Postupy pre vvkon prevencie a starostlivosti
o klientov socialnych sluzieb

Zakladné informacie o ochoreni COVID - 19

Co je koronavirus?

COVID-19 je nakazlivy druh virusu, ktory spdsobuje respiracné ochorenie. Tento virus moze
sposobovat’ symptomy ako kasel, teplota nad 38 °C, stazené dychanie, bolesti svalov a kosti.
Vo viésine pripadov je priebeh ochorenia len mierny. Tazkym priebehom ochorenia si najviac
postihnuti starS$i l'udia (65+), I'udia s pridruzenymi chronickymi chorobami as oslabenou
imunitou. Toto ochorenie mdze u tychto I'udi spdsobit’ vazne zdravotné komplikacie az imrtie.

AKo sa tento virus Siri?
Nakazit’ sa mozno prostrednictvom blizkeho kontaktu s osobou, ktord ma vyssie uvadzané

symptomy tohto ochorenia (najmai kaSel’), zvlast’ kvapockovou infekciou.
Inkubacna doba je od 2 — 14 dni.

Preventivne opatrenia v suvislosti s COVID-19

Vzhl'adom na suc¢asnu celosvetovi migraciu 'udi a spdsob prenosu infekcie (kvapockova
infekcia, vzdusna cesta) si treba uvedomit’, ze moze byt kazdé cestovanie rizikové — napriklad
pobyt v letiskovej hale, na palube lietadla, vo vlaku. Preto treba zvazit’ nevyhnutnost’
cestovania.

Pribuzni, ktori sa vratili z oblasti, kde sa vyskytuje COVID-19

Ak sa pribuzni klienta alebo d’alSie osoby vratili najmi z krajin Azie, z Talianska, Iranu,
Viedne, ¢i z inych oblasti s vysokym poctom infikovanych na COVID-19, sa odporuca,

aby v nasledujtcich 14 dnoch po opusteni oblasti s vysokym poctom ochoreni COVID-19
zvazili pripadnt navitevu svojich pribuznych v zariadeni HZ ,,Cudské srdce” v Stiirove.

Toto odporacanie je vydané s cielom obmedzenia d’alSieho rozsirenia choroby COVID-19.

Klient socidlnych sluzieb, ktory priSiel do kontaktu s osobou, u ktorej bolo
ochorenie COVID-19 potvrdené vySetrenim

Samotny klient socidlnych sluzieb, ktory prisiel do kontaktu s osobou, u ktorej bolo potvrdené
ochorenie COVID-19, méze byt
- bez priznakov tohto ochorenia, ale je rizikovy pre svoje okolie, lebo je prendsac, alebo
- spriznakmi s l'ahkou formou, kedy modze ostat v izolacii pobytového zariadenia
a nad’alej prijimat’ socialnu sluzbu, alebo



- so stredne tazkou ¢i tazkou formou, kedy je klient hospitalizovany v zdravotnickom
zariadeni po dobu minimalne 14 dni, (ak lekar alebo RUVZ neur¢i inak) a po vylieceni
sa vrati do zariadenia socialnych sluzieb.

Sposob prenosu

Novy koronavirus SARS-COV-2 je respirac¢ny virus. K prenosu dochadza primarne kontaktom
s infikovanou osobou, ktord najmé pri hovoreni, kaSl'ani a kychani §iri infekéné kvapdcky do
svojho okolia.

Prenos je mozny tieZz predmetmi Cerstvo kontaminovanymi sekrétmi infikovaného ¢loveka —
krv, moc, sliny, hlien, stolica.

