Psichologiné ir emociné pagalba

asmens sveikatos prieZitiros jstaigy darbuotojams

www.PagalbaSau.lt rasi eksperty parengtq informacijg apie

p d%d I l) a emocine sveikatgq, kylancius sunkumus ir kaip su jais tvarkytis.

COVID-19 skyrelyje rasi patarimus medicinos darbuotojoms ir
EMOCINES SVEIKATOS LINK kitiems specialistams kaip atlaikyti emocinj kravj Siuo sunkiu
metu.

Psichologas visuomenés sveikatos biuras

« Teikiamos anoniminés individualios psichologo konsultacijos asmenims, kuriems pasireiskia
psichikos sveikatos rizikos veiksniai dél sudétingy gyvenimisky situacijy (iki 5 konsultacijy)

« Vyksta grupiniai streso, emocijy valdymo uzsiémimai

* Registruokis veikloms savo savivaldybés visuomenés sveikatos biure

Psichikos sveikatos centras

+ Galima tiesiogiai kreiptis j psichikos sveikatos centro, prie kurio esate prisirase, bet kurj
specialistq, jskaitant psichologq, nereikia gydytojo siuntimo

Jei nenori kreiptis pagalbos dél diagnozeés jraso medicinos dokumentuose — verta Zinoti, kad nuo 2020 m.
liepos mén. i ligy, trukdanciy verstis medicinos, slaugos, farmacijos ir kt. praktika, sqrasy buvo iSbraukti
psichikos ir elgesio sutrikimai. Taigi grésmés prarasti licencijq susirgus Siomis ligomis nebéra.
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PSICHIKOS SVEIKATA
PANDEMIJOS METU

COVID-19
prieziuros jstaigu darbuotojai savo profesingje

pandemijos metu  sveikatos
aplinkoje susiduria su beprecedente situacija.
Vis didejantys reikalavimai sveikatos prieziuros
jstaigoms, grieztinamos ir nuolat kintancios,
daznai nejprastos darbo sglygos bei personalo
trukumas medicinos

padidina personalo

perdegimo sindromo rizikg ir patiriama
depresiSkuma bei nerima. Pandemijos metu
darbe patiriamas stresas veikia tiek paties
medicinos personalo, tiek personalo artimujy

sveikatg (1, 2).

2020 m. balandzio menesj Pasaulio sveikatos
(PSO)
nurodoma, kad 52 Salyse buvo nustatyti 22,073

organizacijos paskelbtoje ataskaitoje
medicinos darbuotojy uzsikretimo atvejai (3).
Kinijoje vykdytos apklausos duomenimis, 23%
COVID-19
pacientais, patyre nerimg; daugiau nei 27%
(6).
atsako

mediku, tiesiogiai dirbusiy su

iSgyveno nuolatinj stresa Gydytojy ir

slaugytoju  psichologinio tyrime

depresija stebéta 504%, nerimas - 44.6%

atsakiusiujy.

© Psichotraumatologijos centras

MEDICINOS PERSONALO PSICHOLOGINE
SVEIKATA PANDEMIJOS METU VEIKIA NE TIK
DARBE PATIRIAMAS STRESAS, BET IR DIDEJANTIS
VISUOMENES NERIMAS, NEPASITIKEJIMAS
SVEIKATOS APSAUGA BEI NEPASITENKINIMAS
PASIKEITUSIOMIS SVEIKATOS PRIEZIUROS

PASLAUGOMIS.

99

Vilniaus universiteto Psichotraumatologijos
centro (PTC) mokslininky 2020 m. kovo -
balandzio men. atlikto tyrimo duomenimis,
didele dalis

medicinos

intensyvios terapijos skyriy
COVID-19
pandemijos pradzioje patyré vidutinj ar

darbuotojy

stipru stresg, nerimg bei depresiskuma.

Daugiau nei ketvirtadalis apklausty Lietuvos

gydymo
iSgyveno nuolatine uzsikrétimo ar infekcijos

jstaigose dirbancio personalo
pernesimo artimiesiems baime. Net 43%

atsakiusiujy jau pandemijos pradzioje
galvojo apie profesijos keitima. Dazniausiai
atsakiusieji kaip streso jveikos buda rinkosi
socialinius rysius - kolegu ir Seimos nariy
palaikyma. Nerima kelia tai, kad net 22.7%
apklaustuju darbe patiriamai jtampai jveikti
rinkosi alkoholj ir tik 8% kreipési pagalbos |

profesionalus.
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MEDICINOS PERSONALO PATIRTAS STRESAS, NERIMAS IR DEPRESISKUMAS
Anketinés apklausos duomenys

Kovo men. Liepos - rugpjacio men.
Stresas Stresas
Nerimas Nerimas

DepresiSkumas DepresiSkumas

. Normalus-lengvas . Vidutinio sunkumo

B sunkus

VU Psichotraumatologijos centro tyrimo duomenys

Pakartotinos VU PTC mokslininky atliktos apklausos, atliktos praéjus 4-5 men. nuo
pandemijos pradzios (2020 m. liepos - rugpjucio menesiais), rezultatai atskleide stiprejancias
medicinos personalo patiriamo streso reakcijas ir nerima, nepaisant 2020 m. vasara
atslugusios pandemijos bangos ir susvelnejusiu koronaviruso plétros kontroles reikalavimu.

