K. Australian Government BE COVIDSAFE

Podpora dusevneho zdravia
a pohody zamestnancov
pocas pandemie COVID-19

Dusevné zdravie a pohoda su délezité. DuSevné zdravie je nezlucitelnou
sucastou kazdého z nas. Pandémia COVID-19 a dalSie tazkosti viedli k tomu,
Ze mnoho ludi:

e sacitinadne

e pocituje zmatok

e frustraciu

e Uzkost

e depresiu

e znepokojenie nad neustale sa meniacou situaciou a tuzbu po tom,
aby sa veci dostali do normalu.

COVID-19 zmenil doterajsi spdsob Zivota a prace pre vacsinu fudi. Nase
skusenosti sa liSia z mnohych dévodov pocinajuc miestom, kde Zijete a typom
prace. Pre niektorych to znamenalo pracovat dialkovo, ucit sa nové spdsoby,
ako zostat’ v bezpec€i na pracovisku alebo Sachovat s obmedzeniami pri
pracovnych a opatrovatelskych povinnostiach. Bez ohfadu na vas vek alebo
okolnosti je dblezité, aby ste sa starali o svoje duSevné zdravie a vedeli, aku
podporu mate k dispozicii. M&zZete tiez potrebovat pomoc pri hladani novej
prace alebo pri zac¢ati Studia €i odbornej pripravy.

Mental Health and Wellbeing Support for Employees during the COVID-19 Pandemic - 23092020 - Slovak



2

BE COVIDSAFE

Navrat na pracovisko

Niektorych bavila praca na dialku a mézu mat obavy z navratu na fyzické
pracovisko. Inym chybala osobna komunikacia s kolegami a nemdzu sa dockat
svojho navratu. Nech uz mate akukolvek perspektivu aj tak vSetci potrebujeme
vediet, ako zaistuje na§ zamestnavatel bezpecnost pracoviska pri COVID a aké
individuélne spravanie sa vyzaduje od zamestnancov. Ak je to potrebné, vase
pracovisko méze mat COVIDSafe plan a na ten plan sa spytate svojho
zamestnavatela.

Niektorym fudom hrozi vacsie riziko vaznejsich choréb, ak by dostali COVID-19. Ak mate
zdravotné tazkosti, ktoré by podla vas mohli predstavovat vysSie riziko, poradte sa so
svojim lekarom o navrate na pracovisko. Mali by ste sa tiez porozpravat so svojim
zamestnavatelom, ktory potrebuje zohladnit vas zdravotny stav pri posudzovani vasho
bezpecného navratu.

Zamestnavatel by mal:

e prekonzultovat s pracovnikmi kroky, ktoré zamyslaju podniknut na
zabranenie Sirenia COVID-19

e zaviest opatrenia na fyzické diStancovanie ako je zmena usporiadania
nabytku s ciefom rozmiestnenia fudi alebo obmedzenie poctu ludi na
pracovisku v tom istom Case

e pripomenut pracovnikom, aby udrziavali
spravnu hygienu a poskytnut im
hygienické zariadenia

e pozadovat, aby chori
pracovnici zostali doma
e dokladne Cistit’ pracovisko
e pripravit plan v pripade
COVID-19 na pracovisku.
: : @
Cestovanie do prace Z

hromadnou dopravou

Kazdy by sa mal stéle drzat 1,5 metra od ostatnych. Ak je sluzba, na ktoru
Cakate, plna, zvazte moznost pockat na nasledujucu. Ak je to pravidelny
problém, preskimajte moznosti u zamestnavatela, napriklad pracu z domu
alebo skorsi ¢i neskorsi zaCiatok prace.

Nosenie masky sa bezne neodporu¢a v komunite, kde je komunitny prenos
COVID-19 nizky a vy sa citite dobre.

Tam, kde je vysoky komunitny prenos, sa mézete rozhodnut nosit masku alebo
to po vas mozu vyzadovat organy verejného zdravotnictva. Ak je tazké dodrzat
fyzicku vzdialenost, napriklad v hromadnej doprave, krytie tvare maskou vam
méze poskytnut dalSiu ochranu. Pre dal$ie informacie navstivte webovu stranku
Masky ministerstva zdravotnictva www.health.gov.au/news/health-alerts/novel-
coronavirus-2019-ncov-health-alert/how-to-protect-yourself-and-others-from-
coronavirus-covid-19/masks. Pre informacie o pouzivani masiek na pracovisku
navstivte webovu stranku Safe Work Australia www.safeworkaustralia.gov.au.
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Kroky, ktoré by mali zamestnanci urobit, aby boli
v bezpecCi

Kazdy, &i uz v praci alebo na verejnosti, by mal byt COVIDSafe:
e dodrZiavajte spravnu hygienu
e podla moznosti sa zdrzujte vo vzdialenosti 1,5 metra od ostatnych
e zostante doma, ak ste chori
o dajte sa otestovat, ak mate priznaky prechladnutia alebo chripky.

