Hogyan éljék tul lelkileg a dolgozok a krizishelyzetet?
Nemesak a fertizittekre, a roluk gondoskodokra is figyelni kelll —.Az 7 erejiik is véges.

A Covidl9 embert probalé kihivas elé allitotta az egész tarsadalmat, de pillanatnyilag
talan a legnagyobb teher az egészségiigyben és a szocialis szféraban dolgozokra harul.
Munkajukra éget6bb szitkség van, mint valaha, éppen ezért fontos, hogy nekik is
legyenek megkiizdési stratégiaik a kialakult krizishelyzet kezelésére. Mind a vilagjarvany
képe, az azt kisér6 félelem, szorongast, stresszt okoz, a sok esetben azt kisérd izolacio is
komoly lelki terhet jelent. Hogyan észlelhetjitkk egymason és enyhithetjilk a nyomast,
oldhatjuk meg az esetleg ezt kisér8 szimptomakat? A Pszichiatriai Erdekvédelmi Férum
hivja fel a figyelmet: a dolgozdok egymasra is iigyeljenek!

Krizishelyzetet él at a vilag az elmult hetekben és még senki sem tudja megmondani, meddig
allandosul ez az allapot. Az egészségiigyi és a szocialis dolgozokra szamit leginkabb a
tarsadalom: az 6 tanacsaikat, beszamoléit, megnyugtatasat varja, végs6 soron pedig azt,
hogy 6k fogjak majd a fert6zotteket apolni és életeket menteni, illetve a szocialis
gondoskodast, a hajléktalan ellatasban most jelentkez8 krizis intervenciot, az
otthonokban ¢él6kkel valé fokozott tor6dést stb. Sokszor elfelejtjiik viszont, hogy
szamukra is 4j, teljesen varatlan a mar kialakult helyzet, ami nemcsak fizikalisan hozott,
hoz folyamatos megprobaltatast szamukra, de lelkileg is nagyon komoly teherrel kell
szamolniuk. Az egészségiigyi és szocialis vezet6k, a kiilonb6zd vezetSi szinteken
gyakorlatilag embertelen felelsséget viselnek. A Pszichiatriai Frdekvédelmi Férum ugyan
els6sorban, bar nem kizarélag betegek érdekvédelmében dolgozik évtizedek 6ta, most viszont az
egészségiigyben és a szocidlis szféraban dolgozok érdekében szoélal meg: az Gsszefogas, az
egymassal tér6dés fontos, ennek j6 példaja a megvaltozott munkaképességtick hozzaallasa is, akik
most pl. védémaszkokat készitenek a korhazban dolgozok szamara (is).

A stressz, a szorongas, a fert6zéstél vald félelem, a szomoruasag, a duh, a frusztracié, de akar a
bintudat is mind-mind jelentkezhetnek. Mindez a szakdolgozokban komoly érzelmi
krizisallapotot okozhat. Nekik is kell a lelki segitségnyujtas, persze ehhez a felismerés is. Ezek
lehetnek pl. a sajat és a szerettei egészsége iranti aggodalom, félelem, szorongas, depresszio,
érzelmi labilitas, ingerlékenység, alvaszavar. Folyamatos stressz és aggodalom azzal kapcsolatban,
hogy mikor és hogyan jelentkeznek a betegség tunetei. Szomorusag, dith és frusztracié amiatt,
hogy a szerettei kerilik a vele val6 kontaktust a fertézésveszély miatt, bintudat, mely abbdl
szarmazik, hogy nem tudja ellatni a munkajat és nem tud gondoskodni a szeretteirél. Nem kell
persze pszichologushoz, vagy pszichiaterhez rohanni, de fontos, hogy legyenek megkiizdési
stratégiai, eszkOzel a betegek mellett dolgozoknak is, illetve legyenek egymas partnerei ebben.

Es mik lehetnek az eszk6zok, amelyek jol johetnek mindenkinek, igy az egészségligyben és a
szocialis teriileten dolgozdéknak is?

Fontos, hogy vallaljak fel egymas el6tt is, ha problémajuk van, ha nem birjak, ha valamelyik
helyzet meghaladja a lelki, vagy fizikalis erejiiket.
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Az itt és most” helyzetre fokuszalva erdsitsék és tamogassak a krizisben 1évét, hogy
megovjak az aktualis helyzet negativ kovetkezményeitdl és helyreallitsuk az egyén lelki
egyensulyat.

Legyenek egymassal megértéek, ez alapja a szorongas hattere megértésének és oldasanak.
Fontos, hogy ne engedjék egymasnak, hogy a blntudat eluralkodjon rajtuk, most
kilondsen tudatositani kell, hogy menjenek el a végsékig és ha a legjobb tudasuk ellenére
sem tudnak mindenkit megmenteni, bar elmentek a falig, a falnal alljanak meg, mert ha
nem, akkor ez a tObbi betegtdl veszi el az energiat és a koncentraciot.

Kell a hiteles, empatikus és tiamogaté kommunikacio

A figyelem, a tisztelet, a timogatas és a megértés egymas iranti kifejezése sziikséges.
Megfelel6 tajékoztatas az 4j helyzet okozta bizonytalansig oldasa érdekében, a helyzet
megértésének elGsegitése, hogy mi fog torténni, mik a szabalyok és lehetSségek,
kapcsolattartas lehet6ségeinek el6segitése.

Az Onhatékonysag erésitése: mit tud tenni, hogy szeretteit és sajait magat is meg tudja
védeni a fert6zéstdl, milyen stresszoldé modszereket ismer és haszndl. Keressen erre
szakirodalmat.

Ha valaki izolacidra kényszertl, fontos, hogy azt éreztessiik, hogy az egy vallalt dolog,
hiszen ezzel megvédi szeretteit és masokat a fert6zéstél

Aktivitas és tevékenységek beépitése az életiikbe (izolacid esetén) a tehetetlenség és az
unalom okozta pszichés tiinetek megel6zése érdekében

Es mi az az 5 médszer, amit az Eurépai Beteg Forum javasol?

1.

Korlatozza azt az id6t, amelyet rossz, lehangolé dolgok olvasasaval tolt és szirje a rank
zudul6 informacidkat! Ragaszkodjon olyan megbizhat6 informaciéforrasokhoz, mint az
Egészségiigyl Vilagszervezet, az ECDC és a kormanyzati webhelyek!

Tartson sziinetet, ne légjon folyamatosan a neten! A kozosségi média leginkabb
tiggdséget okoz! Dolgozzon ki egy napi itemtervet, és a kijelolt idén kivil némitsa le
minden elektronikus késziilékét!

Maradjon kapcsolatban az emberekkel, taldljon ra a régi ismerésokre, baratokra, akiket az
id6hiany miatt elveszitett!

Kerilje a kiégést és legyen aktiv! Kell az otthoni edzés és ha lehet, menjen a természetbe!
Emellett az egészséges és kiegyensulyozott étrend csodakat tesz immunrendszere és
mentalis allapota szempontjabdl és igyon sokat!

Maradjon pozitiv! Oriilién az apré gyézelmeknek is, és tovibbra is lissa meg a szépet a
vilagban.

Jelenleg az érintett —fentieckben emlitett- dolgozok egészséges lelki élete a
legfontosabb szempontok kozé tartozik, amelyet mi a magunk médjan ezuton is

kivanunk segiteni.

Es koszonjiik!