VU PTC 2020 liepos meén. atlikta apklausa buvo vykdoma ne tik Lietuvos, bet ir Jungtines
Karalystes medicinos jstaigose. Lyginamaoji patiriamy psichologiniy sunkumu analize parode,
kad nepaisant didesnio serganciy ligoniu skaiCiaus bei dramatiskai padidéjusio intensyvios
terapijos ligoniy mirstamumo, medicinos personalo nerimo ir depresiskumo lygis Jungtingje
Karalysteje buvo mazesnis nei Lietuvoje. Tai gali buti paaiskinama tuo, kad specialistai
Jungtinéje Karalystéje turéjo gerokai daugiau galimybiu gauti psichologine pagalbg; be to,
ligoninése buvo jdiegtos sistemingos su darbu susijusio streso valdymo strategijos.

Tyrimai, atlikti kitose Salyse, rodo, kad medicinos personalui, dirbanciam su COVID-19
pacientais, suteikus psichologinés pagalbos priemoniu, padidéja personalo atsparumas
stresui ir sumazéja nerimo lygis (4, 5). Psichologines pagalbos prieinamumas prieSakinese
kovos su COVID-19 linijjose dirbanciam personalui yra akcentuojamas ir PSO
rekomendacijose bei jvairiy pasaulio Saliu pandemijos valdymo strateginiuose
dokumentuose. Medicinos personalo isgyvenamo streso pripazinimas ir psichologine
parama turéty buti neatsielama kovos su COVID-19 pandemija dalis. Toliau pateiktos
rekomendacijos skiriamos gydymo jstaigu ir ju padaliniu vadovams bei medicinos personalui
siekiant iSvengti nuolat iSgyvenamuy stresiniu reakciju padariniu.
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REKOMENDACIJOS MEDICINOS JSTAIGOMS,
KAIP PADETI PERSONALUI COVID-19 PANDEMIJOS METU

Pagrindiniai uzdaviniai vadovams

Sveikatos prieziuros jstaigu darbuotojai yra ypatingai stipriai veikiami ekstremalios
COVID-19 pandemijos situacijos. Medicinos personalo patiriami neigiami isgyvenimai ir
psichologine jtampa, kurig tampa sunku kontroliuoti, neretai sukelia psichologinius bei
fizinius ilgalaikio streso pozymius, kurie veikia darbuotoju motyvacija, darbo ir gyvenimo
kokybe. Lietuvos teisés aktai apibrézia darbdaviy pareiga vertinti ir valdyti su darbu

susijusig psichosocialine rizika.

Pagrindiniu su COVID-19 pandemija susijusiu stresoriu ir darbo pokyciy valdymo uzdaviniu
turety tapti darbo veiklos organizavimas atsizvelgiant j personalo fizines ir emocines
galimybes bei emociskai sveikos darbo aplinkos kurimas. To galima pasiekti, jei yra
uztikrinama:

1. Savalaikis, daznas ir tinkamas personalo informavimas. Stresg ir neuztikrintuma, susijusj
su COVID-19 pandemija, didina informacijos trukumas bei klaidingos, nesuprantamai
pateikiamos informacijos sklaida. Daznai ir suprantamai pateikiamos zinios, objektyvus
faktai bei aiskiai isdéstoma padalinio ir organizacijos darbo strategija gali sumazinti nerima
del besikeicianciu darbo salygu. Didejant darbuotoju supratimui apie pokycius ir
darbuotojams keliamus tikslus bei lukescius, didéja tolerancija laikiniems pereinamiesiems

sunkumames.

Jsitikinkite, kad darbuotojai Zino, kodél ir kokie pokyciai vyks jusy padalinyje ar
jstaigoje COVID-19 pandemijos metu.

2. Personalo mokymuy rengimas bei pagalba jgyjant naujy su COVID-19 pandemija
susijusiy praktiniy jgudziy padidina darbuotoju situacijos kontrolés jausma, o tai yra vienas
IS visuotinai pripazinty darbe patiriamo streso prevencijos budy. Butina reguliariai rengti
mokymus apie saugos priemoniu naudojima, fizinés izoliacijos priemones bei realig
uzsikretimo grésme gydant COVID-19 pacientus. Tai gali padidinti medicinos personalo
saugumo jausma bei issklaidyti dalj baimiy, susijusiu su grésme susirgti ar uzkresti savo

artimuosius.

