COVID-19

12 savjeta za brigu o sebi tokom pandemije

Zajedno smo snazniji

OCUVANJE BLAGOSTANJA, SPRIECAVANJE IZGARANJA

Prvo i osnovno: u redu je ne biti u redu. Ova situacija je (hadamo se) neponovljiva.

Provjeravajte pouzdane medije jednom ili dvaput
tijekom dana, u odredeno vrijeme, niposto ne pred
spavanje. Trenutan i gotovo stalan pritok vijesti moze
kod svakoga izazvati zabrinutost. Doznajte Cinjenice.

Osjecaj stresa iskustvo je koje prolaze mnogi vasi
kolege i vi. Normalno je tako se sada osjecati.
Stres i osjecaji povezani s njim nisu odraz vase
slabosti ili nemogucnosti da obavljate posao.

Kontrola stresa / odrzavanje svog psiho-socijalnog
blagostanja u ovom vremenu jednako je bitna kao
briga o svom tjelesnom zdravlju.

Vodite racuna o osnovnim potrebama i osigurajte si
odmor i predah tijekom rada ili izmedu smjena, jedite
dovoljno i zdravo, bavite se redovno tjelesnom

aktivnoséu i ostanite u kontaktu s obitelji i prijateljima.

Ovo je situacija bez presedana, i zato ne pokusavajte
nauciti nove strategije: prvo koristite one koje ste
koristili u proslosti za kontrolu stresa.

Ovo ce vjerojatno biti maraton, pa prilagodite tempo.

Razmotrite svoju psiholosku razinu energije — morat
cete se "napuniti" nakon "praznjenja baterija".

Budite svjesni ogranicenja u "brzini prijenosa podataka"
— mozda Ce trebati vise vremena da dobro razmislite i
pronadete smisao ako se osjecate preplavljeno.

Pripazite na dramati¢ni izrazaj koji bi mogao uznemiriti
vase kolege.

Potrazite pomoc prije nego sagorite
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Izbjegavajte koristenje beskorisnih strategija nosSenja sa
stresom, poput duhana, alkohola ili droga.

NaZzalost, neki radnici s prvih linija borbe s virusom
mogu doZivjeti da ih u zajednici ili u obitelji izbjegavaju
zbog stigme ili straha. Ako je moguce, odrzavajte veze s
voljenim osobama, uz razne digitalne metode. Za
podrsku obratite se i kolegama i voditelju tima — vasi
kolege mozda imaju slicna iskustva kao vi.

STANITE, DISITE, zatim RAZMISLITE: usporavanje
disanja usporava ciklus stresa i ponovno ukljucuje vase
frontalne reznjeve - tad mozete razmisljati.

Ako vam intenzivni stres naruSava mentalno zdravlje, javite se u nasu Kliniku: 01 3713 298

Klinika za psihijatriju Vrapce

Zajedno smo snazniji, program za pomoc¢ medicinskim
djelatnicima tijekom COVID-19 pandemije, a s ciljiem ocuvanja
njihove dobrobiti i blagostanja. Program su sastavili stru¢njaci
Klinike za psihijatriju Vrapce, u suradnji s Ministarstvom
zdravstva Republike Hrvatske te podrskom Hrvatske lijecnicke
komore i Hrvatske komore medicinskih sestara.

Prilagodeno i dopunjeno prema letku "Advice for sustaining staff
wellbeing in critical care during and beyond Covid-19" britanskog

Drustva za intenzivnu skrb, ics.ac.uk




