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Slovenské firmy a institlcie v reakcii na pandémiu COVID-19 zaviedli mnoZstvo opatreni, ktorych cielom je
zabranit Sireniu virusu a zaistit bezpecnost zamestnancov.

Tieto opatrenia zahfriaju:

1.Povinné nosenie rusok: PoZiadavka, aby zamestnanci nosili riska v uzavretych priestoroch, ako st
kancelarske budovy a verejna doprava, pomaha znizovat Sirenie virusu zachytavanim kvapiek, ktoré nositel
vylu€uje. Spolocnosti a institucie by mali poskytovat riska zamestnancom a presadzovat zasady nosenia risok v
uzavretych priestoroch.

2.Hygiena ruk: Spravna hygiena ruk, ako je ¢asté umyvanie rik mydlom a vodou alebo pouZivanie dezinfekénych
prostriedkov na ruky, je rozhodujuca pri prevencii Sirenia COVID-19. Zamestnanci by mali byt povzbudzovani.
3.Fyzicka vzdialenost: Udrziavanie fyzickej vzdialenosti medzi jednotlivcami aspoil 2 metre moze poméct znizit
Sirenie virusu znizenim poctu kvapiek vyvrhnutych do vzduchu. Spolo¢nosti a instittcie by mali v pripade potreby
preusporiadat pracovné priestory, aby zabezpecili mozny fyzicky odstup a povzbudit zamestnancov, aby od seba
udrziavali bezpecnu vzdialenost.

4.Skolenie zamestnancov: Je doleZité poskytnit zamestnancom $kolenia a informacie o tom, ako predchadzat
Sireniu COVID-19. To by malo zahfiat informacie o hygiene ruk, fyzickom odstupe, noseni masiek a vyhybani sa
velkym zhromazdeniam. Spolocnosti a instittcie by sa mali uistit, Ze zamestnanci st plne informovani a vybaveni
informaciami, ktoré potrebuju, aby zostali v bezpeci.

5.Monitorovanie zdravia zamestnancov: Monitorovanie zdravia zamestnancov vratane kontroly teploty a
sledovania symptémov moze pomdct zabranit Sireniu virusu na pracovisku. Spolocnosti a instittcie by mali mat
zavedené jasné zasady pre zamestnancov, ktori sa necitia dobre, vratane pokynov, kedy zostat doma a kedy sa
vratit do prace.

6.0bmedzenia stretnuti a cestovania: Obmedzenie nepodstatnych stretnuti a cestovania méze poméct znizit
Sirenie virusu tym, Ze obmedzi pocet ludi, ktori spolu prichadzaju do Gizkeho kontaktu. Spolocnosti a instittcie by
mali zvazit pouzivanie technologie virtualnych stretnuti, aby sa znizila potreba osobnych stretnuti.

7.Zvysené hygienické opatrenia: Zvysenie Cistiacich a hygienickych opatreni na pracovisku, ako je pravidelné
Cistenie povrchov s vysokym dotykom a poskytovanie dezinfekénych prostriedkov na ruky, moze tiez pomoct
zabranit Sireniu virusu.

Na zaver mozno povedat, Ze implementaciou tychto opatreni mézu slovenské firmy a inStitucie pomdct
predchadzat Sireniu COVID-19 a zabezpecit zamestnancom bezpecné pracovné prostredie. Pre spolocnosti a
institlcie je dolezité, aby zostali informované o najnovSsom vyvoji a usmerneniach suvisiacich s pandémiou a
podla potreby upravovali svoje politiky a postupy.

Tieto opatrenia pomahaju zabranit Sireniu virusu v prostredi prace a zarovein pomahaji zamestnancom zostat
zdravymi. Je ddlezité, aby firmy a institlcie pravidelne aktualizovali svoje opatrenia na prevenciu choréb v
suvislosti s COVID-19, aby sa vyhli Sireniu virusu a zabezpedili
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bezpecénost zamestnancov.

Starostlivost o bezpecnost a zdravie zamestnancov pri praci je jednou zo zakladnych povinnosti zamestnavatela
upravenych v Zakonniku prace. V spojeni s osobitnou pravnou upravou obsiahnutou hlavne v zakone NR SR ¢C.
124/2006 Z.z. 0 BOZP je zamestnavatel povinny prijat systém opatreni zaistujlcich bezpecnost a ochranu zdravia
pri praci, zachovanie zdravia a pracovnej schopnosti zamestnanca. V ramci tychto opatreni je zamestnavatel
povinny ststavne monitorovat situaciu a priebezne informovat zamestnancov o hygienickych zasadach vedcich
k zniZeniu prenosu nakazy, opatreniach, ktoré je potrebné prijat pri cestovani do/alebo po navrate z rizikovych
oblasti, opatreniach pri vyskyte priznakov ochorenia. Planované opatrenia je potrebné komunikovat a navrhy
prerokovat i so zastupcami odborovych organizacii, resp. zastupcami zamestnancov a BOZP $pecialistami.

Na pracoviskach, kde dochadza k vacsej koncentracii ludi (zamestnancov, navstevnikov, dorucovatelov,
zasobovanie, Udrzba a pod.), je dolezité zabezpecit Ucinné opatrenia, aby sa prenosu ochorenia COVID-19
zabranilo. Pre zamestnavatelov je to v si¢asnom obdobi prvorada, nielen moralna, ale aj legislativna povinnost.
Okrem dodrziavania vSeobecnych preventivnych opatreni, ktoré vydal Hlavny hygienik SR na zaciatku Sirenia
koronavirusu, je potrebné vykonat na pracoviskach aj dalSie opatrenia.

Pre zamestnancov je potrebné zabezpecit dostatotné mnozstvo osobnych ochrannych pracovnych prostriedkov
OOPP (ruska, masky, respiratory, rukavice, pripadne okuliare a Stity v zavislosti od vykonavanej prace) a
dezinfekénych prostriedkov. Preventivne je vhodné zabezpecit zvySenu dezinfekciu priestorov, najma kluciek,
pracovnych povrchov, pomdcok a pod., pripadne zabezpecCit zasadu otvorenych dveri (otvorit dvere, kde je to
mozné, aby zamestnanci mohli volne prechadzat a nemuseli chytat klucky. Zamestnancom, ktori pri vykone svojej
prace vykonavanej na pracovisku zamestnavatela, nie su priamo vystaveni posobeniu tohto biologického faktora,
zamestnavatel poskytuje ochranné prostriedky v zmysle usmerneni hlavného hygienika SR.

Poskytnutie a pouzivanie tychto ochrannych prostriedkov kontroluju regionalne Urady verejného
zdravotnictva.

Co je to prevencia a aké mozZnosti pozname

Prevenciu (predchadzanie) ochoreni delime podla tirovne zamerania na:

e primarnu prevenciu - stbor aktivit, ktoré maju znizit pésobenie rizika a zniZzenie novych pripadov
ochorenia (napr. oc¢kovanie, zdravotna vychova, regulacia marketingu alkoholickych a tabakovych
vyrobkov),

¢ sekundarnu prevenciu - skory zachyt ochorenia a zabranenie jeho dalSieho Sirenia -

skrining (napr. test na skryté krvacanie v stolici, mamografia, meranie krvného tlaku),

e terciarnu prevenciu — predchadzanie komplikaciam a zhorSenia ochorenia (napr.

rehabilitacia).

