
Plány a nástroje 
prevencie chorôb BOZP
v rámci COVID19 v 

Nástroje prevencie chorôb v súvislosti s
COVID19 v slovenských firmách a inštitúciách.

slovenských firmách a inštitúciach



Slovenské firmy a inštitúcie v reakcii na pandémiu COVID-19 zaviedli množstvo opatrení, ktorých cieľom je
zabrániť šíreniu vírusu a zaistiť bezpečnosť zamestnancov. 

Tieto opatrenia zahŕňajú:

1.Povinné nosenie rúšok: Požiadavka, aby zamestnanci nosili rúška v uzavretých priestoroch,  ako sú
kancelárske budovy a verejná doprava, pomáha znižovať šírenie vírusu zachytávaním  kvapiek, ktoré nositeľ
vylučuje. Spoločnosti a inštitúcie by mali poskytovať rúška zamestnancom a  presadzovať zásady nosenia rúšok v
uzavretých priestoroch.

2.Hygiena rúk: Správna hygiena rúk, ako je časté umývanie rúk mydlom a vodou alebo  používanie dezinfekčných
prostriedkov na ruky, je rozhodujúca pri prevencii šírenia COVID-19.  Zamestnanci by mali byť povzbudzovaní.
3.Fyzická vzdialenosť: Udržiavanie fyzickej vzdialenosti medzi jednotlivcami aspoň 2 metre  môže pomôcť znížiť
šírenie vírusu znížením počtu kvapiek vyvrhnutých do vzduchu. Spoločnosti a  inštitúcie by mali v prípade potreby
preusporiadať pracovné priestory, aby zabezpečili možný  fyzický odstup a povzbudiť zamestnancov, aby od seba
udržiavali bezpečnú vzdialenosť.

4.Školenie zamestnancov: Je dôležité poskytnúť zamestnancom školenia a informácie o tom,  ako predchádzať
šíreniu COVID-19. To by malo zahŕňať informácie o hygiene rúk, fyzickom  odstupe, nosení masiek a vyhýbaní sa
veľkým zhromaždeniam. Spoločnosti a inštitúcie by sa mali  uistiť, že zamestnanci sú plne informovaní a vybavení
informáciami, ktoré potrebujú, aby zostali v  bezpečí.

5.Monitorovanie zdravia zamestnancov: Monitorovanie zdravia zamestnancov vrátane  kontroly teploty a
sledovania symptómov môže pomôcť zabrániť šíreniu vírusu na pracovisku.  Spoločnosti a inštitúcie by mali mať
zavedené jasné zásady pre zamestnancov, ktorí sa necítia  dobre, vrátane pokynov, kedy zostať doma a kedy sa
vrátiť do práce.

6.Obmedzenia stretnutí a cestovania: Obmedzenie nepodstatných stretnutí a cestovania môže  pomôcť znížiť
šírenie vírusu tým, že obmedzí počet ľudí, ktorí spolu prichádzajú do úzkeho  kontaktu. Spoločnosti a inštitúcie by
mali zvážiť používanie technológie virtuálnych stretnutí, aby  sa znížila potreba osobných stretnutí.

7.Zvýšené hygienické opatrenia: Zvýšenie čistiacich a hygienických opatrení na pracovisku, ako je pravidelné
čistenie povrchov s vysokým dotykom a poskytovanie dezinfekčných  prostriedkov na ruky, môže tiež pomôcť
zabrániť šíreniu vírusu.

Na záver možno povedať, že implementáciou týchto opatrení môžu slovenské firmy a  inštitúcie pomôcť
predchádzať šíreniu COVID-19 a zabezpečiť zamestnancom bezpečné pracovné  prostredie. Pre spoločnosti a
inštitúcie je dôležité, aby zostali informované o najnovšom vývoji a  usmerneniach súvisiacich s pandémiou a
podľa potreby upravovali svoje politiky a postupy. 

Tieto opatrenia pomáhajú zabrániť šíreniu vírusu v prostredí práce a zároveň pomáhajú  zamestnancom zostať
zdravými. Je dôležité, aby firmy a inštitúcie pravidelne aktualizovali svoje  opatrenia na prevenciu chorôb v
súvislosti s COVID-19, aby sa vyhli šíreniu vírusu a zabezpečili 

Supported By Norway Through The Norway Grants 2014-2021, In The Frame Of The Program “Social Dialogue – Decent Work”
Podporené Nórskom prostredníctvom Nórskych grantov 2014-2021 v rámci programu „Sociálny dialóg – dôstojná práca“



Najúčinnejším spôsobom na prevenciu ochorenia COVID-19 je očkovanie – spolu 

primárnu prevenciu – súbor aktivít, ktoré majú znížiť pôsobenie rizika a zníženie nových prípadov
ochorenia (napr. očkovanie, zdravotná výchova, regulácia marketingu alkoholických a tabakových
výrobkov),
sekundárnu prevenciu – skorý záchyt ochorenia a zabránenie jeho ďalšieho šírenia – 

terciárnu prevenciu – predchádzanie komplikáciám a zhoršenia ochorenia (napr.
skríning (napr. test na skryté krvácanie v stolici, mamografia, meranie krvného tlaku),

rehabilitácia).

bezpečnosť zamestnancov.

Starostlivosť o bezpečnosť a zdravie zamestnancov pri práci je jednou zo základných  povinností zamestnávateľa
upravených v Zákonníku práce. V spojení s osobitnou právnou úpravou  obsiahnutou hlavne v zákone NR SR č.
124/2006 Z.z. o BOZP je zamestnávateľ povinný prijať  systém opatrení zaisťujúcich bezpečnosť a ochranu zdravia
pri práci, zachovanie zdravia  a pracovnej schopnosti zamestnanca. V rámci týchto opatrení je zamestnávateľ
povinný sústavne  monitorovať situáciu a priebežne informovať zamestnancov o hygienických zásadách vedúcich  
k zníženiu prenosu nákazy, opatreniach, ktoré je potrebné prijať pri cestovaní do/alebo po návrate  z rizikových
oblastí, opatreniach pri výskyte príznakov ochorenia. Plánované opatrenia je potrebné  komunikovať a návrhy
prerokovať i so zástupcami odborových organizácii, resp. zástupcami  zamestnancov a BOZP špecialistami.

Na pracoviskách, kde dochádza k väčšej koncentrácii ľudí (zamestnancov, návštevníkov,  doručovateľov,
zásobovanie, údržba a pod.), je dôležité zabezpečiť účinné opatrenia, aby sa prenosu ochorenia COVID-19
zabránilo. Pre zamestnávateľov je to v súčasnom období prvoradá, nielen  morálna, ale aj legislatívna povinnosť.
Okrem dodržiavania všeobecných preventívnych opatrení,  ktoré vydal Hlavný hygienik SR na začiatku šírenia
koronavírusu, je potrebné vykonať na  pracoviskách aj ďalšie opatrenia.

