ZALECENIA DLA UTRZYMANIA
DOBROSTANU PSYCHICZNEGO
PERSONELVU OIT W OBLICZU
PANDEMII COVID-19
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Spodziewane potrzeby personelu moga sie rézni¢ w poszczegdlnych okresach, zatem nalezy
rozwazy¢ nastepujgce mechanizmy wsparcia:

Problemy i ich prawdopodobne zaistnienie

Potrzeby i zalecane postepowanie

Pre-faza:

Jeszcze nie ma
przypadkow na
oddziale

Lek przed tym, co nastapi.

Niemoznos¢ jasnego myslenia, planowania, poczucie
przyttoczenia.

Zaktocenia w komunikaciji.
Napiecia w relacjach w pracy.
Wypalenie w zakresie gotowosci do dziatania.

Konieczne zwiekszenie poczucia kontroli — zesp6t jest
w dobrych rekach.

Nieodzowne wspieranie i planowanie.

Kluczowe znaczenie ma nieustanna biezagca komunikacja
(ty mozesz mysle¢,do przodu”, oni mysla ,teraz”).

Opracowanie planu eskalacji dziatan.

Wsparcie i informacja zwrotna dla osob zarzadzajacych
stresem zespotu.

1 przypadek

Faza poczatkowa:

Pierwsze préby dziatania, strata czasu, powtérzenia,
frustracja.

Dalszy lek przed tym, co nastapi.

Faza gtéwna:
problemy

w pelnej skali,
liczne przypadki
na oddziale

Okres najwiekszego ryzyka.

Obawa przed zakazeniem i wptyw na wiasna rodzine.
Przyttaczajace obcigzenie praca.

Funkcjonowanie na petnych obrotach i dziatania
zautomatyzowane.

Wyczerpanie.

Dyskomfort moralny zwigzany z racjonowaniem zasobéw
systemu ochrony zdrowia.

Stres zwigzany z doswiadczeniem osobistym lub cztonka
rodziny COVID-19.

Doswiadczenie strachu lub stygmatyzacji w sytuacjach
publicznych.

Wyznaczenie miejsca narad — kluczowe znaczenie
planowania centralnego dla zapewnienia
scentralizowanej komunikacji.

Dziatanie wedtug formuty: zarzadzajacy sq widoczni

i osiggalni (wazny jest przyktad).

Regularna komunikacja: biuletyny informacyjne, otwarte
fora dyskusyjne.

Wymiana informacji w obszarach objetych ochrong PPE
przez posrednika.

Promowanie wzajemnego wsparcia wspotpracownikow.
Uczciwe przyznanie sie do wiasnej stabosci - starsi
cztonkowie zespotu w roli moderatoréw zachowania.
Rotacja cztonkow zespotu z funkgji o wiekszym stresie do
funkcji o mniejszym nasileniu stresu.

Przyjecie schematu krétkich narad na poczatek i koniec
kazdego dnia.

Wsparcie mniej doswiadczonych kolegdw ze strony
kolegéw o wiekszych kompetencjach.

Psychologiczna pierwsza pomoc - krotkie sesje dla
personelu z psychologiem (jesli jest dostepny).
Zapewnienie podstawowych potrzeb: przerwy,
udogodnienia (np. pozywienie), sen, zagwarantowanie
dni wolnych od pracy.

Zarzadzanie odwiedzinami.

Faza koncowa:

wczesne
nastepstwa

Wyczerpanie i wyjscie z urazu psychicznego/stres.

Skutki
diugoterminowe

Niektére osoby doswiadcza zespotu PTSD
Refleksja i nauka na przysztos¢

Wystuchanie wspotpracownika.
Spotkania,jeden na jeden” oraz w grupach.
Nauka i przygotowanie planu dziatania na przysztosc.

Okazanie szacunku za poswiecenie i trud
(podziekowania, nagrody).

Wyczulenie na oznaki zespotu PTSD wéréd personelu:
+ nadpobudliwos¢, zaburzenia snu,

- rozpamietywanie przezytych sytuacji,

« unikanie rozpamietywania zaistniatych sytuacji.
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Najwazniejsza jest Swiadomos¢, ze w sytuacji kryzysowej

zle samopoczucie to cos ,normalnego”

o Poszukuj informacji w okreslonych porach dnia - raz lub dwa razy dziennie.
Niemal nieprzerwany naptyw i nattok informacji moga powodowa¢ dyskomfort.
Skupiaj sie jedynie na faktach pochodzacych z wiarygodnych zrédet.