Priznaky ochorenia

V priebehu 14 dni od kontaktu s osobou s potvrdenim ochorenim COVID-19 sa mézu prejavit
najma tieto priznaky ochorenia:
- horucka nad 38 stupfiov Celzia, no ustarSich aimunitne oslabenych klientov
socidlnych sluzieb moze telesna teplota zostat’ nizka, preto treba zvazit’ aj iné priznaky
a informovat’ lekara
- kaSel
- st’aZené dychanie — klient je dychavi¢ny
- bolest’ svalov
- bolest’ hrdla

Vo vSeobecnosti moze tato infekcia spdsobit’ zdvaznejsie priznaky u klientov
- socidlnych sluzieb s oslabenym imunitnym systémom,
- uklientov s chronickym ochorenim (onkologické, pl'icne, srdcovo-cievne ochorenie)
- useniorov nad 65 rokov
- u klientov lieCenych imunosupresivnymi (imunitny systém potla¢ajiicimi) lieckmi
- u klientov so sucasne sa vyskytujucimi viacerymi ochoreniami u toho istého klienta, tito
klienti st najviac nachylni na vyvoj komplikacii.

V pripade, Ze je klient chory alebo mal mozny kontakt s pozitivnou osobou na COVID-19,
nemusi byt za kazdych okolnosti hospitalizovany. Klienti, ktori maji iba mierne priznaky,
oSetrujuci lekar ich mdze ponechat’ v izolécii v zariadeni socialnych sluzieb, ak ma pre takuto
izolaciu z hl'adiska skutkového stavu v konkrétnom Case zariadenie vytvorené priestoroveé
podmienky.

Ak sa klient socidlnych sluzieb, ktory bol v kontakte s chorou osobou na COVID-19 a vyvinuli
sa uneho priznaky respira¢ného ochorenia alebo bol bez priznakov a klient z rozhodnutia
regionalneho hygienika bol umiestneny do izoldcie v zariadeni a citi sa dobre — je bez priznakov
po 14 dioch od kontaktu s osobou, u ktorej bol koronavirus COVIS-19 potvrdeny vysSetrenim,
moze sa tento klient socialnej sluzby vratit’ po konzultacii a rozhodnuti regionalneho hygienika
RUVZ bez problémov do kolektivu.



Prevencia Sirenia infekcie COVID-19

V sucasnosti neexistuje vakcina proti COVID-19, preto najlepS§im spdsobom, ako zabranit’
nakaze, je vyhnit sa stretnutiu s infikovanym ¢lovekom.
VSeobecné zasady, ktoré pomahaju zabranit’ Sireniu respira¢nych virusov:

vyhnit’ sa tzkemu kontaktu s 'ud'mi s akutnym respiracnym ochorenim

skratit’ pobyt v priestoroch, kde sa nachadza vel'ké mnozstvo l'udi

nepouzivat’ spolocné uterdky a predmety osobnej hygieny

dodrziavat’ zasady dezinfekcie kl'u€iek, povrchov v zmysle Prevadzkového poriadku
a po kazdej ¢innosti, pri ktorej doslo ku kontaminacii

vetrat’ priestory

zakazat’ navstevy v zariadeniach socialnych sluzieb

casto si umyvat’ ruky teplou vodou a mydlom, najlepSie dezinfekénym mydlom
s virucidnym ucinkom, ako d’al$i stupen po umyti ruk je vhodné pouzit’ dezinfek¢ény
g¢l na baze alkohol

Zamestnanci pracujuci v zariadeniach socialnych sluzieb by si mali umyvat’ ruky:

pred odchodom z domu

pri prichode do prace

po pouziti toalety

po prestavke a dennych pracovnych ¢innostiach

pred pripravou jedla a népojov

pred a po konzumacii jedla, napojov

pred odchodom z prace

pri prichode domov

po kazdom priamom kontakte s chorym alebo izolovanym klientom.

Sekundarna prevencia (represivne opatrenia) v pripade podozrenia na respiracnu
infekciu

V pripade ochorenia je zékladnou prevenciou Sirenia virusu izolacia chorého a jeho
kontaktov pred, ako aj po vypuknuti ochorenia v obdobi jeho nakazlivosti (t.j. 14 dni, resp.
podla usmerneni lekara).