Pre zamestnancov je potrebné zabezpečiť dostatočné množstvo osobných ochranných  pracovných prostriedkov
OOPP (rúška, masky, respirátory, rukavice, prípadne okuliare a štíty  v závislosti od vykonávanej práce) a
dezinfekčných prostriedkov. Preventívne je vhodné zabezpečiť zvýšenú dezinfekciu priestorov, najmä kľučiek,
pracovných povrchov, pomôcok a pod., prípadne  zabezpečiť zásadu otvorených dverí (otvoriť dvere, kde je to
možné, aby zamestnanci mohli voľne  prechádzať a nemuseli chytať kľučky. Zamestnancom, ktorí pri výkone svojej
práce vykonávanej na pracovisku zamestnávateľa, nie sú priamo vystavení pôsobeniu tohto biologického faktora,
zamestnávateľ poskytuje ochranné prostriedky v zmysle usmernení hlavného hygienika SR.

Poskytnutie a používanie týchto ochranných prostriedkov kontrolujú regionálne úrady verejného 
zdravotníctva.

Čo je to prevencia a aké možnosti poznáme

Ktoré možnosti prevencie pred ochorením COVID-19 existujú?

Prevenciu (predchádzanie) ochorení delíme podľa úrovne zamerania na:
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s opatreniami, ako je nosenie rúšok a fyzický odstup. U ľudí, ktorí sú očkovaní, existuje menšia
pravdepodobnosť, že budú mať závažnú formu ochorenia alebo budú musieť byť hospitalizovaní. Z tohto dôvodu
orgány ochrany verejného zdravia naliehajú na všetkých ľudí, aby sa čo najskôr nechali plne zaočkovať proti
ochoreniu COVID-19.
Dodržiavanie fyzického odstupu od ostatných, primerané vetranie vnútorných priestorov  a nosenie rúška
pomáha zastaviť prenos ochorenia.
Častejšie umývanie rúk s mydlom a vodou alebo s použitím alkoholových roztokov tiež pomáha  predchádzať
prenosu vírusu z rúk do tela cez oči, nos alebo ústa. 

Vysoká infekčnosť, závažnosť komplikácií a stúpajúca úmrtnosť na COVID-19 viedli k celosvetovému úsiliu o
vynájdenie účinnej prevencie a liečby. Preventívny program sa sústreďuje na plošnú vakcináciu, ktorá však naráža
na problémy v dodávkach a distribúcii očkovacích látok, rýchlu mutagenitu SARS-CoV-2 a obavy z nežiaducich
účinkov. V terapeutickej praxi sú vypracované algoritmy pre použitie liekov s antivirotickým pôsobením
(hydroxychlorochín, remdesivir, ivermektín, neutralizujúce protilátky a i.) a podporných postupov (antikoagulácia,
kortikoidy, oxygenoterapia, mechanická ventilácia a i.). Rýchlo stúpajúci počet pacientov, technická, medicínska a
finančná náročnosť liečby, ako aj dlhodobé preťaženie zdravotníkov sa však stávajú limitáciou ich univerzálnej
dostupnosti. 
Nutraceutiká (látky v strave s liečivým účinkom) sa preto v tejto zložitej situácii stávajú dôležitým faktorom v
zmiernení dopadov pandémie. Ich výhodou nie je len dostupnosť a relatívne nízka cena,  ale predovšetkým vysoká
účinnosť (pri správnom dávkovaní), bezpečnosť a dlhodobé priaznivé  skúsenosti pri infekčných ochoreniach aj u
kriticky chorých

2.Vitamíny 

Spomedzi vitamínov majú v ambulantnej liečbe rozhodujúci význam vitamíny C a D,  protokoly u hospitalizovaných
pacientov zahŕňajú aj intravenózne podanie vysokých dávok tiamínu (B1). Výrazne nízke hladiny vitamínu C aj D sú
prítomné u kriticky chorých s COVID-19, nedostatok prvého menovaného sa javí ako jeden z prediktorov
nemocničnej úmrtnosti. 
Vitamín C má silné protizápalové, antivirotické, imunomodulačné a antioxidačné účinky,  ktoré sú však závislé od
dávky. 
Dôležitým imunomodulátorom v prípade infekcie SARS-CoV-2 je tiež vitamín D. Okrem  priamej inhibície replikácie
vírusu prispieva k obnove funkcie ACE-2, potláča zápalovú reakciu  (znižuje hladinu IL-6 a iných cytokínov) a
zvyšuje prirodzenú i získanú imunitnú odpoveď (počet  T-regulačných lymfocytov a pod.) 

3.Minerály 
Zinok je mikroelement, ktorý má potenciál minimalizovať komplikácie infekcie SARS- CoV-2. Inhibuje polymerázu
vírusu (in vitro), prispieva k produkcii interferónu alfa (antivirotický  efekt), pravdepodobne znižuje väzobnú
aktivitu ACE-2 a na viacerých úrovniach potláča zápalovú  reakciu (napr. priaznivým ovplyvnením funkcie T-
regulačných lymfocytov). Zlepšuje navyše  mukociliárny klírens v dýchacích cestách a stabilizuje integritu
respiračného epitelu, čím pôsobí  preventívne z hľadiska poškodenia pľúc umelou ventiláciou 

Možnosti prevencie pred ochorením COVID19:

1. Vakcinácia
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Prevencia a podpora duševného zdravia počas pandémie
V rámci prevencie psychických a emočných problémov začali krajiny prijímať nové opatrenia v oblasti duševného
zdravia. Mnohé krajiny a neziskové organizácie reagovali promptne a spustili rôzne programy týkajúce sa
prevencie a podpory duševného zdravia. Napríklad USA realizovali počas pandémie historickú expanziu tele-
medicíny, ktorej súčasťou bolo aj poskytovanie bezplatných služieb psychoterapie a viaceré americké štáty
spustili COVID19 krízové linky pomoci a online chaty. Mental Health America napríklad ponúka domáci bezplatný
anonymný test na diagnostiku symptómov duševných porúch. Čína zabezpečila počas pandémie bezplatnú 24-
hodinovú psychologickú pomoc, posilnila online vzdelávanie o duševnom zdraví na sociálnych sieťach a využíva
umelú inteligenciu na identifikovanie jednotlivcov, ktorí môžu mať samovražedné sklony, prostredníctvom
monitorovania správ zverejnených na sociálnej platforme Weibo. V Južnej Afrike vytvorili videá špecificky pre
personál v zdravotníctve, ktoré upozorňovali na príznaky stresu, úzkosti a depresie, s priamymi odkazmi na
vyhľadanie pomoci. Mimovládne neziskové organizácie taktiež ponúkali zdravotníckym pracovníkom bezplatnú
psychoterapiu prostredníctvom telefónu alebo Zoomu. Lebanon vydal vládny akčný plán na podporu duševného
zdravia, ktorého súčasťou bola aj propagácia duševného zdravia, zmierňovanie stresových faktorov spojených s
COVID-19, podpora pre ľudí v karanténe a pracovníkov v prvej línii, ako aj zabezpečenie kontinuity služieb pre
pacientov s už existujúcimi duševnými poruchami.