Ak ste chori, testovanie zaistuje, aby Urady verejného zdravotnictva dokazali
virus rychlo lokalizovat a zastavit jeho Sirenie.

Aplikacia COVIDSafe poméaha organom verejného zdravotnictva, aby vas mohli
rychlejSie kontaktovat, ak ste boli v blizkom kontakte s niekym, kto ma COVID-
19. Pmbze vam to ziskat potrebné rady na znizenie rizika Sirenia virusu vo vasej
komunite.

Starostlivost o vase dusevné
zdravie a pohodu

Starostlivost o vaSe duSevné zdravie a pohodu je rovnako délezité ako
starostlivost' o vasu fyzicku bezpe€nost pri praci. VSetci sa snazime ziskavat
nové schopnosti, aby sme boli odolni, a to novym spdésobom. V pripade, Ze mate
obavy, je nevyhnutnutné Ziadat o pomoc. Existuje vela pomoci pre ludi, ktori
Celia roznym vyzvam. Zoznam najdete v brozure v Casti o podpore.

Pre ludi, ktori uz trpia dusevnymi chorobami, je doleZité neustale vyhladavat
pomoc. Lie¢ba a starostlivost sa mézu €asom menit, takze pouzivajte telefon a
internet, aby ste zostali v spojeni so sietou podpory.

Komunikacia v praci

PretoZe sa vela veci rychlo meni, je délezité
neustale komunikovat' so svojim manazérom a
timom. Budte otvoreni a Uprimni ak mate obavy z
navratu do prace alebo z prace samotnej. To vam
pomd&ze pri rieSeni problémov, zmierfiovani
konfliktov a prispésobovani sa zmenam.

Zmena na pracovisku

Zmena mdze byt neprijemna a neista. Kludne sa mozete citit vyvedeny z
rovnovéhy, ked sa spolu s vasim timom prispésobujete novym spésobom
prace a adaptécie na pracovisku. Berte kazdy den tak, ako prichadza, a
pamatajte, ze su rdzne spdsoby vyrovnavania sa so zmenami.
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Rutina pomaha

Vytvorenie novej rutiny vam moze poméct usadit’ sa znovu na pracovisku alebo
sa naucit’ prispdsobit sa novym COVIDSafe procesom. Je to tiez prilezitost
premyslat o aktivitach, ktoré by ste chceli zabudovat do svojej novej rutiny pocas
svojho nového zaciatku. Méze to zahffiat' vyuzitie novych spésobov komunikacie
a aktivit, ako je cviCenie, meditacia alebo Citanie.

Urobte si Cas pre seba

Udrziavat' si prehlad o najnovsich informaciach, zmenach a
prioritach mozZe byt unavné. Je dblezité zabudovat si aj ¢as
na spanok, cviCenie a ¢as na osviezenie a nacerpanie
energie, o vam pomdze zvladnut tuto dodatoénu zataz.

Vyhladajte pomoc

V pripade obav mozete poziadat o pomoc. Pomdze vam to zotavit sa rychlejsSie,
ako sa trapit osamote. MoZe to byt pomoc od rodiny a priatelov alebo
profesionalna pomoc, ale ob¢as kazdy z nas potrebuje nejaku podporu a radu.

Kontakty

Informacie pre
zamestnavatelov a —g
zamestnancov

Safe Work Australia: informacie pre zamestnavatelov a
zamestnancov, zdroje a pomocky pre bezpeénost pracoviska.
www.safeworkaustralia.gov.au

Nonstop poradenske a pomocné sluzby

Head to Health: Digitalna Ustrednia australskej vlady pre duSevné zdravie
poskytuje Skalu informécii, rad a odkazov na bezplatné a lacné telefonne a
online sluzby tykajuce sa duSevného zdravia.  www.headtohealth.gov.au

Beyond Blue: Coronavirus Mental Health Wellbeing Support Service poskytuje
podporu pri mnohych otazkach dusevného zdravia a je k dispozicii telefonicky
alebo online prostrednictvom chatu alebo e-mailu.

1800 512 348 | https://coronavirus.beyondblue.org.au/

Lifeline Australia: krizova pomoc poskytujuca kratkodobu podporu fudom,
ktori maju problémy zvladnut situaciu alebo zostat v bezpedéi. 13 11 14 |
www.lifeline.org.au

Kids Helpline: bezplatna, sukromnéa a doverna telefénna a online
poradenska sluzba pre mladych fudi vo veku od 5 do 25 rokov. 1800 55
1800 | www.kidshelpline.com.au
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Suicide Call-Back Service: pre kohokolvek, kto uvazuje o samovrazde, Zije s
niekym, kto uvazuje o samovrazde, alebo pre pozostalych, je k dispozicii sluzba
spatného volania tykajlica sa samovrazdy. 1300 659 467 |
www.suicidecallbackservice.org.au

MensLine Australia: telefonicka a online poradenska sluzba pre muzov.
1300 78 99 78 | www.mensline.org.au

Open Arms: Poradenstvo pre veteranov a rodiny: poskytuje su¢asnému
sliziacemu personalu ozbrojenych sil, veteranom a ich rodinam bezplatné a
dbverné poradenstvo, programy skupinovej lieCby a komunitné siete.

