POMOC POMAGACIMA

PSIHUUATRIJSKO-PSIHOTERAPIJSKA-PSIHOSOCIJALNA POMOC ZDRAVSTVENIM RADNICIMA/SARADNICIMA
UKLJUCENIM U LECENJE OBOLELIH OD COVID 19



Zdravstveni radnici, saradnici i volonteri koji su ukljuceni u zbrinjavanje obolelih od
COVID 19 su izlozeni ekstremnom profesionalnom stresu usled:

* Nagle promene ogranizacije rada — duze smene, krace vreme odmora,
promenljivo vreme rada.

* Rada sa teskim i umiruéim pacjentima.

* Rada sa infektivnim pacijentima i straha od infekcije.

* Porasta obolelih od COVID 19.

* lzolacije od porodice i drugih sistema podrske.

* Dozivljaja odgovornosti i pritiska.

*Stres je normalna reakcija na neuobicajenu situaciju. Kao takva, deo je naseg Zivota i omogucava nam da se
prilagodimo mnostvu, kako negativnih tako i pozitivnih dogadaja koje prozivljavamo.



POTENCUALNI SIMPTOMI KOJI MOGU BITI POVEZANI SA
STRESOM

e Strah, briga i nesigurnost

* Napetost, razdrazljivost

* Anksiozne smetnje (strepnja)

* Smetnje spavanja i koncentracije
 Nemogucnost opustanja

* Sindrom sagorevanja

* Sekundarna traumatizacija- zbog umiranja i velikog broja obolelih
* Postraumatski stresni poremecaj

* Manjak energije, fizicka iscrpljenost
* Greske uradu

* Interpersonalni sukobi

SMETNJE NISU ZNAK LICNE SLABOSTI!

SHVATITE IH KAO ZNAKE UPOZORENJA, TRENUTAK DA ZATRAZITE POMOC!



STA MOZETE DA URADITE?

Prihvatite da je odredeni nivo anksioznosti i

straha normalan!

AN

Na poslu budite skoncetrisani na rad.
Ne razmisljajte o privatnim problemima
kada radite.

Kada zavrsite sa poslom, ne razmisljajte vise
o njemu!

v Vodite ra¢una o svojim osnovnim potrebama;
- hranite se redovno i pijte dovoljno vode,
- ostavite sebi vremena za odmor kad god je
to moguce.
v' Razgovarajte sa kolegama;
- razgovor sa nekim ko prolazi kroz isto Sto i vi,
moze vam znacajno olaksati ovaj period,
- dajte podrsku jedni drugima, ucestvujte

zajedno u reSavanju potencijalnih problema.




STA MOZETE DA URADITE?

v' Ostanite informisani;
- koristite pouzdane i zvanicne izvore
informacija,
- ogranicite vreme izlaganja informacijama o
COVID 19.
v Ostanite u kontaktu sa porodicom i
prijateljima;
- distanca/izolacija ne mora da znaci prekid

socijalnih kontakata.

Izbegavajte kofein i alkohol!
Koristite tehnike relaksacije.
Ukoliko ste u mogucnosti, koristite fizicku

aktivnost u cilju redukcije napetosti i stresa.

Racunajte na sopstvenu snagu.

Dozvolite drugima da vam pomognu.




AN N N N

STA MOZETE DA URADITE?

Planirajte dnevne aktivnosti .

Isplanirajte aktivnosti koje su obaveza .
Isplanirajte aktivnosti koje su zadovoljstvo.
Bavite se hobijem.

Bavite se aktivnostima koje namaju krajnji
rok- mozete da ih prekinete i nastavite kada

vi to zZelite (muzika, cCitanje,....).

Ne uzimajte lekove za smirenje na svoju

ruku!

Ne koristite alkohol da bi smanijili strah i
brigu!

Ne uzimajte psihoaktivne suptance!

Koristite ralaksacione tehnike, ili aktivnosti.




Klinika za psihijatriju u G. Toponici, KC Nis formirala je
ekipe za pruzanje psiholoske podrske, psihoedukacije i

Ocuvanje mentalnog zdravlja,

eventualni tretman medicinskog osoblja angazovanog u kaO U aktuelnom, tGkO iu
oblasti dijagnostikovanja, leCenja i nege pacijenata k . . . . X o]

nijem ri Zn no!
obolelih od tezih formi infekcije COVID 19, a koji se leCe u ashijem pe odu Je acajno
KC Nis.

Koordinatori u COVID bolnicama imaju dnevne rasporede zaduzenih
lekara po danima kao i njihove kontakte!

Doktori Klinike za psihijatriju su spremni da Vam pruze pomoc!



