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UMRTI KOLEGY V DOBE EPIDEMIE COVID-19
(doporuceni psychologtl pro vedouci pracovniky a kolegy)

Nize uvedena doporuceni jsou moznostmi, nad kterymi se muzeme zamyslet, jejich

realizace zavisi na konkrétni situgci, nas’ic[‘l potr'epéch a na nasem rozhodnuti.
(Doporuceni jsou uréena pracovnikim MV CR, Policie CR, HZS CR a dalsich organizaci, které by z nich
mohly mit uZitek).

Struéné:

> Umrti kolegy se dotkne kazdého.

» Truchleni je normalni reakci na ztratu. Po umrti kolegy pomaha o véci mluvit,
naslouchat, nabidnout praktickou pomoc, vyjadfit emo€ni podporu, pomahaji
ritualy a podpora pozistalych.

» Pracovni vykon a vztahy na pracovisti zaviseji i na emocni stabilité a odolnosti
pracovnikl. Ty je vhodné v zatézovych situacich aktivné posilovat viastnim
vzorem, povzbuzenim nebo moznosti zbavit se napéti napr. pohybem.

l. Doporuceni pro vedouci pracovniky pri umrti kolegy
Co délat:

A) vuéi kolegiim zemielého

predejte koleglim informace o umrti, mluvte s nimi o nastalé situaci

vyjadrete litost nad ztratou, mluvte osobné a lidsky

shrite pracovnikovy pfinosy a pozitivni charakteristiky

vytvorite spole€né akt rozlouceni se na pracovisti ¢i distanénim zplsobem (malé
pietni misto, zapaleni svi¢ky, pfehrani oblibené pisné, online setkani kolegu...)
netlacte aktualné na vykon, pfizpasobte pracovni podminky a tempo situaci
nastavte pratelské prostfedi pro poskytovani vzajemné kolegialni podpory
a sledovani reakci na stres a ztratu

poskytujte pracovnikim pozitivni zpétnou vazbu, jak situaci sami zvladaji
domluvte se, kdo z vaseho pracovisté bude rodinu zemrelého kontaktovat
zajistéte doruceni kvétin jménem pracovniki — kolegll na pohfeb €i do rodiny
napiste rodiné spole¢ny kondolencni dopis

zajimejte se aktivné o pocity a potfeby kolegl spojené s umrtim (vnimejte
nejistotu, strach z nakazy, vlastni zranitelnost...)

podporujte semknuti tymu (i pfi online setkani tymu ¢&i pfi komunikaci pfes
aplikace)

zajimejte se o potencialni smrtelné ohrozeni v rodinach dalSich kolegu
podporujte debatou kolegl na téma; mohou zacit hovofit i 0 své osobni situaci
budte citlivi pfi pfenaseni pracovni agendy zemfelého na jiného kolegu
doporudte ¢i zprostfedkujte kolegim konzultaci na psychologickém vasi
pracovisti organizace (osobni ¢i distan¢ni formou)

pfedejte kontakt na rezortni anonymni telefonni Linku pomoci vV krizi
974 834 688 (uréena pro pracovniky PCR, HZS a MV)

sami konzultujte postup na psychologickém pracovisti OPe MV, resp. PCR &i
HZS ¢&i na Lince pomoci v krizi
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vyslechnéte navrhy kolegu, jak podpofit rodinu zesnulého, jak citlivé predat
pracovnikovy osobni véci rodiné apod.

umoznéte pfimym kolegim z pracovisté ucast na pohibu (at uz pFimou,
distan¢ni ¢i symbolickou formou rozlouceni)

premyslejte, co dalSiho by mohlo pomaoci

B) vuéi rodiné zemielého

>

>

Y

YV WV VYV VVVYV VVVY 'V YV VVVYVY

Y VY

kontaktujte rodinu zemfelého a vyjadfete zarmutek osobni formou nebo
kondolenénim dopisem; pozustali si zaslouZzi respekt a uctu

kondolen¢ni dopis muze k rodiné sméfovat i od vrcholového managementu,
osobni kondolence je vhodna ze strany pfimého nadfizeného

pfi vyjadfeni soustrasti pomahaji véty typu: ,Je mi lito, co se stalo.” ,Jak vam
mohu pomoci?“ Nefikejte véty jako ,Ja vam rozumim.“ ,Chapu, jak se citite.”
Neptejte se vétou ,Jak se citite?”