Ktoré moznosti prevencie pred ochorenim COVID-19 existuju?

Najucinnej$im spdsobom na prevenciu ochorenia COVID-19 je ockovanie — spolu
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s opatreniami, ako je nosenie rusok a fyzicky odstup. U ludi, ktori si ocCkovani, existuje mensia
pravdepodobnost, Ze budl mat zavazni formu ochorenia alebo budi musiet byt hospitalizovani. Z tohto dévodu
organy ochrany verejného zdravia naliehaju na véetkych ludi, aby sa o najskdr nechali plne zaockovat proti
ochoreniu COVID-19.

Dodrziavanie fyzického odstupu od ostatnych, primerané vetranie vnatornych priestorov a nosenie riska
pomaha zastavit prenos ochorenia.

Castejsie umyvanie rik s mydlom a vodou alebo s pouZitim alkoholovych roztokov tiez pomaha predchadzat
prenosu virusu z rik do tela cez oci, nos alebo Usta.

MozZnosti prevencie pred ochorenim COVID19:

1. Vakcinacia

Vysoka infekEnost, zavaznost komplikacii a stipajuca Umrtnost na COVID-19 viedli k celosvetovému Usiliu o
vynajdenie ucinnej prevencie a lieChy. Preventivny program sa sustreduje na plo$nu vakcinaciu, ktora vSak naraza
na problémy v dodavkach a distriblcii o¢kovacich latok, rychlu mutagenitu SARS-CoV-2 a obavy z neziaducich
ucinkov. V terapeutickej praxi su vypracované algoritmy pre pouzitie liekov s antivirotickym posobenim
(hydroxychlorochin, remdesivir, ivermektin, neutralizujice protilatky a i.) a podpornych postupov (antikoagulacia,
kortikoidy, oxygenoterapia, mechanicka ventilacia a i.). Rychlo stlpajuci pocet pacientov, technicka, medicinska a
financna narocnost liecby, ako aj dlhodobé pretazenie zdravotnikov sa vSak stavaju limitaciou ich univerzalnej
dostupnosti.

Nutraceutika (latky v strave s lieCivym ucinkom) sa preto v tejto zlozitej situacii stavaju délezitym faktorom v
zmierneni dopadov pandémie. Ich vyhodou nie je len dostupnost a relativne nizka cena, ale predovsetkym vysoka
ucinnost (pri spravnom davkovani), bezpecnost a dlhodobé priaznivé skusenosti pri infekénych ochoreniach aj u
kriticky chorych

2.Vitaminy

Spomedzi vitaminov maji v ambulantnej lie¢be rozhodujlci vyznam vitaminy C a D, protokoly u hospitalizovanych
pacientov zahffiaju aj intravendzne podanie vysokych davok tiaminu (B1). Viyrazne nizke hladiny vitaminu C aj D su
pritomné u kriticky chorych s COVID-19, nedostatok prvého menovaného sa javi ako jeden z prediktorov
nemocni¢nej imrtnosti.

Vitamin C ma silné protizapalové, antivirotické, imunomodulacné a antioxidacné ucinky, ktoré su vSak zavislé od
davky.

DéleZitym imunomodulatorom v pripade infekcie SARS-CoV-2 je tieZ vitamin D. Okrem priamej inhibicie replikacie
virusu prispieva k obnove funkcie ACE-2, potlaca zapalovt reakciu (znizuje hladinu IL-6 a inych cytokinov) a
zvysSuje prirodzenu i ziskant imunitnd odpoved (pocet T-regulacnych lymfocytov a pod.)

3.Mineraly

Zinok je mikroelement, ktory ma potencial minimalizovat komplikacie infekcie SARS- CoV-2. Inhibuje polymerazu
virusu (in vitro), prispieva k produkcii interferénu alfa (antiviroticky efekt), pravdepodobne znizuje vazobnu
aktivitu ACE-2 a na viacerych Urovniach potlaca zapalovl reakciu (napr. priaznivym ovplyvnenim funkcie T-
regulacnych lymfocytov). ZlepSuje navySe mukociliarny klirens v dychacich cestach a stabilizuje integritu
respiracného epitelu, ¢im pdsobi preventivne z hladiska poskodenia pliic umelou ventilaciou
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Selén je podobne ako zinok stopovym prvkom v ludskom tele, avSak d6lezitym pre jeho (cast v antioxidacnych,
detoxikacnych a imunomodulacnych reakciach (napr. zlepsuje funkciu T- lymfocytov alebo prispieva k regulacii
produkcie imunoglobulinov triedy G). Vyssie hladiny selénu su spojené s lepSim prezivanim chorych s COVID-19.

4.0statné nutraceutika

Kvercetin je flavonoid s antioxidacnymi, protizapalovymi, imunomodulaénymi a antimikrobialnymi Gcinkami. V
pripade COVID-19 sa jeho priaznivé pdsobenie zaklada na schopnosti blokovat kliCové proteazy virusu a tiez
vstup SARS-CoV-2 do buniek znizenim expresie ACE-2 génu. Znizuje hladinu prozapalovych a prokoagulacnych
cytokinov a zvySuje antivirotické posobenie T-lymfocytov.

N-acetylcystein pdosobi v prevencii rozvoja COVID-19 protizapalovo (je prekurzorom silného antioxidantu
glutationu) a tiez antiviroticky — blokuje ACE-2 a tym zniZuje vstup SARS-CoV-2 do buniek.

Melatonin okrem regulacie cirkadianneho rytmu pdsobi ako silny aoxidant a protizapalovy faktor (redukcia
prozapalovych cytokinov, ochrana mitochondrii pred oxidacnym poskodenim). Pacienti uZzivajuci melatonin maju
signifikantne nizSie riziko infekcie SARS-CoV-2 podla epidemiologickych prehladov s tisickami zaradenych
pacientov.

Prevencia a podpora dusevného zdravia pocas pandémie

V ramci prevencie psychickych a emo¢nych problémov zacali krajiny prijimat nové opatrenia v oblasti duSevného
zdravia. Mnohé krajiny a neziskové organizacie reagovali promptne a spustili rozne programy tykajuce sa
prevencie a podpory dusevného zdravia. Napriklad USA realizovali pocas pandémie historickli expanziu tele-
mediciny, ktorej sUcastou bolo aj poskytovanie bezplatnych sluzieb psychoterapie a viaceré americké Staty
spustili COVID19 krizové linky pomoci a online chaty. Mental Health America napriklad pontka domaci bezplatny
anonymny test na diagnostiku symptémov dusevnych portch. Cina zabezpetila pocas pandémie bezplatn( 24-
hodinovd psychologicki pomoc, posilnila online vzdelavanie o duSevnom zdravi na socialnych sietach a vyuziva
umell inteligenciu na identifikovanie jednotlivcov, ktori mézu mat samovraZzedné sklony, prostrednictvom
monitorovania sprav zverejnenych na socialnej platforme Weibo. V Juznej Afrike vytvorili videa Specificky pre
personal v zdravotnictve, ktoré upozornovali na priznaky stresu, Uzkosti a depresie, s priamymi odkazmi na
vyhladanie pomoci. Mimovladne neziskové organizacie taktiez ponukali zdravotnickym pracovnikom bezplatnd
psychoterapiu prostrednictvom telefonu alebo Zoomu. Lebanon vydal vladny akény plan na podporu dusevného
zdravia, ktorého sucastou bola aj propagacia duSevného zdravia, zmierfiovanie stresovych faktorov spojenych s
COVID-19, podpora pre ludi v karanténe a pracovnikov v prvej linii, ako aj zabezpecenie kontinuity sluzieb pre
pacientov s uz existujucimi dusevnymi poruchami.

