a vyhybame se hromadéni problému.

V horizontu mésicll, pokud budou pretrvavat urcité symptomy, se pracuje na traumatické udalosti ve spojeni
s zivotnim pfibéhem. Musime si uvédomit, Ze vzpominky, které jsou ulozené dysfunkcné,

zpusobuji nepfijemné pocity v pfitomnosti. Zejména pak nahromadéné traumatické vzpominky zvysuji
citlivost na nasledné komplikace. V tomto ohledu jakakoli rana a priibéZnd péce minimalizuje dopady
udalosti.

Je nezbytné si ujasnit, Ze prioritou je zaméreni se a ndsledna léc¢ba traumatu zplsobeného koronavirem.

Formy efektivni skupinové prace

Tam, kde jsou lidé pod tlakem a v napéti, potrebujeme dosahnout nejdrive emocniho vybiti a az nasledné
muZeme pracovat na ukotveni a posileni néceho pozitivniho. Proto se nejprve provadi Skupina zamérena
na zmirnéni nasledkl a az posléze Skupina na posileni odolnosti. S ohledem na typ skupiny muze tato
metoda byt opakovdana i jednou Ci dvakrat tydné.

A. Skupina zamérena na zmirnéni nasledkd

Pro jakoukoli praci ve skupiné plati béZnd pravidla vytvoreni bezpeci (pfedstaveni se, dohoda o
mlcéenlivosti, moZnost fici stop).

1. V prvni fazi vytvofime dohodu o micenlivosti o setkani pro podporu bezpeci ve skupiné a spolecné s
tim provedeme kratkou psychoedukaci ohledné toho, jak normalni lidé jako zdravotnici reaguji
v abnormalnich situacich na stres.
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Co znamend dohoda o mléenlivosti?

o Vlysvétlime, Ze psychologové jsou zde proto, aby zdravotnikiim poskytli potfebnou emocni
podporu v této narocné dobé, nebot zdravotnici prochazi vysokou mirou stresu a viechny
reakce jsou adaptivni odpovédi na prozivané zmény.

e Sezeni podléhd profesnimu tajemstvi, nebude se nic zapisovat ani nahravat, a Ze zddame i
ostatni, aby zachovali ml¢enlivost ohledné ostatnich ucastnik

e Pfed zaCatkem se skupiny zeptdme, zda jsou vSichni ochotni zachovat mléenlivost ohledné
setkdni. Neznamena to, Ze nemohou mluvit o nicem, pouze je Zzadame, aby mimo skupinu
nesirili to, co uslysi od ostatnich.

Pro objasnéni pravidel

e pozadat ucastniky, aby mluvili jeden po druhém, neprerusovali ani nedopliovali druhé a
pockali, az se dostanou na fadu => aby vSichni méli prilezitost se vyjadrit.

2. Je moiné, ze jsme na oddéleni poprvé, predstavime se pro navazani vztahu

e predstavit sebe, nas zdmér a koho zastupujeme

3. Zmapujeme aktuadlni situaci prozivani ohledné coronaviru
e zeptame se jednoho po druhém, zda chce soucasnou situaci popsat ze svého uhlu pohledu

e pfi prvnim setkani zdravotnik(l se mizeme zeptat na jejich prvotni reakci na koronavirus uz od doby,
kdy se poprvé objevil v Ciné x na nasledujicich setkanich se potom ptdme na jejich reakce a pocity
od posledniho sezeni, na zhodnoceni uplynulého tydne a vyrovnani se s jeho udalostmi.

Jaké to pro vds bylo, jak jste ptvodné reagovali a jak se citite dnes?

Jaké zndmky stresu jste na sobé vypozoroval? (jako vznétlivost, problémy se spankem,
bolest bficha a podobné, neschopnost citit apod.)

