Zariadenie pre seniorov KriZovany nad Dudvdhom

Smernica ¢. 18/2024

Krizova intervencia
a priklady roznych relaxacnych technik a cviceni
na zvladanie krizovych situacii seniorov

Clanok I.
Uvodné ustanovenia
Tato smernica sa zaoberd krizovou intervenciou a prikladmi réznych relaxacnych technik a cvi¢eni na
zvladanie krizovych situdcii seniorov v Zariadeni pre seniorov Krizovany nad Dudvahom (dalej len
,ZpS”), ktoré su vsulade so zakonom ¢. 448/2008 Z. z. o socidlnych sluzbach v zneni neskorsich
predpisov (dalej len zakon o socidlnych sluZbdch).

Clanok II.

Ciel' interného dokumentu
Cielom tohto interného dokumentu je oboznamit zamestnancov Zariadenia pre seniorov
v Krizovanoch nad Dudvdhom s krizovou intervenciou o dalSich moznych intervencidch pri praci s
prijimatelmi socidlnych sluzieb zameranych na zvladanie krizovych situacii, v pripade vzniku mozZnej
mimoriadnej situdcie ako napr. tomu bolo pri Covid -19, kedy iSlo o Sirenie vysoko prenosnej nakazy.
Velmi uéinnou pomocou je v tychto situaciach krizovy plan.
Preto je tento dokument urceny hlavne na zvlddanie stresovych situdcii prijimatelov socidlnej sluzby,
v pripade zvladania mimoriadnych situdcii pri Sireni moznych novych mutacii vysoko prenosnych
nakaz ochorenia. Informacie o Sireni prenosnych ndkaz ochorenia, vykonané preventivne opatrenia
alebo karanténa su stresovymi situaciami pre fudi a celé komunity.
Strach a uzkost z choroby moze spbsobovat silné emécie. Tato smernica obsahuje stru¢ne popisané
teoretické vychodiska konceptov stres a kriza a odporucania zasahov v pripade stresovych a krizovych
situdcii pri komunikacii s klientmi, rodinnymi prislusnikmi a zamestnancami. Taktiez ponuka mozZnosti
s prikladmi réznych relaxacnych technik a cviceni na zvlddanie krizovych situdcii seniorov.

Clanok Il
Teoretické vychodiska

Stres je obranna reakcia organizmu, je to odpoved organizmu na zataz. Je to stav organizmu, kedy je
jeho integrita ohrozena a on musi zapojit vSetky schopnosti na svoju ochranu.
Priciny vzniku nahromadeného stresu v preventivnych podmienkach a pripadnej vzniknutej karanténe:
Izolacia, panika, strach z neznameho, strach o vlastné zdravie azdravie inych, vratane rodinnych
prislusnikov, ktori su daleko.
Priznaky stresu:

- fyziologické: cCervenanie sa, potenie, trasenie, bolesti hlavy, silné buisenie srdca,

nechutenstvo, nadmerna chut/nechut k jedlu, hryzenie si nechtov
- emociondlne: zmeny nalad, napatie, Gnava, podrazdenost, pla¢, strach
- vsprdvani: nespavost, zmena komunikacie, agresivita, zvysené uzivanie kavy alebo cigariet



Pri vyrovnani sa zo stresom a zataZou vyuzZivame copingové stratégie. Ilde o subor kognitivhych
a behavioralnych technik, ktoré vedu k zvladaniu, redukovaniu alebo tolerovaniu faktorov, ktoré
ohrozuju alebo prevysuju zdroje ¢loveka.

Copingové stratégie:
1. Stratégie zamerané na rieSenie problému — spravanie smerované na zniZenie alebo
odstrdneniu hrozby, napr. planovanie, zhromazdovanie informacii, proces rozhodovania
2. Stratégie zamerané na emdcie — snaha o zmenu vlastného preZivania zatazovej situacie,
napr. hladanie utechy u inej osoby, pla¢, hladanie Utechy vo viere
Na rozpoznanie copingovych stratégii sluzi model BASIC. Zakladom tejto tedrie je predpoklad, Ze
kazdy znds disponuje vlastnymi vnutornymi zdrojmi, ktoré sa dokazu v naroénych situdciach
mobilizovat.