Novy Zéland je napriklad jedinou krajinou, ktora vypracovala aj osobitny plan obnovy dusSevného zdravia.
Pandémia COVID-19 priniesla pre mnohé krajiny nielen vyzvy, ale predstavuje aj prilezitosti, ako reformovat
starostlivost o dusevné zdravie a zmenit sposob poskytovania sluzieb spojenych s dusevnym zdravim, ktoré st
zakladom zdravej a produktivnej populacie. Cielom eliminacie negativnych dosledkov pandémie na duSevné
zdravie je kombinacia individualnej a dostupnej starostlivosti o duSevné zdravie, ale aj implementacia vhodnej
mitigacnej politiky a
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vytvorenie podmienok pre dlhodobl podporu duSevného zdravia, ktoré v kone€nom désledku méZzu znizit napor
na zdravotnictvo, znizit socialne naklady a obmedzit ipadok produktivity.

Prevencia a podpora dusevného zdravia v post-covidovych opatreniach

Niektoré dosledky pandémie na dusevné zdravie sa uz prejavili, iné budu pretrvavat, pripadne sa prejavia neskor.
Zvysujuca sa prevalencia dusevnych portch bude nielen negativne ovplyviiovat kvalitu Zivota obyvatelov, ale bude
mat aj vyrazné ekonomické dosledky na stav verejného zdravotnictva. Dobrou spravou vsak je, Ze psychické
poruchy su velmi ¢asto ochorenim, ktorému je mozné predist a da sa lieCit. Preto je dolezZita podpora, prevencia a
systematicka

minimalizacia dosledkov pandémie na dusevné zdravie.

Prevencia a podpora dusevného zdravia mozZe byt pritom realizovana na viacerych Urovniach. OECD odporuca
prave v dosledku pandémie posilnit podporu duSevného zdravia od individualnej prevencie a nizko prahovej
preventivnej podpory cez Specializovant podporu, a v neposlednom rade realizovat také politiky, ktoré maju
minimalny dopad na dusevné zdravie

obyvatelstva.

Dusevné zdravie sa poCas pandemickej krizy vyrazne zhorsilo, a je taktiez pravdepodobné, Ze sa s odstupom casu
moZe zvysit aj suicidalna intencia. Iba niekolko krajin sveta zaradilo prevenciu samovrazd medzi svoje priority v
oblasti zdravia a len 38 krajin ma prijatt narodnu stratégiu prevencie samovrazd. Na Slovensku ucelena koncepcia
prevencie samovrazd absentuje.

Usilie o prevenciu samovrazd pocas krizy COVID-19 mozno klasifikovat, podobne ako prevenciu psychiatrickych
portch, do troch kategdrii, ktoré zahfiaju: univerzalne, selektivne a indikované preventivne opatrenia.

Zaver:

Na naSich Skoleniach sme preskimali d6lezitost planov a nastrojov prevencie chor6b BOZP v suvislosti s COVID-
19 v slovenskych firmach a instituciach. Zistili sme, Ze prevencia je klucovym faktorom pri ochrane zdravia
zamestnancov a verejnosti v Case pandémie. Nasi U€astnici sa dozvedeli o roznych opatreniach, ako su hygienické
praktiky, distancovanie, pouzivanie osobného ochranného vybavenia a ockovanie, ktoré pomahaju minimalizovat
riziko Sirenia virusu.

Tento seminar nam pripomenul, Ze prevencia je spolo¢nou zodpovednostou a Ze implementacia spravnych
nastrojov moZe ochranit nase zdravie a bezpe¢nost.

Dalej sme sa dozvedeli o réznych moznostiach prevencie pred ochorenim COVID-19. Spoloéne sme sa dozvedeli
o vakcinacii, pravidelnom testovani, noseni risok, dodrzZiavani socialneho odstupu a dolezZitosti Castej a dokladnej
hygieny ruk. Tieto opatrenia sU klicové pri minimalizovani rizika nakazy virusom a mézu nam poméct ochranit
naSe zdravie a zdravie [udi okolo nas.

Nakoniec sme zddraznili délezitost prevencie a podpory dusevného zdravia pocas pandémie. Zistili sme, Ze stres
a izolacia spojené s COVID-19 mdzu mat vazny vplyv na nase dusevné zdravie. U&astnici seminara sa naucili, Ze
dusevné zdravie je rovnako dolezité ako fyzické zdravie a Ze je d6lezité hladat podporu a starostlivost, ked' ju
potrebujeme. Diskutovali sme o rbéznych sposoboch, ako udrzat duSevné zdravie, ako su cvicenie, meditacia,
kontakt s blizkymi a hladanie profesionalnej pomoci, ak je to potrebné.
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Zasady a protokoly BOZP v oblasti dusevného zdravia v ramci COVID19

Co je duevné zdravie a pohoda

Definicia zdravia podla Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) je najznamejsia definicia, ktora je k dizpozicii:
»Zdravie je stav Uplnej fyzickej, duSevnej a socialnej pohody, a nielen nepritomnost choroby alebo postihnutia.”

V tejto definicii sa uznavaju duSevné, fyzické a socialne dimenzie zdravia. Uznava sa v nej tiez, Ze zdravie
neznamena len nepritomnost choroby alebo ochorenia, ale Ze zdravie je pozitivnejsi stav, ktory zahffia pohodu.

V slvislosti s dusevnym zdravim Svetova zdravotnicka organizacia uvadza tuto definiciu: ,,Dusevné zdravie je
mozné chapat ako stav pohody, v ktorom si osoba uvedomuje svoje schopnosti, dokaze sa vyrovnat s beznym
stresom v Zivote, moZe produktivne a Uspesne pracovat a dokaze prispievat k svojmu spolocenstvu.”

Medzi ochranné faktory dobrého duSevného zdravia pri praci patria:

¢ socialna podpora;

e pocit spolupatricnosti a zmysluplnej prace;

¢ najdenie zmyslu vlastnej prace;

e schopnost rozhodovat o diani poCas prace;

e schopnost organizovat si pracu podla vlastného tempa.

Vplyvy suvisiace s dusevnym zdravim na pracovisku

Problémy s duSevnym zdravim na pracovisku sa tykaju jednotlivcov, organizacii, ako aj celej spolo¢nosti a mozu
vplyvat na zdravie a pohodu, spravanie, vykonnost organizacie a socialnu pohodu.

Faktory ovplyviiujice dusevné zdravie sa méZu vyskytovat na pracovisku i mimo neho. Mimo pracoviska k nim
patria faktory sUvisiace s jednotlivcom a jeho spravanim, ako aj s celkovym fyzickym a psychosocialnym
prostredim. Tieto faktory sa vyskytuju aj na pracovisku, kde vSak mozu existovat aj dalSie psychosocialne
nebezpecenstva, ako napr. neprimerana pracovna zataz, nevhodny Styl riadenia, nedostatocna komunikacia v
praci a mnohé dalSie.

