REKOMENDACIJOS MEDICINOS DARBUOTOJAMS,
KAIP ISLAIKYTI GERA SAVIJAUTA IR MOTYVACIJA,
COVID-19 VIRUSO PANDEMIJOS METU

K3 Siuo metu iSgyvename?

Pandemijos metu medicinos darbuotojai gali susidurti su daugybe iSgyvenimy: Soku,
pyk¢iu, kontrolés jausmo praradimu, neZinomybe, emociniu spaudimu, kalte, stigma. Kyla nerimas
del savo sveikatos bei viruso keliamos grésmés, vargina vidinis konfliktas balansuojant tarp noro
apsaugoti save ir atlikti mediko pareiga, efektyviai atlikti savo darba. Mediky tarpe stebima baimé
uzkrésti savo vaikus ir kitus artimuosius.

Atsizvelgiant | susidariusig situacija, Sie jausmai yra visiSkai normalils. Stresas ir su
juo susij¢ iSgyvenimai jokiu biidu néra atspindys, kad negalite atlikti savo darbo ar kad esate
silpnas. Priesingai, tai rodo, kad esate zmogus. O $iuo metu jauciamas stresas mobilizuoja, padeda
atlikti darbg kokybiskai, laikantis visy apsaugos rekomendacijy. Stresas niekur nepranyks, tik reikia
laiko prisitaikyti, kol pradésite jausti vis maZesnj jo poveikj atlieckamo darbo kokybei.

Nepamirskite, kad riipintis savo psichikos sveikata dabar yra taip pat svarbu, kaip ir fizine gerove.

Rekomendacijos gerai savijautai iSlaikyti:

1. Prisiminkite, kad efektyviai pasirtipinti kitais galésite pirmiausia tinkamai pasirlping savimi.

2. Vartokite subalansuota maista, uzsiimkite fizine veikla, gerai iSsimiegokite.

3. Laikykités tinkamo darbo — poilsio rezimo.

4. I8likite démesingi savo poreikiams: fiziologiniams, saugumo, santykiy, savivertes,
savirealizacijos.

5. Rinkités tinkamas streso jveikos strategijas: ieskokite iskilusiy problemy sprendimo, siekite
socialinés — emocinés parmos, uzsiimkite mégstama veikla ir kt. Prisiminkite kas padéjo
ankscCiau jveikti stresogenines situacijas, galbit tai padés ir §j karta? Tokios jveikos kaip
tabako ar alkoholio vartojimas gali ilgainiui pabloginti sveikatg.

6. Susigrazinkite kontrolés jausma laikydamiesi rutinos, rekomendacijy dél viruso plitimo
mazinimo, turékite apgalvoje veiksmy plang uzsikrétimo atveju.

7. Palaikykite ry$j su artimaisiais nuotoliniu biidu.

8. Bendraukite su kolegomis, labai tikétina, kad Siuo metu jisy iSgyvenimai panass.

9. Nors pandemija prilyginama maratonui, nes gali uztrukti, vis délto priminkite sau, kad tai
laikina.

10. Zinokite, kad kiekviena kriziné situacija yra galimybé asmenybei augti.



Rekomendacijos organizuojant darba (vadovams):

1.

9.

Uztikrinkite efektyvig komunikacijg. Svarbu, kad kiekvieng darbuotojg tiksli informacija
pasiekty laiku. Su darbuotojais bendraukite daznai ir reguliariai, geriausia — nuotolinémis
priemonémis.

Biikite matomas, pasiekiamas, palaikantis vadovas darbuotojams.

Ripinkités personalo poreikiais: pamatykite@ /D, iégirskite{(@, nukreipkite ==
Uztikrinkite, kad darbuotojai turéty pilnas galimybes patenkinti savo fizinius poreikius:
vieta poilsiui, galimybé 24 val per parg pavalgyti ir atsigerti, galimybé iSsimiegoti. Miegas
svarbus darbuotojy sprendimy priémimo kokybei.

Pritaikykite lanksty darbo grafika tiems darbuotojams, kurie yra tiesiogiai paveikti stresg
keliancio jvykio.

Prisiminkite, kad neturite zinoti visy atsakymy ir sprendimy i§ karto, mokykités toleruoti
neapibréztuma.

Jus uZimate tinkamiausias pareigas uztikrinti darbuotojy sauguma, kad biity lengviau galite |
pagalba pasitelkti ir psichologus.

