Vazeni lékari,

protoze vnimame narocnost vasi situace, pripravili jsme pro vas jako klinic¢ti psychologové

a psychoterapeuti stru¢ny soubor doporuceni, ktery vam snad v tyto dny prijde k duhu.

= Jedna se o zdanlivé drobnosti, které jsou soucasti naseho biologického podpurného systému — dovolte si béhem
dne jit na zachod, napit se, najist, na par minut se izolujte, kdekoli je to mozné.

» Béhem dne se ob¢as na moment zastavte, tfikrat se pomalu nadechnéte a vydechnéte (zvysi se tonus parasym-
patiku) a uvédomte si, co pravé ted prozivate a kde jste. V duchu pojmenuijte tii véci, které vidite kolem sebe
(soucast vycviku US armady). Je to zpUsob, jak se zakotvit v pfitomnosti, vasich objektivnich dovednostech a jak
pifedchazet neuvédomovanému stresu.

= Zatfepte se. Ano, zni to divné, ale zkuste nekoordinované protiepat celé télo, dokud je vam to pfijemné. Télo
muze byt v tenzi a drobné svalové snopce napnuté, aniz to vnimate. Snizite tim mj. pravdépodobnost rozvoje
PTSD (tfepani je zdklad metody TRE® pouzivané ve vale¢nych oblastech).

= Pokud je to mozné, spolupracujte alespon s jednim kolegou, ktery vam sedi, se kterym si muzete fikat blbé
a nekorektni férky a udrzovat se v dobré naladé.

= Dovolte si ventilovat vlastni pocity (Unava, vlastni strach, frustrace, pocity kfivdy atp.), v kontaktu s druhym si Iépe
uvédomite, Ze na to nejste sami.

= Ocente sebe i kolegy okolo, méjte se sebou soucit a védomé si pfipomerite, ze druhym pomahate. Pokud vse
zacnete délat automaticky jako povinnost, objevi se pocity bezmoci, pfetizeni a zméni se endokrinni reakce (obét
= adrenalin, kortizol; pomoc druhym = serotonin, oxytocin, endogenni opiaty).

= Sily vydrzi déle, kdyz je doplriujete. Mate-li vibec néjaky volny ¢as, odpocinte si, kouknéte na film, sportujte.
Pokud to jde, dopfejte si spanek jako vyznamny protektivni faktor zdravi za véech okolnosti.

= Naordinujte si medidlni dietu, ve volném case se odpojte od monitorovani situace na vasem pracovisti,
v CRi ve svété. Podstatné véci vam uréité neutecou.

Lidé k vam prichazeji ve stresu. Prozivaji uzkost, vztek, frustraci nebo bezradnost, a nasledné
i stud a vinu za své projevy. Jsou to prirozené reakce. Jejich chovani bohuzel mize byt i nepratelské,
podrazdéné nebo zdanlivé hloupé a nepoucené.

Zakladem je:

» Poskytnout pacientlim jasné a srozumitelné instrukce podané laskavé, ale zaroven pFistupem odborné autority.

= Zkusit brat jejich projevy (pokud mozno) s rezervou. Vyjadfit pochopeni, ale zaroven se ohradit proti pfipadné
verbalni agresi (ve skute¢nosti nepatfi vam, ale situaci).

= VVyjadrit soundlezitost a snizovat dalSi moznou tenzi, napf.: ,Je to pro nas pro viechny naroc¢na situace,
ale spole¢né to zvladneme.”

= Je-li na to vubec ¢as a prostor, poskytnout stru¢né uklidnéni, napft.: ,Kazda krize skonc¢i, kazda epidemie prejde.
V historii pfesly horsi ndkazy. Koronavirus neni mor, nezabije v3e zivé. Pro vétsinu populace neznamena pfimé
ohrozeni Zivota. Pro ohroZené skupiny ale ano, a tam je dodrzovani opatreni klicové, jinak se zahlti zdravotni
systém a nebude umét pomoci tém, ktefi to potrebuiji.”

= Doporucit tém, ktefi maji obavy a psychické potize, aby telefonicky nebo elektronicky kontaktovali psychology,
které najdou nainternetu. Mnoho z nich je pfipraveno na poskytovani krizové intervence na délku jak verejnosti,
tak i vam lékarim, seznamy napf. www.delamcomuzu.cz, www.akpcr.cz/koronavirus

Soucasné s timto materidlem jsme vypracovali soubor doporuceni pro vefejnost, ktery se mj. snazi pfispét k vasi
ochrané a ohleduplnosti ze strany pacientu. Drzte se.
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