COVID-19 ako potencialny katalyzator duSevnych chordb

Pandémia vytvorila akutnejSiu krizu psychického zdravia, ktora moze mat signifikantné dlhodobé implikacie.
Zavedenie restriktivnych opatreni, ako lockdown Ci povinna karanténa, ma priame dosledky na spdsob zivota
obyvatelov a je predpokladom pre zintenzivnenie pocitov osamelosti, depresie, ale aj nadmerného uzivania
alkoholu ¢i omamnych a psychotropnych latok.

WHO uvadza, Ze dopad pandémie na duSevné zdravie moze byt badatelny v troch kategdriach: priame Gcinky
prepuknutia choroby (strach, Uzkost), nepriame Ucinky preventivnych opatreni
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(izolacia, strata rutiny, nedostupnost terapii) a nepriame Uucinky socialno-ekonomického poklesu (dlhy,
nezamestnanost, chudoba, socialne vylticenie).

Inymi slovami, protipandemické opatrenia viedli k strate preventivnych faktorov a k zintenzivneniu rizikovych
faktorov, Co moze sposobit rozvoj alebo zhorSenie psychickych portch prave v zranitelnej populacii, ktoru tvoria:
osoby s uz existujlicimi dusevnymi poruchami, osoby s bydliskom, kde je vysoka prevalencia COVID-19 pripadov,
zdravotnicki pracovnici, a v neposlednom rade [udia, ktori stratili blizkeho na COVID-19.

Zhorsenie psychického zdravia v krizovych obdobiach vSak nie je novym ani prekvapivym javom. Pocas epidémie
SARS v roku 2003 bol taktiez zaznamenany nadmerny narast psychiatrickych tazkosti tykajucich sa Uzkosti,
zachvatov paniky, pretrvavajucej depresie, psychotickych priznakov, deliria a samovraZzednosti. Podobne, aj
epidémia Spanielskej chripky bola spajana s narastom samovrazednych Umrti. Napriklad v Noérsku vtedy
zaznamenali v priemere 7,2 % rocné zvySenie poCtu prvykrat hospitalizovanych pacientov s duSevnymi
poruchami.

COVID-19 ma hlboky negativny vplyv na dusevné zdravie naroda. Pocas celej pandémie COVID-19, Mental Health
America (MHA) je svedkom rasttceho poctu ludi, ktori zaZivaju Uzkost, depresiu, psychozy, osamelosti a inych
problémov dusevného zdravia. Ako sa narod snazi zmiernit krizu verejného zdravia zavedeny COVID-19, mame
zasadnu zodpovednost za zabezpecenie rychlej a koordinovanej reakcie na ich rieenie obavy o dusevné zdravie,
takzZe krizu duSevného zdravia nezostaneme dlho po tom, ¢o bude samotny virus pod kontrolou.

Prevencia dusevnych problémov stvisiacich s pracou

Parlament v uzneseni vyzyva institicie EU a ¢lenské Staty, aby uznali existujicu vysoku mieru problémov v
spojitosti s dusevnym zdravim sUvisiacich s pracou a nasli sposoby, ako napomdct predchadzat problémom s
duSevnym zdravim vo svete digitalnej prace (prace pred pocitacom). Sprava tiez zdorazfiuje potrebu odstranit
nasilie, diskriminaciu a obtazovanie na pracovisku.

Sprava vyzyva na prijatie pravnych predpisov, ktorymi sa stanovia minimalne poZiadavky na pracu na dialku v celej
Unii bez toho, aby sa zhorsili pracovné podmienky zamestnanych na dialku. Tieto poZiadavky by sa mohli tykat
pracovnych podmienok, ako napriklad zabezpecenia dobrovolnosti a toho, rovnovaha medzi pracovnym a
sukromnym Zivotom, pracovné zataZenie a vykonnostné normy zamestnancov pracujucich na dialku boli
rovnocenné s tymi, ktoré platia na pracovisku.

Vyzyva tieZ na pruzny pracovny cas, ktory by pomohol zmiernit stres slvisiaci s pracou, vzdelavanie v oblasti
du$evného zdravia a odbornu pripravu pre zamestnavatelov.

Parlament navrhuje, aby bol rok 2023 v EU vyhlaseny za eurdpsky rok dusevného zdravia, ¢im by sa zabezpetilo
viac pozornosti pre tuto problematiku.

Tato sprava dalej zvyraziiuje zaujem Parlamentu o problematiku dudevného zdravia. V uzneseni o stratégii EU v
oblasti verejného zdravia po pandémii COVID19 z roku 2020 EP uznal duSevné zdravie za zakladné [udské pravo a
vyzval na vypracovanie akéného planu EU v oblasti dusevného zdravia.

V roku 2021 vyzval Parlament na pravo odpojit sa od prace mimo pracovného cCasu bez toho, aby to malo pre
zamestnanca negativne dosledky zo strany zamestnavatela.
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Pandémia COVID-19 ma enormny ekonomicky dopad na spolocnost. Popri ekonomickej krize sa vSak oraz viac
hovori aj o krize psychologickej. Narasta pocet [udi trpiacich Uzkostou, nespavostou a depresiami, a zaroven sa u
existujucich pacientov zhorSuje psychicky stav. Obmedzenie socialnej interakcie a izolacia su faktory, ktoré
negativne vplyvaju na kvalitu duSevného zdravia. PredovSetkym ti, ktori v minulosti trpeli psychickymi poruchami,
su extrémne zranitelni a koronakriza moze u tychto ludi opatovne vyvolat pocity strachu, depresie a beznadeje.
Zhorsenie dusevného zdravia ma znacné ekonomické dosledky. Zdrava populacia je kiticovym predpokladom
zdravej ekonomiky a psychické zdravie je neoddelitelnou sti¢astou tejto rovnice. AZ 1 zo 6 obyvatelov v Eurdpske;j
Unii je postihnuty problémami tykajlcich sa dusevného zdravia, ¢o je celkovo viac ako 84 milionov [udi. OECD v
tomto kontexte upozoriiuje, Ze deterioracia dusevného zdravia nas méze v nasledujlcich rokoch stat az 4 % HDP
ro¢ne, cez Upadok produktivity a zvySené socialne naklady.

Minimalizovanie vystavenia virusu COVID-19 pri praci

Implementacia postupov bezpecnej prace na obmedzenie vystavenia virusu COVID-19 pri praci vyZaduje najprv
posudenie rizik a nasledne zavedenie hierarchie kontrol. To znamena zaviest kontrolné opatrenia na eliminaciu
rizika, a ak to nie je mozné, minimalizovat vystavenie pracovnikov. Zacnite najprv kolektivnymi opatreniami a v
pripade potreby ich doplite individualnymi opatreniami, ako st osobné ochranné pomécky (PPE).