Kriziniu laikoterpiu ne kiekvienam padeda tiesioginés psichologinés intervencijos, svarbu
didinti jvairios pagalbos prieinamumg (baziniy poreikiy patenkinimas, informacija, emociné

parama, psichologinés intervencijos (1 pav.).
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Pasitelkite rotacijg. Darbuotojai dirbantys itemptomis salygomis turi keistis tarpusavyje, kad

bty suteiktos galimybés atsigauti tiek fiziskai, tieck emociskai.



10. Organizuokite darbg poromis. Tokiu biidu darbuotojai turéty galimybe tarpusavyje
iSventiliuoti emocijas, uztikrinti atlieckamo darbo kokybe ir saugumo laikymasi. Kolegy
grupavimas gali vykti taip: labiau patyres kolega su maziau patyrusiu kolega.

11. Numatykite buidg personalui kaip elgstis pacienty mirties atveju, iSlaikant oruma, jtaukiant
artimuosius.

12. Stengiantis sumazinti pacienty ir artimyjy susiriipinimg, baimes, pasitelkite j; pagalbg
psichologus. Pasichologiné pagalba, kurig gauna pacientai yra susijusi su personalo gerove.

13. Dirbdami darykite pertraukas.

14. Turékite numate darbuotoja, kuris Jus pavaduos, kai norésite atsitraukti nuo darbo.
Dalinkités atsakomybe.

15. Vadovai susiduria su panasiu stresu kaip ir visi medicinos darbuotojai, dél uZimamy pareigy,
su jomis susijusiy atsakomybiy, jie gali patirti papildomg spaudima. Svarbu, kad auksc¢iau

pateiktos nuostatos ir strategijos biity taikomos ir darbuotojams, ir vadovams.

Darbuotojuy motyvacijos stiprinimas

Likesciy teorija atspindi jsitikinima, kad zmonés yra motyvuoti, kai supranta, kad
uzduotis yra ne tik jveikiama, bet ir naudinga, ir mano, kad atlygis bus vertas reikalaujamy
pastangy. Siuo metu medicinos darbuotojams sunku kovoti su nematomu priesu. Norétysi, kad §i
situacija testysi kuo trumpiau, taciau mes negalime kontroliuoti situacijos trukmés. Galime
kontroliuoti savo elgesi ir palaikyti savo motyvacija.

Motyvacijai pastiprinti padeda asmens tikéjimas pasiekti savo tikslg. Kiekvienai darbo
dienai klinikoje iSsikelti adekvaty ir pasiekiama tiksla. Pavyzdys biity tokio tikslo patikros poste
,, biiti kuo jmanoma démesingesniu pacientams, kad nepraleisti serganciojo COVID 19*.

Motyvacijai pastiprinti padeda asmens tik¢jimas, kad jo darbas bus apdovanotas. Nuo
pinigy atsiradimo misy visuomenéje dienos, mes pripratome uz savo pastangas ir darbus gauti
finansin} apdovanojimg. Taciau didziausias apdovanojimas yra miisy paciy atlickamo darbo
vertinimas.  Dirbant ties savo tikslu, kiekvieng dieng atlickant mazg veiksmg uztikrinamas
efektyvus klinikos darbas. Kuris be abejonés yra pastebimas ne vien tik miisy paciy, bet ir klinikos
darbuotojy, bei vadovy. Atsizvelgus j sudétingg padéti Salyje, Nacionalinio vézio instituto vadovas
suteikia mums galimybes biiti naudingiems miisy pacientams ir apsaugoti save nuo finansiniy
problemuy baimés. Biti naudingam labiausiai pazeidZiamai pacienty grupei yra nemenkas
apdovanojimas.

Motyvacija stiprina personalo baziniy poreikiy patenkinimas. Siai dienai

Nacionalinio vézio institute mes turime galimybe gauti Sviezio ir Silto maisto. Atsakinga komanda



visais jmanomais biidais stengiasi uztikrinti, kad darbuotojai gauty butinas apsaugines preimones.

Kuo daugiau pasiekiamos ir laisvai prieinamos apsauginés priemones medicinos darbuotojams tuo

didesn¢ medicinos darbuotojy motyvacija profesionaliai atlikti savo darba.

Susidirimas su Covid-19:

1.

Kol jstaigoje néra Covid-19 atvejy, darbuotojams gali pasireikSti nerimas, laukimas,
negebéjimas aiSkiai mastyti, planuoti, didelio sukrétimo pojitis, jtampa tarp kolegy,
perdegimas, nerimas dél parengties rezimo arba prieSingai — pavojaus pozymiy ir
rekomendacijy ignoravimas, gali ry§kéti komunikacijos klaidos. Siame etape svarbu dalintis
naujausia informacija; stiprinti kontrolés jausmag; numatyti zingsnj jpriekj, jeigu situacija
keistysi; siekti socialinés — emocinés paramos ypac tiems darbuotojams, kurie planuoja ir
valdo stresines situacijas.

