OHRANJANJE DOBREGA PSIHICNEGA POCUTJA

V CASU SOOCANJA S SARS-COV-2 (COVID-19)

Normalno je, da utimo zaposleni v zdravstvu ob trenutni epidemoloski
situaciji vec stresa in obremenitev, kar lahko pomembno vpliva na nase
psihicno pocutje, vedenje in odlocanje. Najbolj izpostavljeni zaposleni,
ki so v neposrednem stiku z bolniki doZivljajo Se dodatne psihicne
pritiske zaradi:

b fizicnih posledic stalne uporabe zasc¢itne opreme;
» povecanih zahtev delovnega mesta;

» zmanjSanih kontaktov s socialno mreZo zaradi povecanega obsega
dela in stigmatizacije druzbe;

» pomanjkanja energije za skrb zase;

» strahu pred okuzbo na delu in pred Sirjenjem okuzbe druzini in
prijateljem,;

» obcutkom, da dela ne opravljajo dovolj dobro;

» spreminjajocih se smernic in navodil za delo, ki zahtevajo veliko
prilagajanja in proznosti.

OBICAJNE REAKCIJE

V naslednjih dneh, tednih lahko tako izkusite obdobja:
» tesnobe, zaskrbljenosti, panike;

» obcutkov nemodi;

b tezav s pozornostjo in spanjem;

b jeze;

» zmanjSane Zelje po komunikaciji z ljudmi;

» pretirane pozornosti na telo in zdravje.

Na delovnem mestu boste morda:

» poskusSali premagati stres in utrujenost s predanostjo delu, pri tem
pa zanikali potrebo po pocitku in okrevanju;

» Zeleli ostati doma;

» tezje poiskali smisel opravljanja svojega dela.

Za vecino zaposlenih v zdravstvu je epidemija COVID-19 prva
tovrstna izkusnja. Kljub temu se lahko s pomocjo Ze usvojenih nacinov
spopadanja s stresom uspesno soocamo z zahtevami nove situacije - v
novem scenariju uporabimo ze znane strategije.

STRATEGIJE OBVLADOVANJA ZASKRBLJENOSTI

V tasu povecanih zahtev delovnega mesta, spreminjajocih se navodil
in vseprisotnega strahu pred okuzbo nas ali drugih, si lahko pomagate
tako, da poskrbite za svoje osnovne potrebe.

» Doma bodite redno telesno aktivni, prehranjujte se zdravo, izogibajte
se vecjim kolic¢inam hitre hrane, sladkarij, kofeina, alkohola in tobaka.

» Poskrbite za zadostno kolicino spanja.

» Cestev izolaciji ali na ¢akanju, si lahko pomagate z nacrtovanjem
urnika aktivnosti, kot je priprava obrokov, telesna aktivnost, domaca
opravila, igra z otroki.

» Na delovhem mestu poskrbite za redno in zdravo prehrano ter
hidracijo.

» Na delovhem mestu poskrbite, da ste si sodelavei drug drugemu v
oporo.

Uravnavajte stres

» Nacrtujte ¢as v dnevu za sprostitev in skrb zase.

» Ohranjajte stike z drugimi ljudmi preko telefona, socialnih medijev,
elektronske poSte.

» Domain nadelu se osredotocite na stvari, ki jih lahko nadzirate, ter
na pozitivne vidike vasega osebnega in sluzbenega Zivljenja.

» Informirajte se na strokovnih in zaupanja vrednih spletnih straneh.

» Omejite kolicino Casa, ki ga namenite medijem.

» Postavite meje, npr.

»Ta trenutek se ne Zelim pogovarjati 0 korona virusu.«

»Hvala za pomoc in brskanje po spletu, vendar trenutno ne Zelim
prebirati ¢lankov in novic.«

»Cenim, da Zelis pomagati, ampak trenutno rabim cas, da o dogajanju v
sluzbirazmislim sam.«

Pogovorite se z otroki

» Zagotovite jim, da so na varnem.
» Na vprasanja odgovarjajte na njim razumljiv nacin; podajte jim prave
informacije.

» Dovolite jim, da govorijo o svojih strahovih, odzovite se na njihove
stiske.

» Naucite jih svojih strategij ucinkovitega spoprijemanja z
zaskrbljenostjo. Poiscite, kaj lahko storijo sami in pri Cem jim boste
pomagali vi.

» Poudarjajte in naucite jih higienskih navad in skrbi za zdravije.

» Omejite njihovo izpostavljenost medijem in informacijam.

» Ohranjajte dnevne rutine, saj pomagajo pri obcutku normalnosti.

KDAJ POISKATI POMOC?

Trenutuna epidemoloSka situacija vpliva na vse nas. Lahko se zgodi,
da boste pri soocCanju s stresom potrebovali pomoc¢ strokovnjaka.
Prepoznajte, Ce vasa osebna stiska otezuje delo ali pomembno vpliva na
vaso ucinkovitost.

Znaki, na katere bodite pozorni, so:

» zmedenost, tezave pri komunikaciji;

» tezave s spominom;

» tezave pri sprejemanju odlocitev;

» nepotrebnain neznacilna tveganja vedenija;

» znizan obseg pozornosti, teZzave s koncentracijo;
» nezmoznost sprostiti se v prostem casu;

» odklanjanje sledenju navodil;

» nezmoznost oditi z dela;

» zloraba drog ali alkohola.

POMOC, KI VAM JE NA VOLJO:

1. PSIHOLOSKA RAZBREMENITEV ZA ZAPOSLENE
V UKC LJUBLJANA
(psihologi in klini€ni psihologi iz UKC Ljubljana):
TELEFON: 01522 93 94
vsak delovni dan: od 8h do 10h in od 16h do 18h.

2. KLIC V DUSEVNI STISKI:
TELEFON: (01) 52099 00
Vsak dan med 19.00 in 700 uro.

3. Svetovalnica za psiholosko pomoc Posvet
Za klic in pogovor sta na voljo dve Stevilki:
031704707 - vsak delovnidan med 8.in18. uro
031778772 - vsak delovni dan med 8.in 18. uro

Koordinacija psiholoSke pomoci zaposlenim v UKC Ljubljana

univerzitetni &
kliniCni center ljubljana