upfimné pojmenujte emoce, které citite; vyjadrete litost

naslouchejte, vyhradte si na rozhovor dostatek ¢asu, jednejte citlivé, zdvofile
hlidejte si ton feci, mluvte pomalejSim tempem, mluvte klidné a strukturované
respektujte, pokud s vami rodina zemfelého nebude chtit mluvit; uvédomte si,
Ze pozustali mohou byt v psychickém Soku

respektujte soukromi rodiny a diskrétnost rozhovoru

nabidnéte rodiné zemrelého zprostfedkovani kontaktd na psychologické sluzby
MV, PCR, HZS — bezplatnou a divérnou konzultaci s psychologem, kontakt na
anonymni Linku pomoci v krizi (pfedejte kontakty i pisemnou formou)
oCekavejte, ze se mohou objevit i odmitavé &i nevlidné reakce; i zloba je
pfirozena reakce na prozivané trauma a ztratu

nabidnéte rodiné odkazy a kontakty, kde hledat dalSi informace

respektujte socialni a kulturni specifika

pfemyslejte, co dalSiho by mohlo pomoci

Doporuéeni pro kolegy zemrelého

respektujte svij zarmutek a potfebu truchleni, respektujte druhé a jejich potreby
rozpoznavejte varovné znamky svych stresovych a télesnych reakci

pomaha hovofit o svych pocitech

nebojte se vyjadfit strach a uzkost o osobni zdravi a bezpeci a zdravi svych
blizkych

budte si védomi vlastniho rizika a citlivych mist

kontaktujte rodinu zemfelého a vyjadiete zarmutek, nabidnéte praktickou
pomoc

respektujte, pokud s vami rodina zesnulého nebude chtit mluvit; uvédomte si,
Ze pozustali mohou byt v psychickém Soku

pfi vyjadfeni soustrasti pomahaji véty typu: ,Je mi lito, co se stalo.” ,Jak vam
mohu pomoci?“ Nefikejte véty jako ,Ja vam rozumim.“ ,Chapu, jak se citite.”
Neptejte se vétou ,Jak se citite?”

feknéte, Ze budete k dispozici k rozhovoru i v budoucnu

zuCastnéte se spolec¢ného rozlouceni (osobné nebo distanéni €i symbolickou
formou)

premyslejte, co dalSiho by mohlo pomoci
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[I. Péce o sebe

budte si védomi svych schopnosti, moznosti i limitd pomoci

hledejte pozitivni stranky vlastniho Zivota

snazte se odreagovavat, sportujte, vénujte se svym zajmim a blizkym

dbejte dal na zajisténi svych zakladnich potfeb (jidlo, piti, spanek, pohyb,
komunikace a kontakt s blizkymi)

o svych pocitech a uvahach mluvte s druhymi

rozpoznavejte varovné znamky stresovych reakci (télesné a emocni potize)
zavolejte anonymné na rezortni Linku pomoci v krizi ¢&i linku duavéry pro
verejnost, konzultujte s psychologem, praktickym |ékafem, duchovnim
dodrzujte zasady bezpecného rozestupu, hygienickych pravidel, zdravého
Zivotniho stylu
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IV. Doporucené odkazy a kontakty

Linka pomoci v krizi (anonymni rezortni linka davéry, funguje nonstop 24/7,
poskytne pfip. kontakty na konkrétni psychologicka pracovisté): 974 834 688

Centralni webova stranka MV CR:
https://www.mvcr.cz/docDetail.aspx?docid=22239079&doctype=ART&#Psycho
(v€etné sekce ,Ztrata blizké osoby“, obsahuje kontakty a informace v oblasti paliativni
péce, poradenstvi pro vyrovnavani se se smutkem a Zalem, duchovni podpory apod.)