Nový Zéland je napríklad jedinou krajinou, ktorá vypracovala aj osobitný plán obnovy duševného zdravia.
Pandémia COVID-19 priniesla pre mnohé krajiny nielen výzvy, ale predstavuje aj príležitosti, ako reformovať
starostlivosť o duševné zdravie a zmeniť spôsob poskytovania služieb spojených s duševným zdravím, ktoré sú
základom zdravej a produktívnej populácie. Cieľom eliminácie negatívnych dôsledkov pandémie na duševné
zdravie je kombinácia individuálnej a dostupnej starostlivosti o duševné zdravie, ale aj implementácia vhodnej
mitigačnej politiky a

Selén je podobne ako zinok stopovým prvkom v ľudskom tele, avšak dôležitým pre jeho  účasť v antioxidačných,
detoxikačných a imunomodulačných reakciách (napr. zlepšuje funkciu T- lymfocytov alebo prispieva k regulácii
produkcie imunoglobulínov triedy G). Vyššie hladiny selénu sú spojené s lepším prežívaním chorých s COVID-19.

4.Ostatné nutraceutiká 
Kvercetín je flavonoid s antioxidačnými, protizápalovými, imunomodulačnými  a antimikrobiálnymi účinkami. V
prípade COVID-19 sa jeho priaznivé pôsobenie zakladá na schopnosti blokovať kľúčové proteázy vírusu a tiež
vstup SARS-CoV-2 do buniek znížením expresie ACE-2 génu. Znižuje hladinu prozápalových a prokoagulačných
cytokínov a zvyšuje antivirotické pôsobenie T-lymfocytov. 

N-acetylcysteín pôsobí v prevencii rozvoja COVID-19 protizápalovo (je prekurzorom  silného antioxidantu
glutatiónu) a tiež antiviroticky – blokuje ACE-2 a tým znižuje vstup SARS-CoV-2 do buniek. 

Melatonín okrem regulácie cirkadiánneho rytmu pôsobí ako silný aoxidant a protizápalový faktor (redukcia
prozápalových cytokínov, ochrana mitochondrií pred oxidačným poškodením). Pacienti užívajúci melatonín majú
signifikantne nižšie riziko infekcie SARS-CoV-2 podľa epidemiologických prehľadov s tisíckami zaradených
pacientov. 
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vytvorenie podmienok pre dlhodobú podporu duševného zdravia, ktoré v konečnom dôsledku môžu znížiť nápor
na zdravotníctvo, znížiť sociálne náklady a obmedziť úpadok produktivity.

Niektoré dôsledky pandémie na duševné zdravie sa už prejavili, iné budú pretrvávať, prípadne sa prejavia neskôr.
Zvyšujúca sa prevalencia duševných porúch bude nielen negatívne ovplyvňovať kvalitu života obyvateľov, ale bude
mať aj výrazné ekonomické dôsledky na stav verejného zdravotníctva. Dobrou správou však je, že psychické
poruchy sú veľmi často ochorením, ktorému je možné predísť a dá sa liečiť. Preto je dôležitá podpora, prevencia a
systematická
minimalizácia dôsledkov pandémie na duševné zdravie.
Prevencia a podpora duševného zdravia môže byť pritom realizovaná na viacerých úrovniach. OECD odporúča
práve v dôsledku pandémie posilniť podporu duševného zdravia od individuálnej prevencie a nízko prahovej
preventívnej podpory cez špecializovanú podporu, a v neposlednom rade realizovať také politiky, ktoré majú
minimálny dopad na duševné zdravie
obyvateľstva.

Duševné zdravie sa počas pandemickej krízy výrazne zhoršilo, a je taktiež pravdepodobné, že sa s odstupom času
môže zvýšiť aj suicidálna intencia. Iba niekoľko krajín sveta zaradilo prevenciu samovrážd medzi svoje priority v
oblasti zdravia a len 38 krajín má prijatú národnú stratégiu prevencie samovrážd. Na Slovensku ucelená koncepcia
prevencie samovrážd absentuje.
Úsilie o prevenciu samovrážd počas krízy COVID-19 možno klasifikovať, podobne ako prevenciu psychiatrických
porúch, do troch kategórií, ktoré zahŕňajú: univerzálne, selektívne a indikované preventívne opatrenia. 

Záver:

Na našich školeniach sme preskúmali dôležitosť plánov a nástrojov prevencie chorôb BOZP v súvislosti s COVID-
19 v slovenských firmách a inštitúciách. Zistili sme, že prevencia je  kľúčovým faktorom pri ochrane zdravia
zamestnancov a verejnosti v čase pandémie. Naši účastníci sa dozvedeli o rôznych opatreniach, ako sú hygienické
praktiky, distancovanie, používanie osobného ochranného vybavenia a očkovanie, ktoré pomáhajú minimalizovať
riziko šírenia vírusu. 
Tento seminár nám pripomenul, že prevencia je spoločnou zodpovednosťou a že implementácia  správnych
nástrojov môže ochrániť naše zdravie a bezpečnosť.
Ďalej sme sa dozvedeli o rôznych možnostiach prevencie pred ochorením COVID-19.  Spoločne sme sa dozvedeli
o vakcinácii, pravidelnom testovaní, nosení rúšok, dodržiavaní  sociálneho odstupu a dôležitosti častej a dôkladnej
hygieny rúk. Tieto opatrenia sú kľúčové pri  minimalizovaní rizika nákazy vírusom a môžu nám pomôcť ochrániť
naše zdravie a zdravie ľudí  okolo nás.
Nakoniec sme zdôraznili dôležitosť prevencie a podpory duševného zdravia počas  pandémie. Zistili sme, že stres
a izolácia spojené s COVID-19 môžu mať vážny vplyv na naše  duševné zdravie. Účastníci seminára sa naučili, že
duševné zdravie je rovnako dôležité ako fyzické  zdravie a že je dôležité hľadať podporu a starostlivosť, keď ju
potrebujeme. Diskutovali sme o  rôznych spôsoboch, ako udržať duševné zdravie, ako sú cvičenie, meditácia,
kontakt s blízkymi a  hľadanie profesionálnej pomoci, ak je to potrebné.

Prevencia a podpora duševného zdravia v post-covidových opatreniach
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Zásady a protokoly BOZP v oblasti duševného zdravia v rámci COVID19

Čo je duševné zdravie a pohoda

Vplyvy súvisiace s duševným zdravím na pracovisku

sociálna podpora; 
pocit spolupatričnosti a zmysluplnej práce; 
nájdenie zmyslu vlastnej práce; 
schopnosť rozhodovať o dianí počas práce;
schopnosť organizovať si prácu podľa vlastného tempa.

Definícia zdravia podľa Svetovej zdravotníckej organizácie (WHO) je najznámejšia defínicia, ktorá je k dizpozícii:
„Zdravie je stav úplnej fyzickej, duševnej a sociálnej pohody, a nielen neprítomnosť choroby alebo postihnutia.“
V tejto definícii sa uznávajú duševné, fyzické a sociálne dimenzie zdravia. Uznáva sa v nej tiež, že zdravie
neznamená len neprítomnosť choroby alebo ochorenia, ale že zdravie je pozitívnejší stav, ktorý zahŕňa pohodu.