Osoby s akutnym respiracnym ochorenim by mali dodrziavat’ respiraént hygienu:

dodrzat’ dostatocnt1 vzdialenost’ od inych osdb

zakryt si usta a nos vreckovkou alebo papierovym obruskom

v pripade, Ze nemaju vreckovku, kaslat’ a kychat’ do rukava — do lakt'ového zhybu, nie
do ruk!



Postup pri podozreni na ochorenie COVID-19 u
zamestnanca

Zamestnanec ma povinnost’ s oh'adom na platnu legislativu Zakonnika prace zamestnavatel'a
informovat’ o tom, Ze sa vratil on alebo jeho blizky pribuzny z rizikovej oblasti zasiahnutej
koronavirusom alebo o tom, Ze v jeho domacnosti alebo blizkom okoli bol v priamom kontakte
s osobou, ktorej bola zistena a potvrdena infekcia COVID-19 alebo je v izolacii pre podozrenie
na infekciu a nie su este vysledky vySetrenia zname.

Zamestnavatel' je vzhladom na povinnost predchadzat’ rizikdm z hl'adiska bezpecnosti
a ochrany zdravia pri praci, opravneny vyzvat zamestnanca, aby sa podrobil vySetreniu
u vSeobecného lekara, ktorého ma kontaktovat’ najskor telefonicky a podla inStrukcii bud’
prist’ na vySetrenie alebo ostat’ v doméacej izolacii. O pripadnom nariadeni izolacie, jej trvani
a ukon&eni rozhoduje prislusny RUVZ, ktory je povinny podat’ zamestnavatelovi na jeho
ziadost' informaciu o tom, Zze bola zamestnancovi nariadend karanténa. V pripade, ze je
zamestnancovi nariadend karanténa, ide o prekazku v praci na strane zamestnanca, pri ktorej
mu prislicha ndhrada mzdy rovnako ako v pripade, ked’ je do¢asne praceneschopny.

V pripade potvrdenia ochorenia COVID-19 u zamestnanca socidlnych sluzieb st izolovani
vietci klienti, ktory prisli s chorym zamestnancom do kontaktu, ak tak uréi hygienik RUVZ.
V tomto pripade vytvori poskytovatel socidlnych sluzieb v pobytovych zariadeniach
socidlnych sluzieb izolaciu v kazdej izbe, pripadne v celej obytnej jednotke podl'a odporucani
prisluiného regionalneho hygienika RUVZ.

Vsetky priestory a povrchy, v ktorych sa zamestnanec nachadzal, musia byt nasledne dokladne
dezinfikované s virucidnym dezinfekénym prostriedkom podla dezinfekéného planu
Prevadzkového poriadku poskytovatela socidlnych sluzieb a usmernenia pracovnika RUVZ.



Postup pri podozreni na ochorenie COVID-19 v zariadeni
poskvtujucom pobyvtovu socialnu sluzbu

V pripade, ak je u klienta v zariadeni socialnych sluzieb podozrenie na infekciu COVID-19, je
zamestnancom zariadenia kontaktovany oSetrujuci lekar, ktory rozhodne o d’alSom postupe.
Pokial’ nie je k dispozicii lekér, je kontaktovany prislusny RUVZ v mieste kraja pre uréenie
d’alsieho postupu.

V pripade, ak regionalny hygienik RUVZ vyslovi podozrenie zinfekcie COVID-19, ale
rozhodne, Ze chory klient nebude prevezeny do nemocnice na hospitalizaciu, ale ho vySetri tim
zachrannej zdravotnej sluzby, ktory aj odoberie vzorky na potvrdenie alebo vyvratenie
podozrenia na COVID-19, tak je v zariadeni chory klient zabezpeceny v prisnej izolacii. Izba
s izolovanym klientom je oznacend ako infekénd z dovodu, aby zamestnanci boli jasne
informovani o potrebe dodrziavania rezimovych opatreni.

