Mili kolegové a kolegyné,

dékujeme Vam za usili, se kterym se starate o druhé. Uvédomujeme si, Ze stavajici situace
je pro vas velkou vyzvou v pracovni i osobni roviné a mize se projevovat také mimofadnymi
psychickymi néroky.

Radi bychom Vam nabidli nastroj jak posilovat svou odolnost a pe€ovat o sebe. Tim je
projekt www.opatruj.se, kde upozorfiujeme na heslo 3P:

e POSILUJ svoji psychickou odolnost.

e PECUJ o své dusevni zdravi.

e POMAHEJ sobé (i ostatnim).

V sekci Multimédia pro Pracovniky v prvni linii jsme pro Vas shromazdili odkazy a zdroje
tykajici se duSevniho zdravi, specifické kontakty, tipy jak na psychosocialni podporu v dobé
pandemie i po ni a nékteré techniky péce o dusevni zdravi a pohodu.

Péce o sebe vam umozni fungovat i pro druhé. VSimejte si toho, jak se citite, a pecujte o
sebe. Muze vam to pomoct se vyrovnat aspon s ¢asti stresu, ktery zazivate. Doporucujeme
napfiklad vénovat chvilku seberequlacnim cvi¢enim. Jedna se o praktické postupy, které
pomahaji zmirnit nepfijemné reakce na stres; nezaberou vice nez par minut (pfipravili
psychologové HZS CR).

S obtiznymi situacemi, které prozivate, nemusite zlstavat sami. K dispozici pro Vasi
podporu je resortni Systém psychosocialni intervenéni sluzby - SPIS. Kontaktovat
muzete kteréhokoliv ¢lena podpurného tymu ve Vasem okoli, ktery se bude vénovat Vasim
potfebam. Vyuzit mizete také Kontakty na www.spis.cz.

PIné k dispozici a nepfetrZité je pro Vas rovnéz anonymni Linka kolegialni podpory pro
zdravotniky na €islech 530 331 122, 530 331 131.

Pokud u sebe dlouhodobé pozorujete zhorSeni dusevniho nebo télesného zdravi, je vhodné
svéfit se nékomu ve vaSem okoli. V pfipadég, Ze zazivate obtize, které se mohou projevovat
uzkosti, depresi, problémy se spankem, té€lesnymi potizemi, nebo ve zvladani kaZzdodennich
aktivit a pracovnich ukol(, obratte se na odbornou pomoc.
e Kontakty
o Délam co muzu
o Socialni Klinika Tel.: 733 644 268 (zvlasté pro pecujici osoby a pracovniky
socialnich sluzeb)
o Seznam akreditovanych linek duvéry (anonymni, nékteré i bezplatné)

Psychoterapie neni jenom pro nemocné, je pfinosna i jako prevence zhor$eni psychického
stavu. Rozhovor s terapeutem muze pfinést psychickou ulevu a pomoct zpracovat naro¢né
zkuSenosti. Kolegové poijisténi u VZP mohou Cerpat pfispévek na psychoterapii az 7000 k&,
v ramci pilotniho projektu uréeného na podporu psychosocialni intervence u vybraného
terapeuta. Vice informaci o této moznosti naleznete zde (popf. mizete na adrese
opatrujse@vzp.cz pfimo pozadat o poukaz, ktery opraviuje k Cerpani pfispévku na max. 10
sezeni/hodin do 31. 5. 2021. Obdobny program je dostupny také u nasledujicich pojistoven:
CPZP).



http://www.opatruj.se/
https://www.opatruj.se/zdroje#c1672
https://www.opatruj.se/pece-o-sebe
http://tvhasici.cz/kdyz-nejsme-ve-sve-kuzi/
http://www.spis.cz
https://www.delamcomuzu.cz/jsem-pracovnik-v-prvni-linii/
https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/
https://www.vzp.cz/pojistenci/vyhody-a-prispevky/dospeli/prispevek-na-podporu-zvyseni-dostupnosti-psychosocialni-podpory
mailto:opatrujse@vzp.cz
https://www.cpzp.cz/cpzp-prispeje-svym-klientum-na-psychoterapii-az-2500-kc

V pfipadé zajmu muzete také vyuzit seminafe iniciativy NA ROVINU nebo dal$i materialy
zaslané v priloze.

o odkaz na webinare: Jak |épe zvladat zatéz a stres

o Jak na psychosocidlni podporu v dobé covidu
i po ném
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Petr Winkler za Narodni ustav duSevniho zdravi a iniciativu i .
Opatruj.se Opatru].se

Dékujeme za vaSe nasazeni a pfejeme vSe dobré,

Dita Protopopova za Ministerstvo zdravotnictvi a Radu vlady pro dudevni zdravi

Stépan Vymétal za psychologické pracovisté Ministerstva vnitra

Web a iniciativu opatruj.se vyvinuli a zastituji odbornici z Narodniho ustavu dusevniho zdravi za
odborného pfispéni a garance Ministerstva zdravotnictvi, psychologickych pracovist Ministerstva
vnitra, Armady CR, Policie CR a Hasitského zachranného sboru, pacientské organizace Nevypust
dusi a dalSich odbornikd.

Kontaktni email: opatrujse@nudz.cz


https://docs.google.com/document/d/1ooJsiNIvmPdJd6i8skkB5x1iXlI3VcF_vO35gICwPqE/edit
https://www.opatruj.se/fileadmin/user_upload/pdf/resources/Jak_na_PSP__COVID-19_.pdf
https://www.opatruj.se/fileadmin/user_upload/pdf/resources/Jak_na_PSP__COVID-19_.pdf