Dalej je uvedenych niekolko prikladov kontrolnych opatreni, nie vietky vSak budii aplikovatelné na kazdé
pracovisko alebo povolanie vzhladom na ich povahu.

e Zatial vykonavajte len nevyhnutnii pracu; niektoré prace bude mozné presunit na cas, ked sa
riziko znizi. Ak je to mozné, dodavajte sluzby na dialku (cez telefon alebo video) namiesto osobného
kontaktu. Zabezpecte, aby boli na pracovisku len pracovnici, ktori si pre pracu nevyhnutni a
minimalizujte pritomnost tretich stran.

o Pokial je to moZné, znizte fyzicky kontakt medzi pracovnikmi (napr. pocas zasadnuti alebo
prestavok). Izolujte pracovnikov, ktori mo6zu svoju pracu vykonavat bezpeCne sami a ktori
nepotrebuju Specializované vybavenie alebo zariadenie, ktoré nemozno presuvat. Napriklad zariadte,
aby mohli pracovat sami v nahradnej kancelarii, v miestnosti pre zamestnancov, v jedalni alebo v
zasadacej miestnosti vzdy, ked'je to mozné. Ak je to mozné, poziadajte zranitelnych pracovnikov, aby
pracovali z domu (starSie osoby alebo osoby s chronickymi ochoreniami (vratane oséb, ktoré maju
hypertenziu, problémy s plicami alebo so srdcom, cukrovku, alebo ktoré podstupuju liecbu rakoviny
alebo imunosupresivnu liecbu) a tehotné pracovnicky. Pracovnici, ktori maju blizkych ¢lenov rodiny
vystavenych vysokému riziku, takisto mozno budu musiet pracovat na dialku.

¢ Eliminujte, a ak to nie je mozné, obmedzte fyzicky kontakt so zakaznikmi a medzi zakaznikmi.
Napriklad prostrednictvom online alebo telefonickych objednavok, bezkontaktného dorucovania
alebo riadeného vstupu (pricom je tieZ potrebné zabranit zhromazdovaniu mimo arealu) a fyzického
odstupu vnutri aj mimo arealu.

¢ Ked dorucujete tovar, urobte to vyzdvihnutim alebo doru¢enim mimo arealu. Poucte vodicov o
nalezitej hygiene v kabine a poskytnite im vhodny dezinfekcny gél a utierky.

Dorucovatelom sa musi umoznit pouzivanie takych zariadeni ako su toalety, bufety, Satne a sprchy, hoci
s prislusnymi preventivnymi opatreniami (napriklad dovolit ich pouZzitie len
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jednému pouzivatelovi v danom Case a pravidelné Cistenie).

¢ Umiestnite medzi pracovnikov nepriepustnu bariéru, najma ak nie s schopni dodrZiavat od
seba dvojmetrovy odstup. Bariéry m6zu byt vytvorené Ucelovo alebo improvizovane, napriklad s
pouzitim plastovych félii, priecok, mobilnych zasuviek alebo uloznych jednotiek. Treba sa vyhnut
predmetom, ktoré nie st pevné alebo maji medzery, ako su napriklad Crepnikové rastliny alebo
voziky, alebo ktoré vytvaraju nové riziko, napriklad predmety, o ktoré mozno zakopnut alebo ktoré
mozu spadnut. Ak sa bariéra nemdZe pouZit, je potrebné vytvorit dalsi priestor medzi pracovnikmi,
napriklad zabezpecenim, aby mali na kazdej strane aspon dva prazdne stoly.

e Ak je blizky kontakt nevyhnutny, mal by trvat menej ako 15 minut. Zredukujte kontakt medzi
roznymi ¢astami vasho podniku na zaciatku a na konci smien. Zabezpecte nafasovanie prestavok na
jedlo tak, aby sa zniZil pocet os6b v bufete, v miestnosti pre personal alebo v kuchyni. Zabezpecte,
aby bol v danom case v kipelniach a v $atniach len jeden pracovnik. Umiestnite na hlavny vchod
znamenie, ked je obsadena jedna z toaliet s cielom zabezpecit, Ze v danom Case vstlpi dnu len jedna
osoba. Zorganizujte smeny s ohladom na Ulohy tykajlice sa Cistenia a hygieny.

o Zahezpette mydlo a vodu alebo prislusny dezinfekény prostriedok na ruky na vhodnych
miestach a odporuéte pracovnikom, aby si asto umyvali ruky. Casto &istite svoje priestory, najma
pulty, klucky, nastroje a iné povrchy, ktorych sa ludia ¢asto dotykaju.

e Ak je to moZné, zabezpeéte primerané vetranie a nechajte otvorené okna a dvere, aby mohol
prudit Cerstvy vzduch zvonka.

e V sulade s ustanoveniami platnymi vo vaSej oblasti zvaZzte pouZivanie chirurgickych alebho
takzvanych hygienickych tvarovych riSok na pracovisku a vo vSetkych uzavretych, spoloénych
priestoroch, ako sii osobné a nakladné vozidla a verejna doprava. Tieto riska slizia ako
hygienické opatrenie na zabranenie Sireniu koronavirusu prostrednictvom kvapocok, ktoré vznikajd
pri kaslani alebo kychnuti a dopadajt na povrchy, ktorych sa dotykaju ini [udia, a prostrednictvom
aerosolu, ktory je vydychovany a zostava v ovzdusi, kym ho nevdychnu ini [udia.

e Ak ste identifikovali riziko infekcie napriek uplatneniu vSetkych realizovatelnych
bezpeénostnych opatreni, poskytnite vietky potrebné osobné ochranné pomacky. Je dolezité
zaskolit pracovnikov v spravnom pouzivani osobnych ochrannych pomécok a zabezpecit, aby
dodrziavali dostupné predpisy a usmernenie k pouzivaniu tvarovych risok a rukavic.

¢ Umiestnite plagaty, ktoré zdoraziiuju potrebu ostat doma, ked' je ¢lovek chory, kasle a kycha a
zabezpecte prostriedky na hygienu ruk pri vstupe na pracovisko a na dalsich viditelnych miestach.

¢ Ulahéite pracovnikom pouzivanie individualnej dopravy namiesto hromadnej dopravy, napriklad
spristupnenim parkoviska pre auta alebo miesta na bezpec¢né odkladanie bicyklov, a pracovnikov
povzbudte, aby chodili do prace peso, ak je to mozné.

¢ V pripade potreby zavedte opatrenie flexibilnej dovolenky a pracu na dialku s cielom obmedzit
pritomnost na pracovisku.

¢ Vyhnite sa nadmernému pracovnému zataZeniu upratovacieho personalu pomocou prislusnych
opatreni, ako je napriklad pridelenie uloh dalSiemu personalu, a poZiadajte pracovnikov, aby
zanechali svoj pracovny priestor upratany. Zabezpecte pre pracovnikov jednorazové vreckovky a
odpadové kosSe vystlané plastovym vrecom, aby sa mohli vyprazdnovat bez kontaktu s obsahom
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Zasady a protokoly BOZP v oblasti dusevného zdravia v ramci COVID-19 nam umoznili lepSie pochopit, aké
zasady a protokoly BOZP mézu byt aplikované aj v oblasti dusevného zdravia pocas pandémie COVID-19.
DusSevné zdravie je rovnako délezité ako fyzické zdravie, a preto sme sa zaoberali spdsobmi, ako minimalizovat
stres a negativne vplyvy na pracovisku. Nasi Ucastnici sa dozvedeli, Ze zabezpecenie duSevného zdravia
zamestnancov je kliCové pre produktivitu a pohodu na pracovisku.