Chory klient by mal pouzit’ rasko alebo vreckovku, ktoré st nasledne bezpecne uskladnené
v Specidlnej nadobe oznacenej ako biologicky odpad alebo aspoii v dvoch vreciach
a samostatnej nadobe pre zhromazd’ovanie biologického materialu, ktory sa ma pravidelne
vynasat’ za prisnych podmienok, aby nedoslo ku kontaminacii okolitého prostredia. Néasledne
ma byt tento material zlikvidovany.

Persondl je vybaveny jednorazovymi pomockami. Jednorazové pomocky pouzité na
oSetrovanie chor¢ho klienta st bezpecne likvidované hned’ po pouziti, vratane papierovych
vreckoviek pouzitych pri kaslani, fukani nosa.

Ak nie su k dispozicii jednorazové pomocky ur¢ené na pracu ¢ COVID-19 a nedé sa tak zaistit’
dostatoéna ochrana personalu, musi byt klient v spolupraci s RUVZ odoslany $pecialnou
sanitkou na prevoz infek¢ného pacienta do nemocnice a hospitalizovany pocas celej doby
infek¢nosti.

Na zaklade vyplnenia formulara o hlaseni kontaktov méze byt nariadené izolovanie vSetkych
klientov, ktori prisli s chorym klientom do kontaktu, ak tak rozhodne miestne prisluiny RUVZ.
V takomto pripade sa poskytovatel’ riadi odpora¢anim RUVZ.

Manipulacia s odpadmi

Vsetok odpad, s ktorym bola osoba v styku, vratane pouzitych vreckoviek, inkontinen¢nych
pomdcok a d’alS§ich predmetov znecistenych telesnymi tekutinami, mé& byt vloZzeny do
plastovych vriec na odpad a zviazany. Plastové vrecia musia mat’ maximalny objem 0,1 m3
a silu minimalne 0,1 mm. Tento odpad je povinnost’ zatriedit do kategérie nebezpecny
a v sulade s legislativou s nim nakladat’.



Hlavny hygienik SR odporuca dodrziavat’ nasledovné
preventivne opatrenia:

Ide o vSeobecné preventivne opatrenia pri vSetkych beznych vzdusnych nakazach. Tieto
opatrenia vyznamne redukuju riziko ochorenia:

e cCasto si umyvajte ruky mydlom a vodou, najmenej po dobu 20 sekind. MoZzete pouzit’
dezinfekény prostriedok na ruky na baze alkoholu,

e 0Ci, nosa a ust sa nedotykajte neumytymi rukami,

e zakryvajte si nos a Usta pri kasl'ani a kychani jednorazovou papierovou vreckovkou a
nasledne ju zahod’te,

e vyhybajte sa blizkemu kontaktu s 'ud’'mi, ktori javia priznaky nadchy alebo chripky,

o ak ste chory, liecte sa doma,

o zabrafite nechranenému kontaktu s divymi alebo hospodarskymi zvieratami,

e 14 dni od prichodu z oblasti postihnutej koronavirusom je potrebné kontrolovat’ svoj
zdravotny stav (horucka, kasel’, bolest” hrdla, dychavi¢nost),

e v pripade klinickych priznakov po navrate je potrebné kontaktovat’, pripadne vyhl'adat’
lekéra a informovat’ ho o cestovatel'skej anamnéze,



Planovacia faza
Planovanie koordinacia, informovanost’
Vedenie Humanitného zdruzenia ,,Cudské srdce* ma pravidelné stretnutia v kancelarii

riaditelky, reaguje na situaciu a kontroluje plnenie krizoveho planu v pripravnej Casti. Sleduje
spravy UVZ SR, MZ SR, MPSVaR.

Datum Zodpovedna osoba Splnené







Humanitné zdruZenie ,,LCudské srdce“, Lipova 4, 943 01 Stirovo
Zariadenie pre seniorov

Na zaklade Uznesenia ¢.1 z mimoriadneho zasadnutia Rady HZ konaného v kancelarii
riaditel’ky zariadenia dna 10.3.2020 o 14,00 hod. urcuje vedenie HZ Kkrizovy tim pre pripad
vzniku karantény v zariadeni a inych krizovych udalosti.