V súvislosti s duševným zdravím Svetová zdravotnícka organizácia uvádza túto definíciu: „Duševné zdravie je
možné chápať ako stav pohody, v ktorom si osoba uvedomuje svoje  schopnosti, dokáže sa vyrovnať s bežným
stresom v živote, môže produktívne a úspešne pracovať  a dokáže prispievať k svojmu spoločenstvu.“

Medzi ochranné faktory dobrého duševného zdravia pri práci patria: 

Problémy s duševným zdravím na pracovisku sa týkajú jednotlivcov, organizácií, ako aj  celej spoločnosti a môžu
vplývať na zdravie a pohodu, správanie, výkonnosť organizácie a sociálnu pohodu.
Faktory ovplyvňujúce duševné zdravie sa môžu vyskytovať na pracovisku i mimo neho.  Mimo pracoviska k nim
patria faktory súvisiace s jednotlivcom a jeho správaním, ako aj  s celkovým fyzickým a psychosociálnym
prostredím. Tieto faktory sa vyskytujú aj na pracovisku, kde však môžu existovať aj ďalšie psychosociálne
nebezpečenstvá, ako napr. neprimeraná pracovná záťaž, nevhodný štýl riadenia, nedostatočná komunikácia v
práci a mnohé ďalšie.

COVID-19 ako potenciálny katalyzátor duševných chorôb 

Pandémia vytvorila akútnejšiu krízu psychického zdravia, ktorá môže mať signifikantné dlhodobé implikácie.
Zavedenie reštriktívnych opatrení, ako lockdown či povinná karanténa, má priame dôsledky na spôsob života
obyvateľov a je predpokladom pre zintenzívnenie pocitov osamelosti, depresie, ale aj nadmerného užívania
alkoholu či omamných a psychotropných látok. 
WHO uvádza, že dopad pandémie na duševné zdravie môže byť badateľný v troch kategóriách:  priame účinky
prepuknutia choroby (strach, úzkosť), nepriame účinky preventívnych opatrení 
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(izolácia, strata rutiny, nedostupnosť terapií) a nepriame účinky sociálno-ekonomického poklesu (dlhy,
nezamestnanosť, chudoba, sociálne vylúčenie).
Inými slovami, protipandemické opatrenia viedli k strate preventívnych faktorov a k zintenzívneniu rizikových
faktorov, čo môže spôsobiť rozvoj alebo zhoršenie psychických porúch práve v zraniteľnej populácii, ktorú tvoria:
osoby s už existujúcimi duševnými poruchami, osoby s bydliskom, kde je vysoká prevalencia COVID-19 prípadov,
zdravotnícki pracovníci, a v neposlednom rade ľudia, ktorí stratili blízkeho na COVID-19.
Zhoršenie psychického zdravia v krízových obdobiach však nie je novým ani prekvapivým javom. Počas epidémie
SARS v roku 2003 bol taktiež zaznamenaný nadmerný nárast psychiatrických ťažkostí týkajúcich sa úzkosti,
záchvatov paniky, pretrvávajúcej depresie, psychotických príznakov, delíria a samovražednosti. Podobne, aj
epidémia Španielskej chrípky bola spájaná s nárastom samovražedných úmrtí. Napríklad v Nórsku vtedy
zaznamenali v priemere 7,2 % ročné zvýšenie počtu prvýkrát hospitalizovaných pacientov s duševnými
poruchami.

COVID-19 má hlboký negatívny vplyv na duševné zdravie národa. Počas celej pandémie COVID-19, Mental Health
America (MHA) je svedkom rastúceho počtu ľudí, ktorí zažívajú úzkosť, depresiu, psychózy, osamelosti a iných
problémov duševného zdravia. Ako sa národ snaží zmierniť krízu verejného zdravia zavedený COVID-19, máme
zásadnú zodpovednosť za zabezpečenie rýchlej a koordinovanej reakcie na ich riešenie obavy o duševné zdravie,
takže krízu duševného zdravia nezostaneme dlho po tom, čo bude samotný vírus pod kontrolou.

Prevencia duševných problémov súvisiacich s prácou 
Parlament v uznesení vyzýva inštitúcie EÚ a členské štáty, aby uznali existujúcu vysokú mieru problémov v
spojitosti s duševným zdravím súvisiacich s prácou a našli spôsoby, ako napomôcť predchádzať problémom s
duševným zdravím vo svete digitálnej práce (práce pred počítačom). Správa tiež zdôrazňuje potrebu odstrániť
násilie, diskrimináciu a obťažovanie na pracovisku.

Správa vyzýva na prijatie právnych predpisov, ktorými sa stanovia minimálne požiadavky na prácu na diaľku v celej
Únii bez toho, aby sa zhoršili pracovné podmienky zamestnaných na diaľku. Tieto požiadavky by sa mohli týkať
pracovných podmienok, ako napríklad zabezpečenia dobrovoľnosti a toho, rovnováha medzi pracovným a
súkromným životom, pracovné zaťaženie a výkonnostné normy zamestnancov pracujúcich na diaľku boli
rovnocenné s tými, ktoré platia na pracovisku.
Vyzýva tiež na pružný pracovný čas, ktorý by pomohol zmierniť stres súvisiaci s prácou, vzdelávanie v oblasti
duševného zdravia a odbornú prípravu pre zamestnávateľov.
Parlament navrhuje, aby bol rok 2023 v EÚ vyhlásený za európsky rok duševného zdravia, čím by sa zabezpečilo
viac pozornosti pre túto problematiku.
Táto správa ďalej zvýrazňuje záujem Parlamentu o problematiku duševného zdravia. V uznesení o stratégii EÚ v
oblasti verejného zdravia po pandémii COVID19 z roku 2020 EP uznal duševné zdravie za základné ľudské právo a
vyzval na vypracovanie akčného plánu EÚ v oblasti duševného zdravia.
V roku 2021 vyzval Parlament na právo odpojiť sa od práce mimo pracovného času bez toho, aby to malo pre
zamestnanca negatívne dôsledky zo strany zamestnávateľa.
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Zatiaľ vykonávajte len nevyhnutnú prácu; niektoré práce bude možné presunúť na čas, keď sa
riziko zníži. Ak je to možné, dodávajte služby na diaľku (cez telefón alebo video) namiesto osobného
kontaktu. Zabezpečte, aby boli na pracovisku len pracovníci, ktorí sú pre prácu nevyhnutní a
minimalizujte prítomnosť tretích strán. 
Pokiaľ je to možné, znížte fyzický kontakt medzi pracovníkmi (napr. počas zasadnutí alebo  
prestávok). Izolujte pracovníkov, ktorí môžu svoju prácu vykonávať bezpečne sami a ktorí  
nepotrebujú špecializované vybavenie alebo zariadenie, ktoré nemožno presúvať. Napríklad  zariaďte,
aby mohli pracovať sami v náhradnej kancelárii, v miestnosti pre zamestnancov, v  jedálni alebo v
zasadacej miestnosti vždy, keď je to možné. Ak je to možné, požiadajte  zraniteľných pracovníkov, aby
pracovali z domu (staršie osoby alebo osoby s chronickými ochoreniami (vrátane osôb, ktoré majú
hypertenziu, problémy s pľúcami alebo so srdcom,  cukrovku, alebo ktoré podstupujú liečbu rakoviny
alebo imunosupresívnu liečbu) a tehotné  pracovníčky. Pracovníci, ktorí majú blízkych členov rodiny
vystavených vysokému riziku, takisto možno budú musieť pracovať na diaľku. 
Eliminujte, a ak to nie je možné, obmedzte fyzický kontakt so zákazníkmi a medzi zákazníkmi.
Napríklad prostredníctvom online alebo telefonických objednávok,  bezkontaktného doručovania
alebo riadeného vstupu (pričom je tiež potrebné zabrániť zhromažďovaniu mimo areálu) a fyzického
odstupu vnútri aj mimo areálu. 
Keď doručujete tovar, urobte to vyzdvihnutím alebo doručením mimo areálu. Poučte  vodičov o
náležitej hygiene v kabíne a poskytnite im vhodný dezinfekčný gél a utierky. 