» Wiekszo$¢ oséb odczuwa stres. W obecnej sytuacji jest to normalne.
Stres i towarzyszace mu odczucia wptywaja na twoja prace i mogaq ostabic twoje sity witalne.

» Wiasciwe zarzadzanie stresem w obecnej sytuacji jest tak samo wazne,
jak dbatos¢ o zdrowie fizyczne.

» Zadbaj o zapewnienie podstawowych potrzeb, zapewnij sobie odpoczynek i wytchnienie
podczas pracy oraz w czasie pomiedzy dyzurami. Zdrowo sie odzywiaj, zadbaj o aktywnos¢
fizyczna, kontakt z rodzing i przyjaciétmi.

» Obecna sytuacja jest bezprecedensowa. Nie probuj nowych strategii,
raczej wykorzystaj te, ktére stosowate$ dotychczas w zarzadzaniu stresem.

 To bedzie przypominato maraton — zachowaj wtasciwe tempo!

7

» Oceniaj na biezagco swoje zasoby energii — mozesz potrzebowac ,zatankowania baku’,
jesdli poczujesz, ze rezerwy sie koricza.

» Badz Swiadomy swojej,,przepustowosci” - mozesz potrzebowad wiecej czasu
na przemyslenie spraw i znalezienie sensu i porzadku rzeczy w sytuacji przecigzenia.

» Unikaj dramatyzowania, bowiem moze to wptywac na rozkrecanie spirali strachu
wsréd personelu.

» Unikaj szkodliwych strategii, takich jak: palenie tytoniu, spozywanie alkoholu,
stosowanie lekéw.

» Niektorzy cztonkowie zespotu moga doswiadczyc izolowania przez cztonkéw rodziny
lub swojej spotecznosci z powodu stygmatyzacji i leku. Jesli to mozliwe, pozostawaj
w kontakcie ze swoimi bliskimi, nawet wtedy, gdy elektroniczne kanaty komunikacji
sq obecnie jedynymi, jakie sa dostepne. Zwrd¢ sie do cztonkdw swojego zespotu
- moze oni tez majg podobne doswiadczenia.

ZATRZYMAJ SIE, WEZ GLEBOKI ODDECH | POMYSL. Spowolnienie oddechu

zmniejsza stres, aktywuje ptaty czolowe - wtedy mozesz pomyslec.
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CZY CZUJE
SIE DOBRZE

1 Czy odczuwasz

ZABURZONA

relacje w opiece nad pacjentem,
w kontakcie z rodzing
i kolegami?

Czy czujesz regularnie

p
WYCZERPANIE EMOCJONALNE
tak jakby$ nie miat nic do zaoferowania?
Czy czujesz regularnie
3 y cZu] g ,!

BRAK POCZUCIA SPELNIENIA
lub SPADEK EFEKTYWNOSCI ‘

w tym co robisz?

JesI! na kazde z tych. pytan oc!pownedz{ales TAK, roz\{vaz, A intensive care
opcje porozmawiania ze swoim przetozonym lub z kims, > .
komu ufasz, o wplywie zaistnialej sytuacji na twoja prace. | SOClety

Mozesz potrzebowa¢ konsultacji psychologa w swoim proud to be the voice of critical care since 1970
miejscu pracy.
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ZROZUMIEC
DOBROSTAN
PSYCHICZNY

W SRODOWISKU
PRACY

Dobre samopoczucie to osiggniecie satysfakcji przy
jednoczesnym braku niepokoju. Dobre samopoczucie oznacza
poczucie kontroli, znaczenia i celu oraz zdolnos$¢ do utrzymania
dobrych relacji miedzyludzkich.

Dobrostan psychiczny w srodowisku pracy jest pojeciem ztozonym.
Na dobrostan psychiczny sktada sie szereg elementdw, przy czym wiele zalezy

od indywidualnych réznic (zaréwno charakterologicznych, jak i w obszarze
mechanizmoéw radzenia sobie ze stresem) oraz czynnikéw zwigzanych z samg praca.

Czynniki zwigzane z pracy, ktére mogq wpltywaé na dobre samopoczucie
W pracy:

Plan pracy Wspotpra- Relacje
cownicy w zespole

Kierowanie Wartosci
i zarzadzanie i postawa W szerszym
kadra otoczenia ujeciu
Jak ksztattuja sie powyzsze czynniki intensive care
w obrebie Twojego OIT? e . i YEARS
Wprowadzenie pozytywnych zmian w ktorymkolwiek SOCIE y _ N _
z tych obszaréow bedzie skutkowato Iepszym proud to be the voice of critical care sinc
samopoczuciem psychicznym wszystkich cztonkow
zespotu.
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REAKCJE
ORGANIZMU
PRZY OBNIZONYM
NASTROJU

Stres psychologiczny jest definiowany jako przewaga
potrzeb nad zasobami. Stres o niewielkim nasileniu
postrzegany jest jako motywujacy — pomaga sprostac
wyzwaniom. Natomiast utrzymujacy sie nadmierny
stres moze prowadzi¢ do niepokoju psychicznego,

co objawia sie np. odczuwaniem presji i przecigzenia.