Belief: viera v Boha, sebadbvera

Affects: vyjadrovanie emacii (vlastnych, druhych ludi)
Social: socialne Styly zvladania, socialna opora
Imagination: predstavivost, vizualizacia prijemnych obrazov
Cognition: potreba ziskavania informacii, racionalizacia

Ak je stresova zataz prilis velka a nasa aktudlna moZnost zvladat danu situdciu nepostacujica, rastie
v nas Uzkost, ktord mozZe viest aZ k zruteniu. Stresova krivka popisuje ako sa pri stresovej zatazi
spociatku zvysuje naSa vykonnost, nakolko sa na$ organizmus snaZi o zvladanie situacie. Ked sme
stresu vystaveny prilis dlho a zataZ je nadmernd, vykonnost klesd a na$ organizmus nie je schopny
situdciu zvladat, ¢o moze viest ku krize.

Clanok IV.
Krizova intervencia

Krizova intervencia je Specializovana pomoc osobam, ktoré sa ocitli v krize. Je zamerand na zvladanie
akutneho problému.

1. Nadviazanie kontaktu s klientom, zaistenie bezpecnosti klienta, seba, majetku

2. ZhromaZdovanie informacii o dovode vzniku krizy a vytvorenie planu na riesenie krizy (koho

prizvat ku rieseniu krizy — psycholdg, kltucovy pracovnik, rodina telefonickym spojenim)

Situacna kriza — spustacom je zvycajne necakana nahla udalost, ktord ohrozuje jedinca, privadza ho
do tiesriove] situdcie, vzbudzuje v iom Uzkost a dojem neodkladnosti a naliehavosti rieenia. Krizova
intervencia je o ujasneni adefinovani situdcie, poskytnuti informacii, ponuknuti podpory,
poradenstva, mobilizovani socidlnej siete.

PozZiadavky krizovej intervencie:

1. OkamZitd pomoc
Individualny pristup
Redukcia ohrozenia
Koncentracia na sucasny problém
Aktivny a direktivny pristup interventa
Posiliovanie klientovych kompetencii
Kontinudlna starostlivost
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Krizova intervencia u klientov
Pri vzniknutych krizovych situaciach je nutné analyzovat ich dévod a s ohladom na informacie ktoré
o danom klientovi mame ponuknut vhodny spdsob zvladania problému.
Funkcné spésoby zvladania krizy:
- Rozhovor — aktivne vypocutie, ponuknutie rady, odporucania, upokojenie, utesenie klienta,
spochybriovanie katastrofickych interpretacii



- Zmena miesta — ponuknutie priestoru na oddych

- Odputanie pozornosti ¢innostou — napr. manudlna praca

- Socidlne vizby — poskytnutie moznosti telefonického kontaktu s rodinou alebo priatelmi,
privolanie iného klienta, ktorého pritomnost ma pozitivny prinos pre klienta v krize

- Relaxdcia — formou muzikoterapie, autogénneho tréningu, hudobno-slovnej relaxacie
(viaceré varianty a samostatné nahrdvky su volne dostupné na internete), svalovej relaxacie

Clanok V.
Priklady technik na zvladanie krizovych situacii seniorov
Je doleZité brat krizu klienta vaine, nebagatelizovat problém, ale ani nedramatizovat situaciu.
V pripade situacie nebezpecnej pre klienta, inych oséb alebo majetku, kde nebudu bezné techniky
postacujuce, postupuju zamestnanci podla platnych vnutornych dokumentov (smernic) zariadenia.
Nemald ulohu pri rieSeni krizy zohrava krizovy plan.

1. Priklady technik na zvladanie akutnej krizy, Soku, napditia alebo nervozity

- Technika sprévneho a vedomého dychania: Podme sa spolu sustredit na nase dychanie. Zhlboka sa
nadychnite az do brucha. VSimnite si ako sa Vam dviha brucho. Hlboky nadych a dlhy vydych. Aky je
vzduch, ktory vdychujeme (ktory ndm ide do nosa?). Je studeny. Aky vzduch, ktory ide von z nosa? Je
teply. Nadych. Vydych. (Cvicenie robime spolu s klientom, hiboké dychanie prevadzame aZ do vtedy,
kym sa klient neupokoji. Slova hovorime pokojnym hlasom).