Doručovateľom sa musí umožniť používanie takých zariadení ako sú toalety, bufety, šatne a  sprchy, hoci
s príslušnými preventívnymi opatreniami (napríklad dovoliť ich použitie len 

Pandémia COVID-19 má enormný ekonomický dopad na spoločnosť. Popri ekonomickej kríze sa však čoraz viac
hovorí aj o kríze psychologickej. Narastá počet ľudí trpiacich úzkosťou, nespavosťou a depresiami, a zároveň sa u
existujúcich pacientov zhoršuje psychický stav. Obmedzenie sociálnej interakcie a izolácia sú faktory, ktoré
negatívne vplývajú na kvalitu duševného zdravia. Predovšetkým tí, ktorí v minulosti trpeli psychickými poruchami,
sú extrémne zraniteľní a koronakríza môže u týchto ľudí opätovne vyvolať pocity strachu, depresie a beznádeje.
Zhoršenie duševného zdravia má značné ekonomické dôsledky. Zdravá populácia je kľúčovým predpokladom
zdravej ekonomiky a psychické zdravie je neoddeliteľnou súčasťou tejto rovnice. Až 1 zo 6 obyvateľov v Európskej
únii je postihnutý problémami týkajúcich sa duševného zdravia, čo je celkovo viac ako 84 miliónov ľudí. OECD v
tomto kontexte upozorňuje, že deteriorácia duševného zdravia nás môže v nasledujúcich rokoch stáť až 4 % HDP
ročne, cez úpadok produktivity a zvýšené sociálne náklady.

Minimalizovanie vystavenia vírusu COVID-19 pri práci 
Implementácia postupov bezpečnej práce na obmedzenie vystavenia vírusu COVID-19 pri práci vyžaduje najprv
posúdenie rizík a následne zavedenie hierarchie kontrol. To znamená zaviesť kontrolné opatrenia na elimináciu
rizika, a ak to nie je možné, minimalizovať vystavenie  pracovníkov. Začnite najprv kolektívnymi opatreniami a v
prípade potreby ich doplňte individuálnymi opatreniami, ako sú osobné ochranné pomôcky (PPE). 

Ďalej je uvedených niekoľko príkladov kontrolných opatrení, nie všetky však budú aplikovateľné na každé
pracovisko alebo povolanie vzhľadom na ich povahu. 
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Umiestnite medzi pracovníkov nepriepustnú bariéru, najmä ak nie sú schopní dodržiavať od
seba dvojmetrový odstup. Bariéry môžu byť vytvorené účelovo alebo improvizovane, napríklad s
použitím plastových fólií, priečok, mobilných zásuviek alebo úložných jednotiek. Treba sa vyhnúť
predmetom, ktoré nie sú pevné alebo majú medzery, ako sú napríklad črepníkové rastliny alebo
vozíky, alebo ktoré vytvárajú nové riziko, napríklad predmety, o ktoré možno zakopnúť alebo ktoré
môžu spadnúť. Ak sa bariéra nemôže použiť, je potrebné vytvoriť ďalší priestor medzi pracovníkmi,
napríklad zabezpečením, aby mali na každej strane aspoň dva prázdne stoly. 
Ak je blízky kontakt nevyhnutný, mal by trvať menej ako 15 minút. Zredukujte kontakt medzi
rôznymi časťami vášho podniku na začiatku a na konci smien. Zabezpečte načasovanie prestávok na
jedlo tak, aby sa znížil počet osôb v bufete, v miestnosti pre personál alebo v kuchyni. Zabezpečte,
aby bol v danom čase v kúpeľniach a v šatniach len jeden pracovník. Umiestnite na hlavný vchod
znamenie, keď je obsadená jedna z toaliet s cieľom zabezpečiť, že v danom čase vstúpi dnu len jedna
osoba. Zorganizujte smeny s ohľadom na úlohy týkajúce sa čistenia a hygieny. 
Zabezpečte mydlo a vodu alebo príslušný dezinfekčný prostriedok na ruky na vhodných
miestach a odporučte pracovníkom, aby si často umývali ruky. Často čistite svoje priestory, najmä
pulty, kľučky, nástroje a iné povrchy, ktorých sa ľudia často dotýkajú. 
Ak je to možné, zabezpečte primerané vetranie a nechajte otvorené okná a dvere, aby mohol
prúdiť čerstvý vzduch zvonka. 
V súlade s ustanoveniami platnými vo vašej oblasti zvážte používanie chirurgických alebo  
takzvaných hygienických tvárových rúšok na pracovisku a vo všetkých uzavretých,  spoločných
priestoroch, ako sú osobné a nákladné vozidlá a verejná doprava. Tieto rúška  slúžia ako
hygienické opatrenie na zabránenie šíreniu koronavírusu prostredníctvom  kvapôčok, ktoré vznikajú
pri kašľaní alebo kýchnutí a dopadajú na povrchy, ktorých sa  dotýkajú iní ľudia, a prostredníctvom
aerosólu, ktorý je vydychovaný a zostáva v ovzduší,  kým ho nevdýchnu iní ľudia. 
Ak ste identifikovali riziko infekcie napriek uplatneniu všetkých realizovateľných  
bezpečnostných opatrení, poskytnite všetky potrebné osobné ochranné pomôcky. Je dôležité
zaškoliť pracovníkov v správnom používaní osobných ochranných pomôcok a zabezpečiť,  aby
dodržiavali dostupné predpisy a usmernenie k používaniu tvárových rúšok a rukavíc. 
Umiestnite plagáty, ktoré zdôrazňujú potrebu ostať doma, keď je človek chorý, kašle a kýcha a
zabezpečte prostriedky na hygienu rúk pri vstupe na pracovisko a na ďalších viditeľných miestach. 
Uľahčite pracovníkom používanie individuálnej dopravy namiesto hromadnej dopravy, napríklad
sprístupnením parkoviska pre autá alebo miesta na bezpečné odkladanie bicyklov,  a pracovníkov
povzbuďte, aby chodili do práce pešo, ak je to možné. 
V prípade potreby zaveďte opatrenie flexibilnej dovolenky a prácu na diaľku s cieľom obmedziť
prítomnosť na pracovisku. 
Vyhnite sa nadmernému pracovnému zaťaženiu upratovacieho personálu pomocou  príslušných
opatrení, ako je napríklad pridelenie úloh ďalšiemu personálu, a požiadajte  pracovníkov, aby
zanechali svoj pracovný priestor uprataný. Zabezpečte pre pracovníkov  jednorazové vreckovky a
odpadové koše vystlané plastovým vrecom, aby sa mohli  vyprázdňovať bez kontaktu s obsahom

jednému používateľovi v danom čase a pravidelné čistenie). 
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Záver:

Zásady a protokoly BOZP v oblasti duševného zdravia v rámci COVID-19 nám umožnili lepšie pochopiť, aké
zásady a protokoly BOZP môžu byť aplikované aj v oblasti duševného zdravia počas pandémie COVID-19.
Duševné zdravie je rovnako dôležité ako fyzické zdravie, a preto sme sa zaoberali spôsobmi, ako minimalizovať
stres a negatívne vplyvy na pracovisku. Naši účastníci sa dozvedeli, že zabezpečenie duševného zdravia
zamestnancov je kľúčové pre produktivitu a pohodu na pracovisku.