Nechame odpovidat vSechny Ucastniky, skupinu tvofi tfi, maximalné Ctyfi nebo pét osob tak, aby
byla zachovana bezpeénd vzdalenost. V pfipadech netykajicich se koronaviru, kdy lidé mohou

byt volné v jedné mistnosti, miZe byt skupina tvorfena i osmi, deseti nebo dvanacti lidmi. V pripadé
video konzultaci pozadame lidi, aby se usadili tak, abychom mohli mit se vSemi kontakt pres
obrazovku.

4. Pozadame ucastniky, aby vysvétlili, co je na celé situaci nejhorsi.

Co je pro Vas na celé situaci to nejhorsi?

Jaké to ve Vds vyvoldvd emoce?

Kde na téle se Vds to dotykd?
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Jak mlZeme vidét, ptdme se i na télové emocni reakce, abychom oslovili fe¢ smysltd a pomohli podpofit
adaptivni reakce. V ndvaznosti na to nabizime malou télovou intervenci. EMDR terapeuti k tomuto ucelu
pouzivaji 3-4 sety objeti motylimi kridly oddélené hlubokym dychdanim s cilem zahdjit proces znecitlivéni
vici ndrocnym situacim. Pro ostatni terapeuty doporucujeme navazat v kratkosti jakékoli techniky, které
podpofi vybiti nervového systému a prohloubi zklidnéni téla (dechova cviceni, praci s pretlacovanim, prace
s pohybem- skakani, tfes, rychly béh na misté).

V zavéru této Casti se mUzeme vratit k psychoedukaci, zopakovat, o ¢em se mluvilo véetné veskerych
doporuceni zdravotnikim (podporujeme tak orientaci a bezpeci).

5. Pozadame ucastniky, aby vysvétlili, co je podle nich nejlepsi véc na této situaci.

Jak vidite, pomalu se dostavame k zavérecnému bodu. Po té, co jsme umoznili kazdému vyjadrit svij
nejhlubsi moment, ptame se na nejpozitivnéjsi momenty a jejich pavod.

¢ Co je podle Vas nejlepsi véc na této situaci?

e Kdo Vam v poslednich dnech pomohl?

e Co Vam umoZnilo pokracovat a prezit dalsi den v tomto pracovnim a Zivotnim tempu?

e Co byly pro Vds osobné silné chvile a zachytné body, at uZ to byly osoby ¢i myslenky.

e Co Vds podpofilo a co Vdm pomohlo v tom, Ze dnes stojite na nohou?

¢ Prosim, pokractujte v zom pripomenout jim, at v tom pokracuji.

V téchto skupinach se ¢asto objevi nékdo, kdo fekne néco ve smyslu: ,Tohle je moZna jedna z prvnich chvil,
kterd mi pomohla, ted, kdyz jsem se zastavil a vénuji se sdm sobé.” V této chvili se mohou nasledné objevit i
slzy dojeti, které samoziejmé nejsou ignorovany.

6. Ukoncovani a télovy test

MuzZeme se ndsledné kazdého ucastnika zeptat, co bylo podle néj na setkani nejvice napomocné, jaka
provadéna aktivita jim pfiSla nejuzitecnéjsi, jaky nejhezli pocit v téle si odndsi a mizeme provést jedno
kratké usazujici dechové cviceni abychom tuto aktivitu jesté posilili. V rdmci EMDR opét 2-3 pomalé sety
motylich kridel.

Z organizacnich zalezitosti je tfeba pocitat s tim, Ze mnoho lidi z oddéleni nebude schopno se zdrzet déle
nez 20-30min., Ze moznd nestihneme projit zavérecny télovy test.