Atsiradus Covid-19 atvejams jstaigoje, tikétini jvairlis iSgyvenimai: nerimas dél ateities,
pyktis, nusivylimas, didéjantis darbo kriivis, iSsekimas, didéjanti klaidy rizika, drabas
autopilotu®, stipri baimé uzsikrésti infekcija ir uzkrésti kitus, stigmos pojiitis. Siame etape
koncentruojamasi 1 komunikacijos svarbg tarpusavyje ir su vadovais, rekomenduojamos
trumpos psichologinés konsultacijos, kasdieniai trumpi aptarimai, rotacija, darbas porose,
pagrindiniy poreikiy uztikrinimas.

Krizei pasibaigus galimas stiprus kaltés jausmas dél neiSgelbéty gyvybiy, sunkumai grizti |
Iprasta gyvenimo ritma, iSsekimas ir atsigavimas po patirto stipraus streso, pasireisk¢ PTSD
simptomai, stigmatizacijos baimé, galimas ir patiriamy simptomy ignoravimas. Galutiniame
etape akcentuojamas darbuotojy psichologinis jvertinimas, individualus ar grupinis

konsultavimas, steb¢jimas del PTSD.

Galimas Potrauminio streso sindromas

Sis sutrikimas pasireiskia kaip pavéluota ar uZsitesusi reakcija j stresogeninj jvykj ar

situacija, ypac pavojingg arba katastrofiska (ilgalaike ar trumpalaike), kuri sukelty stipry distresa

beveik kiekvienam. Tokie predisponuojantys faktoriai kaip asmenybés bruozai (kompulsiniai ar

asteniniai) arba anksciau buve neuroziniai sutrikimai gali pazeminti sindromo atsiradimo slenkstj ar

apsunkinti jo eigg, taCiau jie néra nei biitini, nei pakankami sutrikimui atsirasti. Tipiski pozymiai

yra:

tkyrus ir pasikartojantis stresogeninio jvykio iSgyvenimas prisiminimuose (angl. —
flashback), sapnuose arba koSmaruose;

nuolat juntamas emocinis ,,sustingimas* ir jausmy blankumas;



e atsiskyrimas nuo kity zmoniy;

e nejautrumas aplinkos poveikiui;

e anhedonija;

e vengimas traumg primenanciy veiksmy ir situacijy;

e padidéjges vegetacinés (autonominés) nervy sistemos sujaudinimas, pasireiSkiantis
padidéjusiu dirglumu, sustipréjusiu baimingumu ir nemiga.

Kartu su S$iais simptomais daznai biina ir nerimas bei depresija, neretai biina ir
suicidiniy min¢iy. Sutrikimas pasireiSkia po latentinio periodo, kuris gali svyruoti nuo keliy
savaiCiy iki keliy ménesiy. Sutrikimo eiga yra banguojanti, taiau dauguma atvejy baigiasi
pasveikimu. Nedidelei daliai pacienty $is sutrikimas gali uzsitesti daugeli mety ir tapti 1étiniu ar net

pasireiksti stabilia asmenybés deformacija

Psichologinés pagalbos galimybés

D¢l psichologinés pagalbos NVI darbuotojai gali kreiptis i institute dirbancias
psichologes. Konsultacijy laikg ir biidg suderinus elektroniniu pastu ar telefonu. Konsultacijos
vyksta laikantis konfidencialumo. Tel. (8 5) 219 0941, el. pastas: laura.afanovaite@nvi.lt, el. pastas:
gertruda.klimaviciute@nvi.lt.

Taip pat medicinos darbuotojams psichologing pagalbg teikia kvalifikuoti psichologai

ir psichoterapeutai nuotoliniu biidu: Medo.lt.

Yra galimybé atisisiysti programele RAMU tai skubi pagalba patiriantiems panikos
atakas. Tuo paciu tai ir kasdienis pagalbininkas mokantis nurimti, atsipalaiduoti. Galite atsisiysti
programéle Atsipusk kuri skirta jveikti stresa, suSvelninti nemalonius emocinius i§gyvenimus ar net
fizinj diskomforta bei skausmg. Pagalba Sau mobilioji emocinés savipagalbos programelé.
Antistresiniai pratimai aStuoniy savai¢iy programa, kuriai galima pasinaudoti pandemijos sukelty
emociniy ir fiziniy i§gyvenimy jveikai. O norintys praktikuoti relaksacijas, jy jraSus galite rasti ¢ia:

https://soundcloud.com/user-349444234/sets/ramyb-s-sodas
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