Ďalej sme definovali duševné zdravie a pohodu ako stav, v ktorom sa cítime emocionálne vyrovnaní, schopní
zvládať stres a užívať si kvalitu života. Rovnako sme diskutovali o tom, ako duševné zdravie ovplyvňuje naše
pracovné prostredie a aký vplyv môže mať pandémia COVID-19 na našu psychickú pohodu.

Skúmali sme rôzne vplyvy súvisiace s duševným zdravím na pracovisku, vrátane stresu, izolácie, obáv a neistoty,
ktoré sú časté počas pandémie COVID-19. Učili sme sa, že tieto vplyvy môžu mať negatívny dosah na našu
schopnosť vykonávať prácu a že je dôležité hľadať spôsoby,  ako ich minimalizovať a podporiť duševné zdravie
zamestnancov.

Dozvedeli sme sa, že pandémia COVID-19 môže slúžiť ako potenciálny katalyzátor  duševných chorôb. Zvýšený
stres, strach a izolácia môžu zvýšiť riziko vzniku duševných  problémov. Na seminári sme diskutovali o tom, ako
rozpoznať tieto príznaky a ako poskytnúť podporu tým, ktorí ju potrebujú.

Zistili sme, že prevencia duševných problémov súvisiacich s prácou zahŕňa zavedenie  zdravých pracovných
praktík, podporu zamestnancov a poskytovanie zdrojov na zvládanie stresu a  ťažkostí spojených s pracovným
prostredím.

Nakoniec sme diskutovali o dôležitosti hygienických opatrení, sociálneho odstupu, testovania a očkovania. Tieto
opatrenia sú kľúčové pre ochranu zamestnancov a verejnosti pred šírením vírusu.
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Školenia pre manažérov a zamestnancov na podporu
zvládania stresu

celková ťažká situácia, podmienka, okolnosť alebo nepriaznivý faktor (stresor), ktorý na 

odpoveď organizmu na stresujúce činitele
človeka pôsobí

Celkový vnútorný stav (fyzický, tak aj psychický) človeka, ktorý sa nachádza v nepriaznivých okolnostiach.

Príčiny stresu - stresory ako činitele vzniku stresu môžu mať podobu: fyzickú (infekcia, zranenie, trauma, šok),
sociálnu, resp. Psychickú.

Proces, ktorým sa človek snaží vyrovnať so stresovými situáciami sa nazýva coping, zvládanie. Coping znamená v
angličtine „vedieť si poradiť a vysporiadať sa s mimoriadne obtiažnou, takmer nezvládnuteľnou situáciou, stačiť
na neobvykle ťažkú úlohu“.
Slovo adaptácia znamená pripraviť sa, nastaviť sa na ťažkú životnú skúšku, situáciu. Hlbší význam slova
adaptovaný je teda „byť dobre pripravený na to, čo ma čaká“. Za adaptáciu sa považuje vyrovnávanie sa so
záťažou, ktorá je relatívne v normálnych medziach, v obvyklej, bežnej, pre človeka pomerne dobre zvládnuteľnej
tolerancii.

Slovo stres pochádza z anglického stress, ktoré má svoj pôvod v latinskom stringo, stringere, čo znamená
utiahnuť, zovrieť. Byť v strese teda znamená niečo ako byť vystavený najrôznejším tlakom, byť v tiesni. Stresom sa
obvykle rozumie vnútorný stav človeka, ktorý je buď priamo niečím ohrozovaný, alebo také ohrozenie očakáva a
pritom sa domnieva, že jeho obrana proti nepriaznivým vplyvom nie je dostatočná
Stres je prirodzená reakcia organizmu, ktorej cieľom je pripraviť človeka na boj alebo útek  tým, že uvádza telo do
pohotovosti. Stres pretrváva až kým nebezpečenstvo nepominie a môžeme ho na sebe pozorovať cez rôzne fyzické
príznaky, ako napríklad rozšírenie zreníc, zrýchlené dýchanie, napätie vo svaloch, potenie a iné, ale aj psychické
príznaky, medzi ktoré patrí podráždenosť, precitlivenosť, pocity úzkosti, ťažkosti v kognitívnej oblasti – v myslení,
pamäti či pozornosti.

K stresu dochádza vplyvom rôznych stresorov, ale nie každý stresor u každého jedinca spustístresovú reakciu. To,
či nastane „fáza stresu“, závisí od nášho vnímania stresoru a jeho kognitívneho spracovania. Takže najskôr
hodnotíme mieru závažnosti stresoru a následne posudzujeme svoje vlastné možnosti daný stresor zvládnuť.

Primeraná dávka stresu nemusí byť pre organizmus škodlivá, ale naopak ho povzbudzuje k výkonu. 
Stres začína byť škodlivý vtedy, keď je miera záťaže neprimeraná alebo stres trvá príliš dlho. 
V oboch prípadoch dochádza k vyčerpaniu organizmu a môžu nastať rôzne ťažkosti ako bolesti,  zápaly, poruchy
spánku a príjmu potravy, syndróm vyhorenia...

Pod pojmom stres sa môže rozumieť:

Stratégie zvládania stresu
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Vieme, že v súčasnej situácii súvisiacej s pandémiou ochorenia COVID-19 ste denne  v strese a pod
tlakom. Nemáme pre vás žiadnu zázračnú radu ako skoncovať s úzkosťou, 

úsilie orientované ako na činnosť vonkajšiu, tak na intrapsychické zvládanie (minimalizovanie)
zníženie úzkosti a iných disstresových stavov
aktivita, ktorú ľudia robia, aby zmiernili dopad svojich životných problémov 

zmeniť situáciu, v ktorej vzniká stres
zvládnuť význam situácie tak, aby sa hrozba znížila
udržať symptómy stresu v zvládnuteľných medziach

znížte príliš vysoké ideály
naučte sa hovoriť „nie“
stanovte si priority
dobrý plán ušetrí polovicu práce
zaraďujte si do činnosti prestávky
hľadajte emocionálnu podporu
hľadajte rovnováhu medzi prácou a osobným životom

zvládať svoju prácu (odborne i ľudsky)
vedieť zaobchádzať s informáciami (prijímať, triediť, odmietať)
byť sám sebou a s druhými v mieri
mať seba a druhých zdravo rád
vedieť sa vcítiť do druhých
vedieť sa zveriť druhým a mať k blízkym ľuďom dôveru
mať v čo, v koho veriť
pozitívne preladenie – zmena napätia
vedieť „vypnúť mozog“
rešpektovať vlastné biologické hodiny
správna životospráva, spánok, strava, šport
uvedomovať si svoju vnútornú filozofiu
humor a relaxácia
pozerať sa občas na seba a starosti s odstupom (nadhľadom)

Zvládnutím rozumieme „boj“ človeka s neprimeranou, nadlimitnou záťažou. Zvládanie 
predstavuje akýsi „ vyšší stupeň adaptácie“.