Pokud bychom méli k dispozici 45 min, mGzeme se vénovat dikladné viem uvedenym bodim vcéetné
posledniho. To provedeme tak, Ze se vSichni postavi a od hlavy se postupné soustredi na kazdou ¢ast téla,
snazi se odhalit pretrvavajici napéti a pripadné v bodé, kde citi nejvétsi napéti, provedou cvi¢eni nazyvané
»prach”. Z mista, kde citime napéti (napriklad z hlavy), smeteme prach a nasledné muazeme prikrocit k
odstranéni prachu i ze vSech ostatnich ¢asti téla. Aktualné si od sebe lidé musi udrZzovat odstup, a tak
nemUzZeme pozadat ostatni o pomoc se smetenim prachu ze zad, coZ je béZzné provadéna taktika, naopak si
musi kazdy vystacit sam. Proces télového testu ucastnikim vétSinou také pomaha v boji proti vycerpani.
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B. Skupina zamérena na posileni odolnosti

Posileni odolnosti, ukotveni, prace se zdroji je cokoli, co pomaha autonomnimu nervovému systému pacienta
dostat se do regulovaného stavu. Ukotveni je specifickd souc¢dst EMDR metody , kterd se pouziva po

stabilizaci a v nasem pfipadé ji lze provadét v malych skupinkdch zdravotnik(i nasledovné po zmirnéni
ndsledka.

® Pozdddme Ucastniky, aby si vzali bily list papiru a rozdélili ho na tti ¢asti a na jednotlivé ¢asti napsali
»ja mam*“, ,ja jsem” a ,ja mazu“ a nasledné doplnili jednotlivé véty tim, co jim pomohlo, pomaha
nebo bude pomahat v pristich dnech.

e Napfiklad: ,Ja mam tym, ktery pracuje skvéle, kterému vérim. J& mam 23 let zkuSenosti.“ Uvadim
priklady, které je mozné aplikovat pravé na zdravotnicky personal. ,Ja mam specifickou zpUsobilost.
J4 mam déti, které mi fandi. J4 mam prvni Uspéchy a kladné vysledky, které mi dodavaiji silu.” To byly
priklady na ,ja mam®“,

* Nyni se prfesuneme k ,ja jsem*. Napriklad ,Ja jsem peclivy Iékal. Ja jsem zdravotni sestra, kterd vraci
pfibuznym Usmév. Ja jsem zdatna v komunikaci s rodinou. Ja jsem empaticky. Ja jsem dobry ¢lovék. Ja
jsem nékdo, kdo se nevzdava, kdo neustoupi.”

e A dale ,ja mohu“: ,Ja mohu drzet krok. Ja se mohu kolegl zeptat na vysvétleni a pozadat o pomoc.
Ja se doma mohu oprostit od problém( a vénovat se bonsajim. J& se mohu branit proti informacim,
které jsou mi k nicemu. Ja si mohu zvolit, jak nejlépe stravit kratky ¢as uréeny k odpocinku.”

Aby si Ucastnici co nejvice pozitivni pocit zapamatovali a prozili, mlizeme je pozadat, aby zakrouzkovali vétu,

vvvvvv

V ramci EMDR zesilime ukotveni provedenim motyliho objeti, kdyz Ucastnici mysli na svoji vétu a u toho
provadi stimulaci dotekem. V ramci ostatnich psychoterapeutickych Skol opét nasledné zapojime dechova
cviceni, prdci s pretlacovanim ¢i jinym pohybem.

Zavérem je dobré mit na paméti, Ze samoziejmé i jako psychologové jsme soucasti aktualni krizové
situace. JelikoZ se vSechno teprve vyviji, musime se i my pFizpUsobit rozvijejicimu se stupni traumatizace,
kterou prozivdme my i zdravotni personal. VSechny sebepecuijici kroky plati téZz pro nas samotné.

Podékovani

Srde¢né podékovani za blizkou spolupraci kolegynim CIPE Theresien Bartofiové a

Dominice Konecné, za poskytnuti materidlt a sdileni zkusenosti italskym koleglim EMDR
European Association a slovenskym kolegtim ze SIPE. Velké podékovani patfi za preklad
sestram Selesidankdm, Mgr. Monice Bohacové a mnoha dobrovolnikim z Katedry romanistiky
FF UPOL pod organizaci Prof. Mgr. Jitiho Spicky, Adamu Bromovi, Veronice Holemarové,
Veronice Kupcikové a Laure Dini.
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