Dalej sme definovali dusevné zdravie a pohodu ako stav, v ktorom sa citime emocionalne vyrovnani, schopni
zvladat stres a uzivat si kvalitu zivota. Rovnako sme diskutovali o tom, ako dusevné zdravie ovplyviiuje nase
pracovné prostredie a aky vplyv m6ze mat pandémia COVID-19 na nasu psychickt pohodu.

Skumali sme rozne vplyvy suvisiace s dusevnym zdravim na pracovisku, vratane stresu, izolacie, obav a neistoty,
ktoré su Casté pocCas pandémie COVID-19. UCili sme sa, Ze tieto vplyvy mozu mat negativny dosah na nasu
schopnost vykonavat pracu a zZe je dblezité hladat sposoby, ako ich minimalizovat a podporit dusevné zdravie
zamestnancov.

Dozvedeli sme sa, Ze pandémia COVID-19 moZe sluzit ako potencialny katalyzator duSevnych chordb. ZvySeny
stres, strach a izolacia mézu zvysit riziko vzniku dusevnych problémov. Na seminari sme diskutovali o tom, ako
rozpoznat tieto priznaky a ako poskytnut podporu tym, ktori ju potrebuju.

Zistili sme, ze prevencia duSevnych problémov slvisiacich s pracou zahffa zavedenie zdravych pracovnych
praktik, podporu zamestnancov a poskytovanie zdrojov na zvladanie stresu a fazkosti spojenych s pracovnym
prostredim.

Nakoniec sme diskutovali o ddlezitosti hygienickych opatreni, socialneho odstupu, testovania a ockovania. Tieto
opatrenia su kli¢ové pre ochranu zamestnancov a verejnosti pred Sirenim virusu.
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Skolenia pre manaZérov a zamestnancov na podporu
zvladania stresu

Slovo stres pochadza z anglického stress, ktoré ma svoj povod v latinskom stringo, stringere, ¢o znamena
utiahnut, zovriet. Byt v strese teda znamena nieCo ako byt vystaveny najréznejsim tlakom, byt v tiesni. Stresom sa
obvykle rozumie vnutorny stav Cloveka, ktory je bud' priamo nie¢im ohrozovany, alebo také ohrozenie ocakava a
pritom sa domnieva, Ze jeho obrana proti nepriaznivym vplyvom nie je dostatocna

Stres je prirodzena reakcia organizmu, ktorej cielom je pripravit ¢loveka na boj alebo utek tym, Ze uvadza telo do
pohotovosti. Stres pretrvava az kym nebezpecenstvo nepominie a mézeme ho na sebe pozorovat cez rozne fyzické
priznaky, ako napriklad rozsirenie zrenic, zrychlené dychanie, napatie vo svaloch, potenie a iné, ale aj psychicke
priznaky, medzi ktoré patri podrazdenost, precitlivenost, pocity Uzkosti, tazkosti v kognitivnej oblasti — v mysleni,
pamati i pozornosti.

K stresu dochadza vplyvom réznych stresorov, ale nie kazdy stresor u kazdého jedinca spustistresovu reakciu. To,
Ci nastane ,faza stresu®, zavisi od nasho vnimania stresoru a jeho kognitivneho spracovania. Takze najskor
hodnotime mieru zavaznosti stresoru a nasledne posudzujeme svoje vlastné moznosti dany stresor zvladnut.

Primerana davka stresu nemusi byt pre organizmus $kodliva, ale naopak ho povzbudzuje k vykonu.

Stres zacina byt Skodlivy vtedy, ked je miera zataZe neprimerana alebo stres trva prilis dlho.

V oboch pripadoch dochadza k vyCerpaniu organizmu a mozu nastat rozne tazkosti ako bolesti, zapaly, poruchy
spanku a prijmu potravy, syndrém vyhorenia...

Pod pojmom stres sa moZe rozumiet:
o celkova tazka situacia, podmienka, okolnost alebo nepriaznivy faktor (stresor), ktory na
Cloveka posobi
¢ odpoved organizmu na stresujuce Cinitele
Celkovy vnutorny stav (fyzicky, tak aj psychicky) Cloveka, ktory sa nachadza v nepriaznivych okolnostiach.

Priciny stresu - stresory ako Cinitele vzniku stresu mézu mat podobu: fyzicku (infekcia, zranenie, trauma, $ok),
socialnu, resp. Psychickd.

Stratégie zvladania stresu

Proces, ktorym sa Clovek snazi vyrovnat so stresovymi situaciami sa nazyva coping, zvladanie. Coping znamena v
anglictine ,vediet si poradit a vysporiadat sa s mimoriadne obtiaznou, takmer nezvladnutelnou situaciou, stacit
na neobvykle tazkd ulohu®.

Slovo adaptacia znamena pripravit sa, nastavit sa na tazki Zivotn( skusku, situaciu. Hlbsi vyznam slova
adaptovany je teda ,,byt dobre pripraveny na to, o ma Caka“. Za adaptaciu sa povaZuje vyrovnavanie sa so
zatazou, ktora je relativne v normalnych medziach, v obvyklej, beznej, pre ¢loveka pomerne dobre zvladnutelnej
tolerancii.
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Zvladnutim rozumieme ,,boj“ €loveka s neprimeranou, nadlimitnou zataZou. Zvladanie
predstavuje akysi ,, vy$$i stupen adaptacie”.

Proces zvladania je:
¢ (silie orientované ako na c¢innost vonkajsiu, tak na intrapsychické zvladanie (minimalizovanie)
e zniZenie Uzkosti a inych disstresovych stavov
e aktivita, ktorl ludia robia, aby zmiernili dopad svojich Zivotnych problémov
Ciele zvladania:
e zmenit situaciu, v ktorej vznika stres
e zvladnut vyznam situacie tak, aby sa hrozba zniZila
e udrzat symptomy stresu v zvladnutelnych medziach

Zopar antistresovych typov:
e znizte prili$ vysoké idealy
¢ naucte sa hovorit ,nie”
e stanovte si priority
o dobry plan usetri polovicu prace
e zaradujte si do ¢innosti prestavky
¢ hladajte emocionalnu podporu
¢ hladajte rovnovahu medzi pracou a osobnym zivotom

Produktivne postupy a stratégie:
o zvladat svoju pracu (odborne i ludsky)
o vediet zaobchadzat s informaciami (prijimat, triedit, odmietat)
e byt sam sebou a s druhymi v mieri
e mat seba a druhych zdravo rad
o vediet sa vcitit do druhych
o vediet sa zverit druhym a mat k blizkym [udom déveru
e matv Co, v koho verit
e pozitivne preladenie - zmena napatia
o vediet ,vypnut mozog”
o re$pektovat vlastné biologické hodiny
e spravna Zivotosprava, spanok, strava, Sport
e uvedomovat si svoju vnutornu filozofiu
e humor a relaxacia
e pozerat sa obCas na seba a starosti s odstupom (nadhladom)

uvedomovat si Zivotné hodnoty - priority a riadit sa nimi.

Tipy na zvladanie stresu a tizkosti

Vieme, Ze v sucasnej situacii stvisiacej s pandémiou ochorenia COVID-19 ste denne v strese a pod
tlakom. Nemame pre vas Ziadnu zazra¢nu radu ako skoncovat s tzkostou,

Supported By Norway Through The Norway Grants 2014-2021, In The Frame Of The Program “Social Dialogue — Decent Work”
Podporené Norskom prostrednictvom Norskych grantov 2014-2021 v ramci programu ,,Socidlny dialdg — déstojnd prdca“ .