- Technika vedomého vnimania 5,4,3,2,1: Sadnite si a uvolnite sa. Podme spolu vnimat svet okolo
nas. Vymenujte 5 veci, ktoré vidite okolo seba, 4 veci ktoré pocujete, 3 veci ktoré citite - hmatom,
tlakom na telo, 2 veci ktoré citite cuchom, 1 vec ktoru citite chutou.

- Technika odklonenia pozornosti: Napriklad podme spolu spoditat vsetky stoli¢ky/predmety, ludi
v miestnosti.

2. Krizova intervencia pre rodinnych prislusnikov klientov ZpS

Z dévodu zdkazu navstev pocas mimoriadnej situacie komunikujeme s rodinnymi prislusnikmi len
telefonicky. Vyuzivame techniku upokojenia prostrednictvom poskytnutych informacii. Informacie
o zdravotnom stave moze podavat len hlavna sestra. O situacii je potrebné informovat citlivo, nesirit
paniku. Informacie pre verejnost su komunikované na webovej strdnke zariadenia
www.zpskrizovany.sk

3. Krizova intervencia pre zamestnancov ZpS

V pripade mimoriadnej krizove] situdcie moze byt zamestnancom poskytnutd supervizia priamo
v zariadeni. V zariadeni av celom aredly zariadenia ma zamestnanec moznost v pripade potreby
vyuzivat vsetky dostupné priestory na zvladanie akdtnej krizy. Zamestnanci medzi sebou navzajom
mézu pouzivat techniky, ktoré st odporucané aj pri praci s klientom.

Je dblezité si uvedomit, aky vplyv maji nase myslienky. Negativha myslienka vyvoldva emdcie, ktoré
su spustatom fyziologickych prejavov a telesnych reakcii, ktori ovplyvriuju spravanie. Zmenou
myslienky vieme ovplyvnit aj prejavy a spravanie.

Myslienky: - Co budem robit, ked niekto ochorie?
- Co, ked to nezvladnem?
Sprdvanie: - paralizacia Emdcie: - Uzkost
- Utek zo situacie - strach

Telesné reakcie: - toCenie hlavy, slabost v koncéatinach
- busenie srdca, zrychlenie dychania
- zovretie Zaludka


http://www.zpskrizovany.sk/

4. Predchddzajme vzniku krizovych situdcii:
Prioritou je psychohygiena pracovnikov ku ktorej prispievaju nasledovné odporucania:
1. Pokusim sa o nadhlad — poviem si, Ze dana situacia nie je nemenna a nebude trvat vecne.
2. Doprajem si relax a dostatoény oddych na zotavenie a nacerpanie novej energie.
3. Doprajem si ¢as na precitenie, uvedomenie si a vyplavenie prezivanych pocitov, nebojim sa
napr. smutit.
Zozbieram si vSetky mozné informdcie o probléme.
Hladdm a navrhujem novi alternativy riesenia.
Nebojim sa poziadat o pomoc.
Spoznam a budem trénovat svoje osvedcené, ale i nové zvladacie stratégie.
Naucim sa hovorit NIE.
Staram sa o seba a svoju psychicku pohodu.
10 Robim nielen to, ¢o musim, ale aj to o ma bauvi.
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Clanok V1.
Priklady relaxacnych cviceni pre seniorov

Priklady cvic¢eni relaxdcie vhodnej pre klientov v zariadeni pre seniorov:

1. Priklad: Ruky - Predstavte si, ze mate v lavej ruke citrén a chcete z neho vytlaéit stavu. Silno ho
stlac¢te. Skuste vytlacit vsetku Stavu so poslednej kvapky. Vsimnite si aké napitie citite v dlani a v celej
ruke. Teraz citrén pustite a ruku si uvolnite. VSimnite si o ¢o lepSie sa Vasa ruka citi, ked' je uvolnena.
Zopakuijte to isté pravou rukou.