Mgr. Silvia Bucekovda e,
Mgr. Iveta Franikova e
Angelika Punzarovova e
Miroslav Franik e

=

V Starove dia: 10.03.2020



Systém komunikacie a informovanosti klientov, rodinnych prislus$nikov, zamestnancov
a verejnost’ o krizovych opatreniach.

1.

Statutarna zastupkyiia Mgr. Silvia Buekova a zastupkyfia $tatutdrnej zastupkyne Mgr. Iveta
Franikova postupne informuju ( pri vymene sluzieb) zamestnancov o epidemiologicke;j
situacii v Slovenskej republike z dorazom na zachovanie kl’'udu a na zniZenie paniky.

2.
Zamestnanci su oboznameni s preventivnymi opatreniami a opatreniami v suvislosti so
Sirenim infekcie spdsobenej koronavirusom ( COVID-19, SARS-CoV):

— o spracovani krizového planu
— o zopakovani pravidiel respiracnej hygieny a hygieny rak
— o0 zékaze navstev
— 0 sposobe kontaktu
a) kontakt telefonicky
b) uréena osoba: Mgr. Silvia Bu¢ekova, Mgr. Iveta Franikova
c¢) ur¢end hodina na zodpovedania otdzok 15,00-17,00 hod.

Rozsah informacii pre verejnost’:

— sledujeme informacie, sme v spojeni s RUVZ SR

— mame vypracovany plan krizovych opatreni v pripade karantény

— mame plan krizovych opatreni v pripade karantény

— v pripade realizacie krizovych opatreni je prevadzka personalne zabezpecena

— Cinnosti naSich sluzieb v pripade krizového stavu buda zredukované na minimalny
rozsah

— klientom a pribuznym vysvetl'ujeme primeranym sposob o spracovani krizového planu
a o pripravenosti personalu na danu situaciu

3.
Komunikaciu s médiami vedie vyhradne Statutarna zastupkyia Mgr. Silvia Bu¢ekova, v jej
nepritomnosti Mgr. Iveta Franikova.

4.
Zamestnancom bol vydany pokyn o povinnosti informovania zamestnavatel’a telefonicky v
pripade kontaktu s potencialne chorou osobou alebo osobou, ktora sa vratila zo zahranicia

5.

Je zavedené zvySené umyvanie rik a zvySend dezinfekcia predmetov a prostredia vratane
kl'uciek na dveréch a toaliet bezne odporucanymi dezinfekénymi prostriedkami. Pouzivaju sa
ochranné pracovné prostriedky.

6.

V pripade vyskytu ndkazy bude krizovy tim komunikovat’ pomocou skupinovej komunikacie
Messenger.



7. Zo zamestnancov nikto dobrovol'ne nevyjadril ochotu v pripade karantény zotrvat’
v krizovej sluzbe.

8.

V krizovej situdcii mame moznost’ vytvorit’ jednu izolacnll miestnost, ktord sa nachadza na
oddeleni €. I. izba €.1., kde je dostupné aj umyvadlo a aj WC. Dvaja klienti budu prestahovani
na izbu ¢.5, oddelenie ¢.I. na nahradné 16zka.

Primeranym a kl'udnym pristupom vysvetlime klientom dovod prestahovania s cielom
minimalizovat’ paniku.

9.