Norway Innovation
Norway

o T

psychickymi tazkostami alebo samotnym virusom. Ako psychoterapeuti sme pre vas vSak pripravili strucny
zoznam odporuceni, ktoré vam mozu v tychto dinoch prist vhod.

¢ Reakcie na stcasnu situaciu mézu byt rozne. Mézete prezivat uzkost, zlost, bezradnost, nasledne mozete
prezivat pocity viny alebo hanby za svoje prejavy, moZe vam to byt jedno a moZete byt ,nad vecou®, alebo sa
mozete nadmerne pozorovat a v§imat si kazdé zakaslanie. VSetky tieto prejavy st normalne.

e Pamatajte, Ze kazda kriza sa niekedy skonci. Kazda epidémia alebo pandémia prejde. Koronavirus pre vacsinu
populacie nepredstavuje priame ohrozenie zZivota.

¢ Dodrziavanie stc¢asnych epidemiologickych opatreni je klucové. Je vyjadrenim ohladuplnosti voci tym, ktorych
zivoty nakaza ohrozit mo6ze (hlavne seniori a ludia oslabeni inymi ochoreniami). Ak sa zdravotnicky systém
zahlti, nebude schopny pomdct tym, ktori to najviac potrebuju. Preto chraite seba a druhych nosenim riska!

e Zatial ni¢ neplanujte. Pandémia a prijaté opatrenia obmedzuji nas plnohodnotny zivot a mozu spOsobit
finanéné tazkosti. Kazdy problém vSak ma svoje rieSenie. Niektoré rieSenia pridu na rad az ked sa s nakazou
vysporiadame.

e Je normalne nemat sa stale dobre. Na$ organizmus dokaze zniest velki mieru zataze a nepohodlia. Pre
ludstvo to nie je ni¢ neobvyklé, len sme na to trochu pozabudli.

¢ Pokial mate niekoho nakazit, skuste ho nakazit optimizmom. Skuste aktivne pracovat v svojom pokoji a dobrej
nalade. Tak ako vas dokazu strhnat negativne pocity a zlé spravy, dokazu to aj tie pozitivne.

¢ Hladajte sposob, ako byt druhym uZzitocni. Po odzneni hnevu, Somrania a strachu si [udia nakoniec za¢n(
pomahat. Budte k sebe pozorni, laskavi a nehladajte vinnika (vlada, lyziari a pod.),aj ked je to prirodzené.
Vacsina ludi skutocne nechce nikoho vedome nakazit.

¢ Naordinujte si medialnu diétu. Nie je potrebné stale sledovat spravy v televizii a eSte ich aktivne vyhladavat na
internete. Mozete si byt isti, ze ni¢ dolezité vam neutecie. Ignorujte konSpiracné teorie a venujte sa aj nieComu
inému ako koronavirus.

e Stanovte si denny rezim. Karanténa nie st prazdniny. Najdite si pevné body v kaZzdodennostia stanovte si
pravidelné ¢innosti. Vyuzite ntené volno na dorobenie domacich restov. Dovolte si izolovat sa od Clenov
rodiny v ingj izbe. Nesnazte sa doriesit skorSie rodinné spory prave teraz.

e DodrZiavajte zdrav( Zivotospravu. Karanténa nie je ani party. Stav po poziti vacSieho mnozstva alkoholu
zhorSuje naladu a psychicku aj fyzickl kondiciu, neprehaniajte to. V ramci moznosti zachovajte pravidelny
pohyb, spanok a stravovanie.

e Hovorte o situacii so svojimi detmi. Aj ti najmensi vnimaju vas nepokoj. Upokojte ich informaciou, Ze im vazne
nebezpecenstvo nehrozi, ale musime chranit starych rodicov a chorych [udi.

e Dovolte si zastavit sa. Kazda kriza je prilezitost a mozeme si z nej nieCo odniest. Naprikladzistenie, Ze je
mozné prezit aj bez vikendu straveného v nakupnom centre. Ze mnoho nasich potriebprichadza s ponukou
zvonku, ale v skutocnosti toho zase tolko nepotrebujeme...

¢ Nechovajte sa ako chori, pokial chori v skutocnosti nie ste.
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e Zostante doma. Pokial nemate Ziadne priznaky, alebo len lahké, nechodte sa testovat na koronavirus. Ak
mate z virusu strach, nedava ziadny zmysel chodit tam, kde je ho najviac.
¢ Nezavadzajte lekarov o svojich priznakoch a pobyte v zahranici.
¢ Chovajte sa k zdravotnikom slusne, aj ked ste sami v strese. Pamatajte na to, Ze nasi zdravotnici mézu zazivat
vyrazne VAcsi stres.
¢ Vyjadrite podporu zdravotnikom, lekarnikom, predavac¢om, policii a dalSim skupinam, ktoré
su najohrozenejsie a funguju na hrane svojich sil, potrebuju to.

Ako zvladat stres a tizkost z koronavirusu?

Zmena, ktory priniesla domaca izolacia, obava z nakazy i obmedzené navstevy verejnych
miest, je pre kazdého narocna a Casto stresujlca. UrCity stupen Uzkosti je prirodzeny, ale poddat sa tomuto
pocitu znamena vazne ohrozit svoje dusevné zdravie. Ako sa da tomu vyhnut?

Varovné signaly:

o lzkost, strach, pocit stresu

e strata zaujmu o obvyklé volnoCasové aktivity, problém uvolnit sa

e zvySeny srdcovy rytmus, ZalidoCné tazkosti, Unava, tazkosti so sUstredenim, so spankom
frustracia, nepokoj, podrazdenost alebo hnev

e pocit bezmocnosti

¢ pocit izolacie od ostatnych

¢ pochybnosti o vstupe do verejnych priestorov

10 rad, ako presmerovat pozornost inam, nepodlahntit obavam a lahSie zvladnut pandémiu

1. Pokuiste sa akceptovat novu Zivotni situaciu

Pandémia so sebou prinasa mnoho nejasnosti i komplikacii. Ide vSak o univerzalne starosti a vSetci sme v tom
spolu. Zivot sa dogasne zmenil a kaZdy by sa mal snazit akceptovat jeho nové pravidla. Povedzte si, dokonca
nahlas, Ze ,tento stav nie je navzdy.” Nas normalny spdsob Zivota sa vrati.

Nemiiiajte energiu a silu na to, ¢o neviete ovplyvnit. Ststredte sa rad$ej na dodrZiavanie toho, ¢o mate plne
vo svojich rukach - napriklad na dodrZiavanie karanténnych opatreni.