Centralni informaéni mobilni aplikace Koronavirus COVID-19 v CR:
GooglePlay
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.appsisto.coronaviruscovidl19
AppStore

https://apps.apple.com/cz/app/koronavirus-covid-19/id1504433859
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Mobilni aplikace Prvni psychicka pomoc (soubor jednoduchych postupt k podpore a
stabilizaci zasazeného c¢lovéka)
r—



https://www.mvcr.cz/docDetail.aspx?docid=22239079&doctype=ART&#Psycho
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.appsisto.coronaviruscovid19
https://apps.apple.com/cz/app/koronavirus-covid-19/id1504433859
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Priloha:

Priklady, jak mohou jednotlivci i skupiny komunikovat. Jak zvladat dopad smrti
na psychiku a nasledné truchleni béhem dobé epidemie COVID-19

Co délat:

» najdéte a vyhradte si vhodny Cas: kdyz truchlicimu, zranénému Clovéku volate,
méjte potfebny €as a spravné nacasovani, abyste péci a starost upfimné vyjadfili
poslouchejte vypravéni: mluveni a sdileni pomaha, pouzijte aktivni naslouchani,
abyste ukazali, Ze druhému rozumite

zajistéte informace: pokud podavate informace, ujistéte se, Ze jsou spravné a
relevantni; dalezité informace predejte i v pisemné formé

ukazte uznani: uznani ztraty je dulezité

ukazte respekt: lidé mohou byt rizného vyznani a mit rdzné zvyky nebo ritualy,
budte ohleduplini a respektujici vuc¢i takovym potiebam

akceptujte hloubku zarmutku: smutek po nékom je horSi nez fyzicka bolest,
uznejte bolest, které druhy Celi

méjte trpélivost: emocni stres lidem komplikuje pfimé a jasné pfemysleni, budte
trpélivi a nabidnéte druhym ¢as pro odpovédi a reakce, informace opakujte
komunikujte jasné, strukturované, jednoduse, peclivé volte slova
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Co nedélat:

» mit pfedpoklady stejnych potfeb a reakci: kazdy se pod vlivem stresu chovame
odlisné, neexistuje jedna normalni reakce na ztratu zptisobenou COVID-19

» obvinovat sebe nebo druhé z nezvladnuti situace: vypnéte takové myslenky a
prijméte jen fakta; vnimejte zlobu €i obvifiovani jako normalni reakci na zatéz a
frustraci

> slibovat co neni jisté: nedavejte sliby, které nemuzete spinit, budte realisticti
v tom, co mUzete nabidnout

» nereagovat na destrukéni signaly: lidé mohou vyjadfovat Skodlivé mySlenky nebo
jednani, ovéfujte, zda nékdo neni v nebezpeci €i ohrozeni sebevrazdou

» nepamatovat na déti: ujistéte se, Ze nezapominate diskutovat i s détmi, zda
vnimate i jejich potfeby ve vztahu ke ztraté a pomahate jim porozumét

> vystavovat se sami rizikim: ujistéte se, ze se vzdy chovate bezpecné, zZe
dodrzuje standardy a vhodné procedury

» ocCekavat, Ze sami dokazeme utrpeni druhych zastavit: uvédomme si, Zze bolest
druhych nemuzZeme zastavit, ale mulzete ji pomoci trochu redukovat, ucinit
snesitelnou

» prebirat kompetence za rodinu zemfelého: vlastni aktivita a €innost pomaha
v tom jit dal

30.10.2020

Mgr. Stanislava Klocova, MBA, psychologicke pracoviste OPe MV VC"R
PhDr. Stépan Vymétal, Ph.D., psychologické pracovisté OBP MV CR