Proces zvládania je:

Ciele zvládania:

Zopár antistresových typov:

Produktívne postupy a stratégie:

Tipy na zvládanie stresu a úzkosti

uvedomovať si životné hodnoty – priority a riadiť sa nimi.
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Reakcie na súčasnú situáciu môžu byť rôzne. Môžete prežívať úzkosť, zlosť, bezradnosť, následne môžete
prežívať pocity viny alebo hanby za svoje prejavy, môže vám to byť jedno a môžete byť „nad vecou“, alebo sa
môžete nadmerne pozorovať a všímať si každé zakašľanie. Všetky tieto prejavy sú normálne.
Pamätajte, že každá kríza sa niekedy skončí. Každá epidémia alebo pandémia prejde. Koronavírus pre väčšinu
populácie nepredstavuje priame ohrozenie života.
Dodržiavanie súčasných epidemiologických opatrení je kľúčové. Je vyjadrením ohľaduplnosti voči tým, ktorých
životy nákaza ohroziť môže (hlavne seniori a ľudia oslabení inými ochoreniami). Ak sa zdravotnícky systém
zahltí, nebude schopný pomôcť tým, ktorí to najviac potrebujú. Preto chráňte seba a druhých nosením rúška!
Zatiaľ nič neplánujte. Pandémia a prijaté opatrenia obmedzujú náš plnohodnotný život a môžu spôsobiť
finančné ťažkosti. Každý problém však má svoje riešenie. Niektoré riešenia prídu na rad až keď sa s nákazou
vysporiadame.
Je normálne nemať sa stále dobre. Náš organizmus dokáže zniesť veľkú mieru záťaže a nepohodlia. Pre
ľudstvo to nie je nič neobvyklé, len sme na to trochu pozabudli.
Pokiaľ máte niekoho nakaziť, skúste ho nakaziť optimizmom. Skúste aktívne pracovať v svojom pokoji a dobrej
nálade. Tak ako vás dokážu strhnúť negatívne pocity a zlé správy, dokážu to aj tie pozitívne.
Hľadajte spôsob, ako byť druhým užitoční. Po odznení hnevu, šomrania a strachu si ľudia nakoniec začnú
pomáhať. Buďte k sebe pozorní, láskaví a nehľadajte vinníka (vláda, lyžiari a pod.),aj keď je to prirodzené.
Väčšina ľudí skutočne nechce nikoho vedome nakaziť.
Naordinujte si mediálnu diétu. Nie je potrebné stále sledovať správy v televízii a ešte ich aktívne vyhľadávať na
internete. Môžete si byť istí, že nič dôležité vám neutečie. Ignorujte konšpiračné teórie a venujte sa aj niečomu
inému ako koronavírus.
Stanovte si denný režim. Karanténa nie sú prázdniny. Nájdite si pevné body v každodennostia stanovte si
pravidelné činnosti. Využite nútené voľno na dorobenie domácich restov. Dovoľte si izolovať sa od členov
rodiny v inej izbe. Nesnažte sa doriešiť skoršie rodinné spory práve teraz.
Dodržiavajte zdravú životosprávu. Karanténa nie je ani párty. Stav po požití väčšieho množstva alkoholu
zhoršuje náladu a psychickú aj fyzickú kondíciu, nepreháňajte to. V rámci možností zachovajte pravidelný
pohyb, spánok a stravovanie.
Hovorte o situácii so svojimi deťmi. Aj tí najmenší vnímajú váš nepokoj. Upokojte ich informáciou, že im vážne
nebezpečenstvo nehrozí, ale musíme chrániť starých rodičov a chorých ľudí.
Dovoľte si zastaviť sa. Každá kríza je príležitosť a môžeme si z nej niečo odniesť. Napríkladzistenie, že je
možné prežiť aj bez víkendu stráveného v nákupnom centre. Že mnoho našich potriebprichádza s ponukou
zvonku, ale v skutočnosti toho zase toľko nepotrebujeme…
Nechovajte sa ako chorí, pokiaľ chorí v skutočnosti nie ste.

psychickými ťažkosťami alebo samotným vírusom. Ako psychoterapeuti sme pre vás však pripravili stručný
zoznam odporučení, ktoré vám môžu v týchto dňoch prísť vhod.
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úzkosť, strach, pocit stresu
strata záujmu o obvyklé voľnočasové aktivity, problém uvoľniť sa
zvýšený srdcový rytmus, žalúdočné ťažkosti, únava, ťažkosti so sústredením, so spánkom
frustrácia, nepokoj, podráždenosť alebo hnev
pocit bezmocnosti
pocit izolácie od ostatných
pochybnosti o vstupe do verejných priestorov

Zostaňte doma. Pokiaľ nemáte žiadne príznaky, alebo len ľahké, nechoďte sa testovať na koronavírus. Ak
máte z vírusu strach, nedáva žiadny zmysel chodiť tam, kde je ho najviac.
Nezavádzajte lekárov o svojich príznakoch a pobyte v zahraničí.
Chovajte sa k zdravotníkom slušne, aj keď ste sami v strese. Pamätajte na to, že naši zdravotníci môžu zažívať
výrazne väčší stres.
Vyjadrite podporu zdravotníkom, lekárnikom, predavačom, polícii a ďalším skupinám, ktoré

sú najohrozenejšie a fungujú na hrane svojich síl, potrebujú to.

1. Pokúste sa akceptovať novú životnú situáciu
Pandémia so sebou prináša mnoho nejasností i komplikácií. Ide však o univerzálne starosti a všetci sme v tom
spolu. Život sa dočasne zmenil a každý by sa mal snažiť akceptovať jeho nové pravidlá. Povedzte si, dokonca
nahlas, že „tento stav nie je navždy.“ Náš normálny spôsob života sa vráti. 
Nemíňajte energiu a silu na to, čo neviete ovplyvniť. Sústreďte sa radšej na dodržiavanie toho, čo máte plne
vo svojich rukách – napríklad na dodržiavanie karanténnych opatrení.

Zmena, ktorú priniesla domáca izolácia, obava z nákazy i obmedzené návštevy verejných 
miest, je pre každého náročná a často stresujúca. Určitý stupeň úzkosti je prirodzený, ale poddať sa tomuto
pocitu znamená vážne ohroziť svoje duševné zdravie. Ako sa dá tomu vyhnúť?

Varovné signály:

Ako zvládať stres a úzkosť z koronavírusu?

10 rád, ako presmerovať pozornosť inam, nepodľahnúť obavám a ľahšie zvládnuť pandémiu

2. Vyberajte si len dôveryhodné informácie o koronavíruse
Rozlišujte, AKÉ informácie, KOĽKO informácií a KEDY ich prijímate. Je pochopiteľné, že chcete byť neustále
informovaní a pripravení. No neustále venovanie pozornosti len jednej téme môže zbytočne vytvárať obavy a
nepokoj. Vyberte si len jeden alebo dva okamihy denne, keď budete amerajte sa najmä na dôveryhodné
informačné zdroje ako je napríklad stránka Úradu verejného zdravotníctva SR.