2. Vyberaijte si len doveryhodné informacie o koronaviruse

RozliSujte, AKE informacie, KOLKO informacii a KEDY ich prijimate. Je pochopitelné, Ze chcete byt neustale
informovani a pripraveni. No neustale venovanie pozornosti len jednej téme moZe zbytoCne vytvarat obavy a
nepokoj. Vyberte si len jeden alebo dva okamihy denne, ked' budete amerajte sa najma na déveryhodné
informaéné zdroje ako je napriklad stranka Uradu verejného zdravotnictva SR.
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3. Zachovajte si svoj kaZdodenny reZim a zvyky (v najva¢$ej moZnej miere)

Zdrava rutina méze mat pozitivny vplyv na vase myslienky a pocity. Prisposobte si denny reZim novym
podmienkam a nasledne ho pevne dodrZiavajte. Stanovte si ¢as na hygienu, stravovanie, pracu a oddych.
Domaca izolacia predsa neznamena, Ze mate byt cely den v pyzame v spalni, alebo ze musite vSetko vybavit v
obyvacke.

4. Zostaiite v spojeni s blizkymi

Klicom k znizovaniu stresu je zostat v spojeni s rodinou a priatelmi. Podpora a zaujem rodiny, priatelov prinasa
pocit pohodlia a stability. Obmedzeny fyzicky kontakt preto nahradte telefonatom alebo videohovorom. Stanovte
si presny deii a as, kedy si zavolate alebo napiSete. Budete s tym vo svojom programe ratat a tesit sa.

5. Nehanbite sa a neobviiiujte sa, ak pocitujete nepohodu ¢i izkost

V tejto situacii si pochopitelné. Pramenia z toho, Ze mnoho okolnosti je mimo vasej kontroly a to spdsobuje stres
a lUzkost. Zamerajte sa preto na Cinnosti, ktoré vam tento stres odbuiravaju: lUStenie krizoviek, sudoku,
omalovanky, Strikovanie, Citanie knih, upratovanie, zahradkarcenie, novy konicek. DostatoCne tak zamestnate
svoju mysel a nebudete rozmyslat nad scenarmi: ,,Co ak..“.

6. Nie je potrebné za kaZdu cenu mysliet pozitivne

Dovolte sebe aj druhym prezivat tito situaciu tak, ako ju citite. Aj ked' Casto neviete odstranit svoje obavy,
mdzete pracovat na tom, aby ste pochopili, ako na vas posobi Uzkost a ako vas ovplyviiuje - k lepSiemu a k
hor§iemu. Uzkost mdze byt uzitoéna, ked signalizuje problém a motivuje &loveka najst rie$enie. Porozpravajte sa
o svojich obavach a pocitoch s niekym, komu doéverujete. Vyberte si [udi, s ktorymi sa citite uvolnene. MozZete sa
obratit aj na odbornikov na linke dévery Nezabudka 800 800 566.

7. Ak je vam humor blizky, nevzdavajte sa ho

Nie je ni¢ zIé na tom, ked' sledujete vtipné statusy na socialnych sietach alebo vtipné videa. Humor predstavuje
ochranny mechanizmus pomahajuci ustat tato situaciu. Odlahcuje realitu a smeruje mysel k novym podnetom.
Najdite si kaZzdy der dévod na Usmev a venujte ho svojim najblizsSim. Ked sa vam objavi na tvari, odrazi sa to aj na
vaSej nalade i zmyslani.

8. Presuiite svoju pozornost z hlavy do rik

Venujte sa Cinnostiam, ktoré rozvijaju kreativitu. Mozete $it, skusat iné rucné prace, modelovat, malovat,
kreslit, teda robit Cokolvek, o mate radi a zamestna to vaSe ruky. Kreativna praca a radost z jej vysledku
presmeruju myslienky inym smerom.

9. KaZdy pohyb doma sa po€ita

Vdaka nemu sa zlepSuje kompenzacia cukrovky a do tela sa vyplavuji hormény Stastia. Tie pomahaju prekonat
Uzkost, nervozitu a zaistia lepsi spanok. Cvicte doma hoc i v obyvacke. Prvé tyZdne to moze ist tazSie a mozno sa k
pohybu budete musiet nutit. Snazte sa prekonat prvotni fyzicki nepohodu a vytrvajte niekolko tyzdiov.
Endorfiny, ktoré sa uvolnia pri pohybovej aktivite, su navykové a telo si nasledne bude pohyb pytat samo. Myslite
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na zakladné pravidlo pri cviéeni — zmerajte si hladinu cukru v krvi pred cvi¢enim a neSportuijte, ak je glykémia
nizSia ako 5 mmol/l alebo vysSia ako 15 mmol/L.

10. Varte si zdravé a lahSie jedla, dbajte o zdravy spanok

Je pravdou, Ze celkova pohoda zavisi i od pohody v Zaltidku. SnaZte sa preto stravovat pravidelne a zdravsie. I
samotna priprava jedla moze byt sposob ako experimentovat a zazivat pocit Uspechu, ak sa vam vydari novy
recept. Vyberajte si zdravsie varianty, v ktorych je viac zeleniny a menej skrytych cukrov.

Nezabudajte ani na dobry nocny spanok. Ten podporuje imunitny systém a znizuje stres.

Vstavajte a chodievajte spat v presne stanovenom Case. Vytvorte si svoj ritual pred spankom a dodrziavajte ho.
Odbornici na spanok odporucaju, aby dospeli do veku 64 rokov spali 7 aZ 9 hodin, starsi 7 aZz 8 hodin.

Primerana davka stresu nemusi byt pre organizmus $kodliva, ale naopak ho povzbudzuje k vykonu. Stres zacina
byt Skodlivy vtedy, ked'je miera zataze neprimerana alebo stres trva prili$ dlho

Zaver:

Toto Skolenie bolo zamerané na podporu manazérov a zamestnancov v zvladani stresu. Nasi G¢astnici sa naucili,
Ye stres je beznou sticastou Zivota, ale doleZité je mat nastroje na jeho riadenie. Skolenie poskytlo stratégie a
ciele zvladania stresu, ako aj praktické tipy na zlepSenie dusevného zdravia v Case pandémie COVID-19.
Rozoberali sme, ¢o znamena pojem "stres" a ako sa prejavuje v naSom Zivote. Spoznali sme, Ze stres moZe mat
fyzické, emocionalne a psychické prejavy a ze je dblezité rozpoznavat tieto priznaky pre lepSie zvladanie.

NasSi ucastnici ziskali prehlad o réznych stratégiach zvladania stresu, vratane relaxacnych cviceni, technik
meditacie a planovania. Tieto stratégie mozu pomoct zamestnancom a manazérom lepsSie zvladat stresové
situdcie a zlepSit svoje dusevné zdravie.

Diskutovali sme o ddlezitosti stanovenia konkrétnych cielov v oblasti zvladania stresu.

Ugastnici seminara sa naudili, Ze definovanie cielov a planovanie krokov na ich dosiahnutie mdze viest k
efektivnejSiemu riadeniu stresu a zlepSeniu celkovej pohody.

Zdielali sme praktické tipy na zvladanie stresu a Uzkosti. Uastnici ziskali rady, ako sa vyhn(t negativnym
myslienkam, ako sa starat o svoje fyzické zdravie a ako sa udrZiavat v dobrej dusevnej kondicii.

Nakoniec sme poskytli 10 rad na to, ako zvladat stres a Uzkost spojené s pandémiou koronavirusu. Tieto tipy
zahrnali aktivity, ako je cvienie, meditacia, udrziavanie kontaktu s blizkymi a sledovanie sprav z déveryhodnych
zdrojov. Tieto rady nam mézu pomoct udrzat psychicku pohodu a adaptovat sa na aktualnu situaciu.
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