Zoznam c¢innosti, ktoré budi/nebudu vykonavané v pripade personilnej nidze:

a) opatrovatelska starostlivost bude realizovand v plnom rozsahu:
- toaleta, polohovanie, vymena jednorazovych plienok, kfmenie, podavanie liekov,
previzy,
- vymena posteI'ného pradla podl'a potreby, kiipanie podl'a potreby
- upratovanie, pranie, Zehlenie, varenie jedal, resp. zabezpecenie celodennej stravy
- dodavka tovarov

b) ruSia sa vsetky spoloCenské aktivity, skupinové rozhovory, plnenie individualnych
planov,
planované kontrolné lekarske vySetrenia

¢) azdo odvolania zdkaz navstev
10.
Je k dispozicii:

a) zoznam lekarov s tel. ¢islami

b) zoznam call centier RUVZ

c) zoznam klientov a ich pribuznych s telefonnymi ¢islami

d) zoznam vybavenia pre zamestnancov v pripade krizovej situdcie, o kt. su
informovani

e) jedalny listok na 1 tyzdenn s maximalnym podielom trvanlivych surovin

a jednoduchych jedal, ktory je prilohou tohto dokumentu.
f) zoznam psychologickych intervencii pre ukl'udnenie klientov

Realiza¢na faza

Realizac¢na faza bude zahdjena v pripade podozrenia na infekciu sposobenu koronavirusom
(COVID-19, SARS-CoV).



Priloha ¢.1

Zoznam lekarov s telefonnymi ¢islami

( Vinternych dokumentoch st mend a telefébnne Cisla k nahliadnutiu persondlu.) /ochrana
osobnych udajov/

MUDr.
MUDr.
MUDr.
MUDr.
Pohotovostna sluzba 036/7565180
112, 155

Rychla zachranarska sluzba

Priloha ¢.2

Zoznam call centier RUVZ
URAD VZ SR 0917 222682
RUVZ SR: vieobecné +421 800221234
RUVZ v Novych Zimkoch 035/6400992
RUVZ V Nitre 037/6524501




Priloha ¢.3

Zoznam Kklientov a ich pribuznych s telefénnymi ¢islami

( V internych dokumentoch st mena a telefonne ¢isla klientov a ich pribuznych k nahliadnutiu
personalu). /ochrana osobnych udajov/



Priloha ¢.4

Zoznam vybavenia pre zamestnancov

Nk =

karimatka

deka, spaci vak
spodné pradlo
uterak, p.p. osuSka
hygienické potreby
lieky

Satstvo



Priloha ¢. 5

Jedalny listok na 2 tyzdne s maximalnym podielom trvanlivych surovin a jednoduchych jedal
je vypracovany.



Priloha ¢. 6

Zoznam psychologickych intervencii pre ukl’udnenie klientov

Pod pojmom coping rozumieme zvladnutie posobiaceho stresoru, nasadenie vsetkych sil pri
zvladani nadmernej zétaze a sposobov zvladania uloh a vrodenych predispoziciach ¢i
naucenych spdsoboch riesenia uloh.

Copingové stratégie (zvladania) stresu definuji spdsob spravania sa, racionalny a vedomy
spOsob na vyrovnanie sa s Uzkostou, zdrojom tzkosti, zmenou, eliminaciou negativnych
emdcii, prehodnotenia situdcie, ako moze ¢lovek odolavat’ stresu alebo ho prekonat’.

Postupy stratégie rieSenia stresovych situdcii su:

a) postupy zamerané na rieSenie alebo eliminaciu problému — zistit’, o sposobuje strach,
obavu, likvidéaciu stresovych vplyvov, zmenit' podmienky, ktoré zhorSuje stres,

1. hPadanie informacii — o vyskyte, posobeni a elimindcii stresorov,
2. snahy o priamu akciu — aktivity smerujice k odstraneniu stresora,

3. inhibicie — vedomé vyhybanie sa ¢innostiam, ktoré su pre jedinca nebezpecné a
neprijemné, ak stresor nemozno zo zivota vylucit,

4. intrapsychické procesy — vnutorny dialdog ¢loveka, prehodnocovanie situacie, vlastné
znalosti socidlneho spravania (empatia, prijimanie kritiky, usmev, odvaha ozvat’ sa, otvorena
komunikécia, umenie kompromisov, atd’.), hladanie alternativ,