Supported By Norway Through The Norway Grants 2014-2021, In The Frame Of The Program “Social Dialogue – Decent Work”
Podporené Nórskom prostredníctvom Nórskych grantov 2014-2021 v rámci programu „Sociálny dialóg – dôstojná práca“



3. Zachovajte si svoj každodenný režim a zvyky (v najväčšej možnej miere) 
Zdravá rutina môže mať pozitívny vplyv na vaše myšlienky a pocity. Prispôsobte si denný režim novým
podmienkam a následne ho pevne dodržiavajte. Stanovte si čas na hygienu, stravovanie, prácu a oddych.
Domáca izolácia predsa neznamená, že máte byť celý deň v pyžame v spálni, alebo že musíte všetko vybaviť v
obývačke.

4. Zostaňte v spojení s blízkymi
Kľúčom k znižovaniu stresu je zostať v spojení s rodinou a priateľmi. Podpora a záujem rodiny, priateľov prináša
pocit pohodlia a stability. Obmedzený fyzický kontakt preto nahraďte telefonátom alebo videohovorom. Stanovte
si presný deň a čas, kedy si zavoláte alebo napíšete. Budete s tým vo svojom programe rátať a tešiť sa.

5. Nehanbite sa a neobviňujte sa, ak pociťujete nepohodu či úzkosť
V tejto situácii sú pochopiteľné. Pramenia z toho, že mnoho okolností je mimo vašej kontroly a to  spôsobuje stres
a úzkosť. Zamerajte sa preto na činnosti, ktoré vám tento stres  odbúravajú: lúštenie krížoviek, sudoku,
omaľovánky, štrikovanie, čítanie kníh, upratovanie,  záhradkárčenie, nový koníček. Dostatočne tak zamestnáte
svoju myseľ a nebudete rozmýšľať nad scenármi: „Čo ak..“.

6. Nie je potrebné za každú cenu myslieť pozitívne
Dovoľte sebe aj druhým prežívať túto situáciu tak, ako ju cítite. Aj keď často neviete odstrániť  svoje obavy,
môžete pracovať na tom, aby ste pochopili, ako na vás pôsobí úzkosť a ako vás  ovplyvňuje - k lepšiemu a k
horšiemu. Úzkosť môže byť užitočná, keď signalizuje problém a  motivuje človeka nájsť riešenie. Porozprávajte sa
o svojich obavách a pocitoch s niekým, komu  dôverujete. Vyberte si ľudí, s ktorými sa cítite uvoľnene. Môžete sa
obrátiť aj na odborníkov na linke dôvery Nezábudka 800 800 566.

7. Ak je vám humor blízky, nevzdávajte sa ho 
Nie je nič zlé na tom, keď sledujete vtipné statusy na sociálnych sieťach alebo vtipné videá. Humor predstavuje
ochranný mechanizmus pomáhajúci ustáť túto situáciu. Odľahčuje realitu a smeruje myseľ k novým podnetom.
Nájdite si každý deň dôvod na úsmev a venujte ho svojim najbližším. Keď sa vám objaví na tvári, odrazí sa to aj na
vašej nálade i zmýšľaní.

8. Presuňte svoju pozornosť z hlavy do rúk
Venujte sa činnostiam, ktoré rozvíjajú kreativitu. Môžete šiť, skúšať iné ručné práce, modelovať, maľovať,
kresliť, teda robiť čokoľvek, čo máte radi a zamestná to vaše ruky. Kreatívna práca a radosť z jej výsledku
presmerujú myšlienky iným smerom.

9. Každý pohyb doma sa počíta
Vďaka nemu sa zlepšuje kompenzácia cukrovky a do tela sa vyplavujú hormóny šťastia. Tie  pomáhajú prekonať
úzkosť, nervozitu a zaistia lepší spánok. Cvičte doma hoc i v obývačke. Prvé týždne to môže ísť ťažšie a možno sa k
pohybu budete musieť nútiť. Snažte sa prekonať prvotnú fyzickú nepohodu a vytrvajte niekoľko týždňov.
Endorfíny, ktoré sa uvoľnia pri pohybovej aktivite, sú návykové a telo si následne bude pohyb pýtať samo. Myslite 
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na základné pravidlo pri cvičení – zmerajte si hladinu cukru v krvi pred cvičením a nešportujte, ak je glykémia
nižšia ako 5 mmol/l alebo vyššia ako 15 mmol/l.

10. Varte si zdravé a ľahšie jedlá, dbajte o zdravý spánok
Je pravdou, že celková pohoda závisí i od pohody v žalúdku. Snažte sa preto stravovať pravidelne a zdravšie. I
samotná príprava jedla môže byť spôsob ako experimentovať a zažívať pocit úspechu, ak sa vám vydarí nový
recept. Vyberajte si zdravšie varianty, v ktorých je viac zeleniny a menej skrytých cukrov.

Nezabúdajte ani na dobrý nočný spánok. Ten podporuje imunitný systém a znižuje stres. 
Vstávajte a chodievajte spať v presne stanovenom čase. Vytvorte si svoj rituál pred spánkom a dodržiavajte ho.
Odborníci na spánok odporúčajú, aby dospelí do veku 64 rokov spali 7 až 9 hodín, starší 7 až 8 hodín.
Primeraná dávka stresu nemusí byť pre organizmus škodlivá, ale naopak ho povzbudzuje k výkonu. Stres začína
byť škodlivý vtedy, keď je miera záťaže neprimeraná alebo stres trvá príliš dlho

Záver: 

Toto školenie bolo zamerané na podporu manažérov a zamestnancov v zvládaní stresu. Naši účastníci sa naučili,
že stres je bežnou súčasťou života, ale dôležité je mať nástroje na jeho riadenie. Školenie poskytlo stratégie a
ciele zvládania stresu, ako aj praktické tipy na zlepšenie duševného zdravia v čase pandémie COVID-19.
Rozoberali sme, čo znamená pojem "stres" a ako sa prejavuje v našom živote. Spoznali sme, že stres môže mať
fyzické, emocionálne a psychické prejavy a že je dôležité rozpoznávať tieto príznaky pre lepšie zvládanie.
Naši účastníci získali prehľad o rôznych stratégiách zvládania stresu, vrátane relaxačných  cvičení, techník
meditácie a plánovania. Tieto stratégie môžu pomôcť zamestnancom a manažérom lepšie zvládať stresové
situácie a zlepšiť svoje duševné zdravie.
Diskutovali sme o dôležitosti stanovenia konkrétnych cieľov v oblasti zvládania stresu. 
Účastníci seminára sa naučili, že definovanie cieľov a plánovanie krokov na ich dosiahnutie môže  viesť k
efektívnejšiemu riadeniu stresu a zlepšeniu celkovej pohody.
Zdieľali sme praktické tipy na zvládanie stresu a úzkosti. Účastníci získali rady, ako sa vyhnúť negatívnym
myšlienkam, ako sa starať o svoje fyzické zdravie a ako sa udržiavať v dobrej duševnej kondícii.
Nakoniec sme poskytli 10 rád na to, ako zvládať stres a úzkosť spojené s pandémiou koronavírusu. Tieto tipy
zahŕňali aktivity, ako je cvičenie, meditácia, udržiavanie kontaktu s blízkymi a sledovanie správ z dôveryhodných
zdrojov. Tieto rady nám môžu pomôcť udržať psychickú pohodu a adaptovať sa na aktuálnu situáciu.
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