Skutki odczuwania ekstremalnego stresu

Bezsennos¢ Rozdraznienie

Niepokdj Wypalenie zawodowe

Zmeczenie Stres traumatyczny Depresja

Kazdy cztowiek ma ograniczone zdolnosci radzenia sobie ze stresem
— stres w domu przektada sie na zaburzenie mechanizmow radzenia sobie ze stresem
w pracy i na odwrét.

Jesli doswiadczasz ktoregokolwiek z powyzszych zjawisk w Twoim

srodowisku pracy, rozwaz opcje porozmawiania o tym ze swoim I I

przelozonym lub inng osobg, do ktérej masz zaufanie. o | nte NSIVeE care YEARS\
Mozesz skorzystac rowniez ze specjalistycznej porady w Twoim SOCIety

szpitalu - porozmawiaj z osobami zajmujgcymi sie profesjonalna proud to be the voice of critical care since 1970
pomoca psychologiczna dla pracownikéw. Jesli pomoc

psychologiczna w Twoim szpitalu nie jest dostepna, popros
o utworzenie takiej komorki w Twojej placéwce.
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JAK ZADBAC O SIEBIE?

Twoje zdrowie i dobre samopoczucie maja znaczenie. Jesli pracujesz w petnym wymiarze

pracy na OIT, ponizsze rady moga by¢ pomocne.

j]lm

Dbanie o siebie w ujeciu catosciowym

Znajdz czas na rézne formy aktywnosci, ktére
przynosza Ci odpoczynek i dajg radosc.

Niepewnos¢ wlasnych uczu¢

®

£
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Patrz na siebie krytycznym okiem. Praca w systemie
ochrony zdrowia jest ciezka i czasem mozna czuc sie
bezsilnym, pozbawionym kontroli nad biezaca sytuacja.

Badz wyrozumiaty dla siebie i swoich kolegow.

Moze sie zdarzy¢, ze zachowanie dobrego
samopoczucia jest takim wyzwaniem, ze préba
poradzenia sobie samemu to za mato.

Jesli nie mozesz sobie poradzi¢ w zaistniatej sytuacji,
porozmawiaj z przetozonym lub kims, do kogo masz
zaufanie, o wptywie pracy na Twoje samopoczucie.

Mozesz potrzebowa¢ pomocy psychologa w swoim
miejscu pracy.
Autor: Dr Julie Highfield, Consultant Clinical Psychologist, Cardiff Critical Care.
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Predzej czy pdzniej znajdziesz sie w sytuacji, ktora

bedzie miata na Ciebie decydujacy wptyw. Miej

Swiadomos¢ tego, co moze miec na ciebie wptyw,
I i naucz sie rozpoznawac u siebie oznaki stresu.

)
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DOSTOSOWANIE MIEJSCA PRACY

Srodowisko intensywnej terapii jest wymagajacym miejscem pracy, jednak istnieje kilka sposobdéw
na usprawnienie/dostosowanie istniejagcych warunkéw i okolicznosci, tak aby ograniczy¢ ich
emocjonalny wptyw na pracownikéw. Ponizej przedstawiono kilka propozycji takich rozwiagzan.

P

Stworzenie okazji do oméwienia wptywu pracy z pacjentami
w ramach grupy wsparcia moze pomaoc personelowi

w radzeniu sobie z traumatycznym aspektem pracy. Wzajemne
wsparcie, ¢wiczenie symulacji (np. odgrywanie scenek)

oraz bezpieczne i wartosciowe spotkania umozliwiaja
konstruktywne spedzanie czasu i dajg szanse na lepsze
poznanie siebie. Pomocne mogg sie okazac rowniez

przestrzenie nieformalne, takie jak pokoje socjalne czy
spotkania towarzyskie.

=1

Dzien pracy powinien byc¢ zorganizowany/ — ‘/
zaplanowany w taki sposoéb, aby pracownik mégt

wykonywa¢ swoje obowiazki, lecz zachowat

przy tym czas na podtrzymywanie pozytywnych !

kontaktéw z pacjentami i ich rodzinami.