5. obracania sa na druhych — socialna podpora okolia,

b) postupy zamerané na zvladnutie emdcii

- planovat’ vhodné rieSenie dané¢ho problému, konfrontacia,
- upokojovat’ situaciu

- udrziavat’ odstup - stoicky pokoj, sebaovladanie,

- zapojenie aktivnej regulacie pohybu,

- vyuzivat’ r6zne formy psychologickej relaxacie, meditacie,

- poukazat’ na vyznam viery, nabozenskej potreby svetondzoru, ndbozenstva a hierarchiu
hodnét.

Pri zvladani stresu je dolezita aj kontrola pohybu, relaxu, stravovania, starostlivosti o duSevné
zdravie, optimistickych myslienok, smiechu, upokojujucej hudby, atd’.

Techniky zvladania stresu

Pri zvladani stresu je dolezité znizovat intenzitu posobiacich stresorov a zaroven zvySovat’
schopnost’ vyuzivat’ vSetky adekvatne a konsStruktivne stratégie na redukciu stresu. Na
redukciu stresu moézeme vyuzivat’ mnohé techniky — relaxaciu, telesny pohyb, cvicenie,
prechadzky, pobyt na erstvom vzduchu, masaze, sprchovanie — striedanie teplej a studene;
vody, dostatok spanku a oddychu, v neposlednej rade aj spravnu vyzivu, zdravé a racionélne
stravovanie

RozliSujeme tieto druhy relaxacie:

- spontdanna (samovol’nd) relaxdcia — relaxacia jej osobnej zaangazovanosti, bez snahy a
usilia, napr. spanok, odpocinok...,



- diferencovanda relaxdcia — zdmerna snaha o uvolnenie, je podmienena vlastnou vol'ou
v préci ¢i inych beznych ¢innostiach, napr.:

- uvol'novanie svalov — striedavé napinanie a uvolfiovanie svalov,

- dychanie — samovol'né alebo regulované vol'ou (hlboké brani¢né dychanie),
- citové uvolnovanie — komunikécia, drobné radosti - dobr¢ jedlo,

e) klasické relaxacné cvicenia.

Vel'mi G¢inna je lieCiva sila spanku. Prave v spanku ¢lovek mobilizuje regeneracné telesné
mechanizmy a tieZ umoznuje imunitnému systému aktivaciu proti pdvodcom infekcie.

Sposoby relaxacie
1. Bleskové relaxac¢né techniky — odpoc¢inok dosiahneme do niekol’kych minnt.

- Relaxicia pomocou spravneho dychania — napr. otvorenim okna, zaujmeme relaxacnu
polohu, pocitame pri vdychu a vydychu do troch.

- Relaxicia pomocou vody — napr. pomaly vypijeme pohdr vody a zaroven si predstavujeme,
ze stojime pod vodopadom s ocistnou silou, pustime student vodu na predlaktie a oplachneme
si vodou tvar, najméi oci, ¢elo.

2. Relaxa¢né koncentra¢né metédy

Meditacia - upokojujuca, uvol'iujica, pocuvanie ezoterickej hudby, podporuje pozitivne
myslenie, zbavuje uzkosti, ma vyrazny uc¢inok na mozgové viny a funkciu mozgu, prinaSa
pokoj (duchovna, nabozenskéa meditacia), poskytuje docasni ul'avu od stresujucich
myslienok, umoziuje najst rieSenie ako zvladat’ stresory, ktoré najviac t'azia.

DalSie mozZnosti relaxacie su:

Aromaterapia — vyuziva prirodné vonné latky, éterické oleje (napr. levandul’a, tymian,
citronovy olej), vhodna kombindcia s relaxacnou masazou.

Arteterapia — vyuziva kresbu ako spdsob relaxacie a sebaotvorenia.

Muzikoterapia — vyuzivanie hudby na pocuvanie aj pohyb.



