COVI D_ 19 Zajedno smo snazniji
OCUVANJE BLAGOSTANJA, SPRIECAVANJE IZGARANJA

Dok im traje prijegorni rad u jedinicama intenzivne skrbi, osoblje ponekad smetne s uma
da su i njihovo zdravlje i dobrobit kljucni! Radite li i vi uzurbanim tempom s najtezim
pacijentima tokom ove pandemije, sljedece bi vam moglo biti korisno:

Osvijestite Sto vas Relaksirajte se izvan posla

najvise pogada Odvojite vrijeme za odmor i stvari koje vas vesele.

Uvijek ce biti onih Procitajte knjigu, prosedite se prirodom, razgovarajte s

slucajeva koji jace dragim osobama, sluajte glazbu ili radite nesto drugo

utjecu na nas, najcesce Sto volite.
zato Sto postoji nesto s Prihvatite sebe i neizvjesnost svog posla
¢ime smo se nesvjesno Cuvajte se pretjerane samokriti¢nosti: drZite se
povezali. Vazno je osvijestiti si &injenica. Rad u zdravstvu nije lak, a postoje i trenuci

situacije koje nas jaCe uznemiruju kako bismo bili kada se osje¢amo bespomo¢no i bez kontrole nad
spremni pametno reagirati. UoCite na vrijeme rane situacijom. Budite blagi, kako prema sebi, tako i prema
znakove stresa i izbjegnite vece probleme. drugima.

Tezak dan?

Postizanje ravnoteZe izmedu pozitivnih i negativnih ¢imbenika na poslu nije uvijek lako. Normalno je imati

teZe dane, ali sljedece vam moZe pomoci:

Uocite i kontrolirajte "bujicu emocija". Neki ljudi opisuju rad u jedinici intenzivnog lijeenja kao bujicu

emocija, stoga je veoma vazno nauciti upravljati njome. Ne zaboravite praviti pauze. Oslobodite nekoliko

minuta vremena za sebe kako biste se odmaknuli od "intenzivne", dosli do predaha i opustili se. Nakon posla ostavite
dovoljno vremena za odmor.

Priznajte sebi da ste samo €ovjek. Klinicki rad moZe izazvati snazne emocije. Kad imamo i druge probleme izvan
posla, suocavanje s tim emocijama cini se jos i teze. Nakon situacija sa snaznim emocijama razmislite Sto biste
savjetovali i kako biste utjesili najboljeg prijatelja ili svoje dijete. Nema razloga da prema sebi budete strozi.

Stvorite prostor za razmisljanje i dijeljenje. Cuvajte se strategija izbjegavanja. U jedinici intenzivnog lije¢enja
vidimo puno toga, zbog toga nam je potreban prostor za refleksiju i promisljanje o vlastitoj situaciji. Prezaposlenost,
izbjegavanje razgovora o nekim temama, pretjerivanje s hranom i pi¢em rizi¢ni su ¢cimbenici. Dobro je u drustvu
prijatelja s posla ili izvan njega prokomenitirati dnevne dogadaje.

Kad je pravi trenutak za potraziti pomoc¢?

> Cesto se osjecate otudeno od pacijenata, obitelji i kolega?

> Osjecate se emocionalno prazni, kao da viSe nemate Sto dati?

> lzgubili ste osjecaj ispunjenosti i postignuca ili se osjecate neuspjesno u svom poslu?

Ako ste na sva tri pitanja odgovorili sa DA, moZda biste htjeli razgovarati o utjecaju posla na vase zdravlje sa
sebi bliskim osobama, kolegama ili nadredenima. Ponekad je nase psihicko blagostanje toliko naruSeno da si ne
mozemo sami pomodi. Uvijek vam je dostupna i stru¢na pomoc¢: javite se u nasu Kliniku: 01 3713 298

Prilagodeno i dopunjeno prema letcima "Am | okay?" i "Managing Zajedno smo snazniji, program za pomoc¢ medicinskim

your wellbeing" britanskog Drustva za intenzivnu skrb, ics.ac.uk, te djelatnicima tijekom COVID-19 pandemije, a s ciliem oCuvanja
letku "Tips for Taking Care of Yourself" Zavoda za zdravlje njihove dobrobiti i blagostanja. Program su sastavili strucnjaci
Minnesote, state.mn.us Klinike za psihijatriju Vrapce, u suradnji s Ministarstvom
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