1800 011 046 | www.openarms.gov.au

Osobna pomaoc - tvarou v tvar

Vas prakticky lekar

Ak méte vy alebo vasa rodina trvalé obavy, obratte sa na svojho miestneho
praktického lekara, ktory je vstupom k sluzbam dusevného zdravia a inym
zdravotnickym sluzbam. www.healthdirect.gov.au/australian-health-services

Poradcovia

Australska psychologicka spolo¢nost’ poskytuje jednoduchy vyhladavaci nastroj
na spojenie s psycholégom vo vas$ej oblasti prostrednictvom telehealthu.
Austral€ania opravneni na program Medicare maiju pristup k telehealth
konzultacidm pocas koronavirusu. Hladajte podla svojich potrieb na stranke:
www.psychology.org.au/Find-a-Psychologist

headspace

“headspace” poskytuje bezplatné alebo lacné sluzby pre mladych ludi vo veku
od 12 do 25 rokov, ich rodiny a priatelov a holisticku starostlivost v Styroch
kfu€ovych oblastiach - dusevné zdravie, suvisiace fyzické zdravie, konzumacia
alkoholu a inych drog a socialna a odborna pomoc. Mapa webov headspace je k
dispozicii na webovej stranke. www.headspace.org.au

Australske domorodé mentorstvo (AIME)

AIME je program osnov fantazie a mentorsky program zamerany na udrzanie
mladych domorodych obyvatelov a ostrovanov Torres Strait pri vzdelavani a
rozvijani svojich snov. AIME poskytuje platformu pre Studentov univerzit a
komunitnych velvyslancov, aby vracali nie€o spat’ prostrednictvom
mentorstva, douovania, workshopov a zavedeného Studijného programu na
33 miestach, ako aj online a prostrednictvom partnerstiev s 250 Skolami.
https://aimementoring.com/

Program pozitivnych partnerstiev

Tento program buduje partnerstva medzi Skolami a rodi¢mi a opatrovatefmi s
cielom zlepsit’ vzdelavacie vysledky Studentov s autizmom. Poskytuje
aktualne, relevantné a dékazmi podlozené informécie prostrednictvom
workshopov a online zdrojov. www.positivepartnerships.com.au/
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Online zdroje

Studentské centrum pohody (Student Wellbeing Hub)

Centrum poskytuje Specifické a veku prispésobené informécie online pre
pedagogov, rodiCov a Studentov. Mézete ziskat pristup k praktickym stratégiam
podlozenym dbkazmi v jednoduchom jazyku, ktoré vam pomozu znizit riziko
uzkosti a depresie u deti a mladych fudi.

www.studentwellbeinghub.edu.au

ReachOut

ReachOut pomaha mladym do 25 rokov s kazdodennymi otazkami v tazkych
¢asoch. Webova stranka obsahuje informacéné zdroje a nastroje svojpomoci, aby
mladi fudia mohli podniknut’ praktické kroky na pochopenie a zvladnutie svojho
duSevného zdravia. Webova stranka tiez obsahuje bezpecny, pomocny a
anonymny priestor pre mladych ludi, aby sa mohli porozpravat’ s ostatnymi a
zdielat, €o prezivaju. www.au.reachout.com

TEN — The Essential Network

Aplikacia podporujuca zdravotnickych pracovnikov v sluzbach v oblasti
zdravotnictva, starostlivosti o starSich fudi a oséb so zdravotnym
postihnutim pri zvladnuti zZivota a prace po¢as COVID-19.

Download the app for Apple | Download the app for Android

Pomoc pri volbe povolania a informacie

Narodny institut pre povolania (National Careers Institute)
Pomoc pre mladych fudi pri orientacii na vhodné povolanie po skoncéeni
Skoly je k dispozicii na strdnke www.nci.dese.gov.au.

HFada¢ kurzov (Course Seeker)
Informécie o tisickach kurzov online alebo v aredloch $kél su poskytované
jednotnym a porovnatelnym spésobom na www.courseseeker.edu.au.

Planovanie povolania
Nestranné informacie o planovani kariéry, kariérnych postupoch a
prechodoch do prace su k dispozicii na stranke www.myfuture.edu.au.

Mentorovanie povolania

Programy v “headspace” - Digitalna praca a $tadium a Mentorovanie
povolania (Digital Work and Study Program, Career Mentoring Program) na
podporu mladych ludi vo veku 15-25 rokov pri planovani kariéry, hladani
zamestnania alebo pri dalsom vzdelavani su dostupné na webovej stranke
https://headspace.org.au/our-services/digital-work-and-study-service/
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