2. Priklad: Ramend a plecia — Predstavte si, ze ste lenivd macka. Chcete si ponatahovat ruky.
Natiahnite si ruky pred seba potom ich vystreté zdvihnite hore nad hlavu, chvilu podrZte a znova ich
vystrite pred seba. VSimnite si napatie v pleciach a pomalicky obe ruky polozte a uvolnite. Zopakujte
to celé este raz.

3. Priklad: Plecia a krk — Teraz si predstavte, Ze ste korytnacka. V pokoji sa vyhrievate na kameni
a oddychujete, ale zrazu zbadate nebezpecenstvo. Musite sa rychlo skovat do panciera. Skuste
zdvihndt plecia aZz hore k usiam a zaroven tlacte hlavu dole medzi plecia. Chvilu tak zostarite, kym
nebezpecenstvo neodide. Pomalicky hlavu z panciera vytiahnite a uvolnite sa. Ale pozor dalsie
nebezpecenstvo. Zopakujte to celé este raz.

4. Priklad: Celust — Teraz si predstavte, 7e mate v Ustach velkd tvrdd Zuvacku. Velmi fazko sa Zuje.
Skuste ju rozzut, ale musite ju Zut velmi silno. Na chvilu si oddychnite a uvolnite Usta. Je to prijemné
vSak ? Teraz sa pripravte, skdsime to znova.

5. Priklad: Tvdr a nos — Tak a teraz si predstavte, Ze Vdm na nos sadla stara velkd mucha. Skuste ju
odohnat bez pomaoci ruk. Pokréte nos, pokrutte nim. Urobte to viackrat za sebou, kolko sa vam len da.
Vyborne uz odletela pre¢, mézete si vydychnut. Ale pozor ide spat. Skuste ju odohnat este raz.

6. Priklad: Brucho — Teraz pozor, prichddza malé slonica, ktoré nedava pozor kadial ide. Vy leZite
v trave, sloni¢a Vas nevidi a pozor ide Vam stlpit na brucho. Nehybte sa a napnite brucho, ¢o
najsilnejSie aby Vam nan mohlo stapit. Vydrite, vyborne uZ je pre¢. Oddychnite si. Ale pozor, vracia
sa tou istou cestou k Vam. Napnite brucho este raz.



7. Priklad: Nohy — Teraz urobime posledny cvik. Ak sedite vystrite obe nohy a zdvihnite ich. Chvilu
vydrite , vSimnite si, aké suU napaté. Teraz ich pomaly poloZzte na zem. Oddychnite si, a cely cvik
zopakujte posledny krat.

Clanok VIL.
Zaverecné ustanovenia

1. Tato smernica Krizovej intervencie a prikladov réznych relaxacénych technik a cviceni na zvladanie
krizovych situdcii seniorov, plati pre vsetky organizacné useky ZpS, aje zavazna pre vsetkych
zamestnancov ZpS Krizovany nad Dudvahom.

2. Veduci vsetkych usekov zodpovedaju za:

- dodrZiavanie tejto smernice,

- oboznamenie zamestnancov s touto smernicou.

3. Pracovnici zodpovedaju za:

- dodrziavanie tejto smernice,

- za zaobchdadzanie s touto smernicou tak, aby nedoslo k jej strate alebo poskodeniu.

Vsetci zamestnanci maju pravomoc v pripade potreby podat spracovatelovi navrh na opravu, resp.
zmenu tejto smernice. Obsah smernice je aktualizovany a upravovany poverenou osobou organizacie.
Kontrola prebieha rocne, v pripade legislativnych zmien bezodkladne.

4. Tato smernica nadobuda Uéinnost diom podpisu Statutara ZpsS.

5. TGto smernicu je mozné menit a doplfiat iba &islovanym dodatkom so sthlasom $tatutara ZpS.

6. Smernica je dostupna pre zamestnancov v elektronickej podobe na internetovej stranke
www.zpskrizovany.sk

Ucinnost tejto smernice je od 01.01.2025

Schvalila: PhDr. Ingrid Schlosserova, PhD.
riaditelka ZpS



