Sprijinirea bunastarii personalului din sistemul de
sanatate in timpul epidemiei de Coronavirus si alte
focare de boli infectioase

Avdnd grija de tine si incurajdndu-i si pe ceilalti sd facd acest lucru,
sustii capacitatea de ingrijire a celor care au nevoie.

Stresul extrem, incertitudinea, si de cele mai multe ori, dificultatile de natura medicala
a focarelor de boli infectioase, cum ar fi Coronavirus (COVID-19), necesita o atentie speciala
a nevoilor personalului medical. A avea grija de tine insuti si incurajandu-i pe ceilalti sa
practice ingrijirea de sine, sprijini capacitatea sistemului de santate de a avea grija de cei care
au nevoie.

Provocarile personalului de ingrijiri de sanatate in timpul focarelor
de boli infectioase:

[ ] Cresterea cererilor de ingrijire. Mult mai multe persoane se prezinta pentru ingrijire,
in timp ce creste personalul de asistenta medicala care este bolnav sau are grija de familie.

[ ] Risc continuu de infectie. Riscul crescut de a contracta o boala temuta si de a o
transmite mai departe familiei, prietenilor si altora de la locul de munca.

[ ] Provocarile legate de echipamente. Echipamentele pot fi incomode, pot limita
mobilitatea si comunicarea si pot avea beneficii incerte; lipsurile apar ca urmare a utilizarii
crescute si, uneori, inutile.

] Oferirea de suport emotional si ingriiri medicale in acelasi timp. Persoanele in
suferinta pot fi din ce in ce mai dificil de gestionat de personalul medical.

] Stresul psihologic in contextul focarului. Ajutarea celor care au nevoie poate fi plina
de satisfactii, dar si dificila, deoarece si specialistii pot experimenta frica, mahnire, frustrare,
vinovatie, insomnie si epuizare.



Strategii pentru sprijinirea starii de bine a personalului de ingrijiri.

| Indepliniti-va nevoile de baza. Asigurati-va cd mancati, beti si dormiti in mod regulat.
Deprivarea din punct de vedere biologic va pune in pericol si poate compromite, de
asemenea, capacitatea dvs. de ingrijire a pacientilor.

| Faceti pauze. Oferiti-va timp de odihna de la a ingriji pacienti. Ori de cate ori este
posibil, permiteti-va sa faceti ceva fara legatura cu munca, ceva ce va amuza sau va relaxeaza.
Faceti o plimbare, ascultati muzica, cititi o carte sau vorbiti cu un prieten. Unii oameni se pot
simti vinovati daca nu lucreaza permanent, sau daca isi iau timp de pauza pentru a se odihni,
cand atat de multi oameni sufera. Fiind odihnit, sau dupa o pauza, puteti avea mult mai bine
grija de pacientii dvs.

] Conectati-va cu colegii. Vorbiti cu colegii dvs. si cereti si primiti suport unii de la altii.
Focarele de infectie pot izola oamenii in frica si anxietate. Spuneti ce simtiti si ascultati-i si pe
ceilalti.

] Comunicati constructiv. Comunicati constructiv cu colegii dvs. intr-o maniera clara si
optimista. Identificati greselile sau deficientele, intr-o maniera constructiva si corectati-le.
Complimentati-va colegii — complimentele pot fi motivatori puternici si moderatori de stres.
Impartasiti-va frustrarile si solutiile. Gasirea de solutii este o abilitate profesionala care adesea
ofera un sentiment de reusita chiar si pentru probleme mici.

[ ] Contactati familia. Contactati persoanele dragi, daca este posibil. Ele sunt o ancora de
sprijin in afara sistemului de sinatate. Imp&rtisirea si rimanerea in contact cu ei ii poate ajuta
sa va sprijine mai bine.

[ ] Respectati diferentele. Unii oameni vor sa vorbeasca, in timp ce altii vor sa fie singuri.
Recunoaste si respecta aceste diferente la tine, la pacienti si colegi.

[ ] Ramai informat. Bazeaza-te pe surse de informatii de incredere. Participa la intalniri
pentru a fi informat despre situatie, planuri si evenimente.

] Limiteaza expunerea media. Imaginile grafice si mesajele ingrijoratoare fiti vor creste
stresul si iti pot reduce eficacitatea si bunastarea generala.

] Auto-verifica-te. Monitorizati-va Tn mod regulat pentru orice simptome de depresie
sau tulburare de stres: tristete prelungita, dificultati de somn, amintiri intruzive, disperare.
Discutati cu un coleg, supervizor sau cautati ajutor profesional daca este nevoie.

] Onoreaza munca pe care o faci. Reamintiti-va ca, in ciuda obstacolelor sau frustrarilor,
indepliniti o chemare nobila - avand grija de cei in nevoie. Apreciaza-ti colegii - formal sau
informal - pentru serviciul lor.

Sursa: Sustaining the Well-Being of Healthcare Personnel during Coronavirus and other
Infectious Disease Outbreaks
https://www.cstsonline.org/assets/media/documents/CSTS _FS Sustaining_Well_Being_Hea
Ithcare_Personnel_during.pdf.pdf