Angazowanie pracownikow

Zaangazowanie pracownikéw do udziatu

w zebraniach zespotu i omawiania pomystéw
moze odegrac pozytywna role. Warto angazowac
rowniez mtodszych pracownikéw w rozmaite
projekty, by budowa¢ w nich poczucie
przynaleznosci do zespotu.

Czy zauwazytes zmiany w zachowaniu cztonkéw zespotu? e | ntensive care -
Moze warto bytoby o tym porozmawia¢? SOCi e‘ty

proud to be the voice of critical care sin

Nie boj sie zapyta¢:, Czy wszystko w porzadku?”
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KSZTALTOWANIE POSTAW
PERSONELU

Nieprzyjemna atmosfera zwieksza
ryzyko popetnienia btedu w sztuce
lekarskiej. Chociaz kazdy moze
by¢ zestresowany pracg w tym
srodowisku, nalezy wystrzegac

sie atmosfery przyzwalajacej na
nieuprzejme, ztosliwe zachowania.

Nieoceniong role odgrywa zachecanie do

nauki i doskonalenia zawodowego. Warto
zagwarantowac kazdemu cztonkowi zespotu
chroniony czas nauki. Wazne jest, aby w sytuacji,
gdy dojdzie do popetnienia btedu, zadawac
pytanie,co poszto zle?’, zamiast ,kto sie pomylit".

Dobre przywoédztwo

W o Dobrego lidera cechujg wysoka inteligencja
emocjonalna i samoswiadomosc.

Nalezy zachecac osoby na stanowiskach
kierowniczych do rozwijania kompetencji
przywoédczych, w tym do korzystania

z coachingu i oceny 360"

Czy zauwazytes zmiany w zachowaniu cztonkow zespotu? q intensive care &ARS

Moze warto byloby o tym porozmawiac? SOCi ety
. 7o . Ze 7"
Nie béj sie zapyta¢:, Czy wszystko w porzadku? proud to be the voice of critical care sinc
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ZARZADZANIE DOBROSTANEM
PSYCHICZNYM

Zachowanie rownowagi pomiedzy pozytywnymi czynnikami i zasobami a negatywnymi
czynnikami lub wymaganiami w pracy nie zawsze jest tatwe. Trudne dni w pracy sg czyms
zupetnie normalnym, niemniej jednak ponizsze wskazowki moga okazac sie pomocne.

. . g+ Y
Bezpieczna,jazda rollercoasterem” I\
LN /
Y. |
>’ |
I
A

Niektore osoby opisujg prace na oddziatach intensywnej
terapii jako ,emocjonalny rollercoaster”’, wazne jest zatem
poznanie mechanizmow utatwiajacych przeciwdziatanie
hustawce uczuc. Pamietaj, aby robic sobie przerwy. /
Znajdz kilka minut na opuszczenie oddziatu, wez gteboki rrl
oddech i zrelaksuj sie. Poza pracg zapewnij sobie czas na ;
Jreset” - to czas tylko dla Ciebie, gdy nie musisz mysle¢
o zadaniach w pracy.

Przyznaj, ze jestes tylko czlowiekiem

Praca kliniczna moze wywotywac silne emocje.
Niekiedy, gdy borykasz sie z innymi problemami
w zyciu prywatnym, radzenie sobie zemocjami
w pracy moze byc jeszcze trudniejsze.

Zapewnij sobie przestrzen i warunki do
refleksji, nie unikaj rozmoéw o problemach,

nie stosuj mechanizméw wyparcia

Na OIT jestesmy swiadkami wielu traumatycznych sytuacji.
Potrzebujemy przestrzeni do refleksji i nadania im sensu.
Bezustanne znajdowanie sobie kolejnych zadan, unikanie
omawiania problemow, ,przejadanie” stresu, nadmierne
spozywanie alkoholu — wszystkie te zachowania stanowig czynniki
zagrazajace zdrowiu. Twoje sieci wsparcia spotecznego w pracy

i poza nig daja Ci mozliwos¢ przedyskutowania problemow,

z ktérymi musiate$ zmierzytes sie danego dnia na oddziale.

Sa sytuacje, w ktorych nasz dobrostan psychiczny jest

wystawiony na tak ciezka probe, ze nie jesteSmy w stanie sami q I nten Slve care &ARS

o siebie zadbac¢. . t
Jesli dotyka Cie taka sytuacja, zastanow sie, czy nie powinienes socie y

porozmawiac z przetlozonym lub zaufang osoba na temat proud to be the voice of critical care sinc
wptlywu pracy na Twoje samopoczucie.

Mozesz poprosic o skierowanie do poradni psychologicznej.
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