ISsamiy ir prieinamy informacijos Saltiniy bei mokymo medZiagos rengimas ir platinimas
darbuotojams gali padéti palaikyti jgytus jgtidZius bei padéti juos pritaikyti kritinése
situacijose.
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REKOMENDACIJOS MEDICINOS JSTAIGOMS,
KAIP PADETI PERSONALUI COVID-19 PANDEMIJOS METU

3. Komandos tarpusavio paramos jgudziy formavimas. Palaikancios bei darbo pastangas
jvertinancios darbo aplinkos kurimas yra vienas iS svarbiausiu vadovy uzdaviniy COVID-19
pandemijos kontekste. Streso del staigiu ir netiketu pokycCiy galima isvengti didinant
darbuotoju jtraukima j su ju darbu susijusiy sprendimu priemima. Vadovai turi butinai
uztikrinti, kad priimant sprendimus buty jsiklausoma | darbuotojy nuomone ir darbuotojai,
nejausdami gréesmes, galéty issakyti apie kylantj nerima bei uzduoti rupimus klausimus.
Vadovai turety skatinti, kad kartu dirbantys mediky komandos nariai palaikytu vienas Kkita.
Skatinkite darbuotojus kalbetis apie patiriamas emocijas ir dalintis iSgyvenimais. Savo
pavyzdziu demonstruokite komandos nariams, kad palaikote teigiama, nuosSirdy ir atvirg

darbuotojy tarpusavio bendravima.

Grjztamojo rySio formavimas ir ekstremaliy situacijy aptarimas yra batinas
siekiant pasidalinti atsakomybe uZ priimamus sprendimus bei iSvengti asmeninio
bejégiSkumo jausmo gydant sunkiausiai sergancius COVID-19 pacientus.

4. Psichologinio klimato gerinimas jstaigoje ir jos padaliniuose. Gydymo jstaigose yra
butinas poziurio | psichologinius sunkumus keitimas bei psichologines geroves skatinimas.
COVID-19 pandemijos metu kiekvienas darbuotojas, patiriantis emocine krize, turéty buti
skatinamas kreiptis psichologinés pagalbos. Darbuotoju patiriamos psichologines jtampos
vertinimas bei mokymai padaliniy vadovams, kaip atpazinti personalo stresines reakcijas, gali
padeti nustatyti jau egzistuojancias problemas bei ieskoti sprendimu, kaip padidinti personalo
atsparuma jveikiant nerimg ir baime kritinése situacijose. Butinas streso reakcijy vertinimui
skirty jrankiy jdiegimas. Reguliariai kalbéekités su darbuotojais apie COVID-19 metu patiriama
jtampa. ISklausykite darbuotojus ir dalyvaukite jiems sprendziant su COVID-19 susijusias
problemas, tokias kaip vaiku prieziura, apgyvendinimas atskirai nuo Seimos, nedarbingumas,
artimujy saugumas bei sveikatos problemos, uzsikretus COVID-19. Aptarkite, kaip organizacija

galetu padeti darbuotojams, kurie susiduria su problemomis uz darbo ribu.

Gerinkite psichologinés pagalbos prieinamuma tiesiogiai su COVID-19 pacientais
susidurianciam personalui, bei informacijos apie pagalbg sklaidg. Psichologiné pagalba
turéty tapti prieinama bet kuriam gydymo jstaigos darbuotojui tiek tiesioginiy, tiek
nuotoliniy konsultacijy badu.

© Psichotraumatologijos centras 5 puslapis



MEDICINOS PERSONALO PSICHIKOS SVEIKATA PANDEMIJOS METU

Spalis 2020

REKOMENDACIJOS MEDICINOS PERSONALUI,
KAIP JVEIKTI JTAMPA IR STRESA COVID-19 KRIZES METU

1. Leiskite sau jausti. Normalu jausti nerima ir stresg tokiose gresmingose situacijose kaip
pasauline COVID-19 pandemija. Priimkite savo patiriamas emocijas ir pameginkite suprasti,
kas jas sukelia. Tai pirmas zingsnis siekiant padidinti asmeninj atsparuma stresui.

2. Atpazinkite, kuriuos iS jtampa sukelianc¢iy veiksniy galite kontroliuoti. Mokykites
pasakyti ,ne" nepagrijstai dideliems reikalavimams darbe. Susideliokite darbo prioritetus ir
darbo metu reguliariai darykite pertraukas. Suletinkite darbo tempa, jei jauciate, kad jis jums
per didelis. Atsitraukite nuo su COVID-19 susijusios neigiamos informacijos srauto.

3. Nepraraskite socialiniy rysiu. Nenutraukite bendravimo su artimaisiais ir draugais - ju
parama gali buti svarbiausias ramstis sunkiu metu. Identifikuokite zmones, is kuriu sulaukiate
palaikymo. Kalbekites su jais. Stenkités dalintis savo jausmais ir iSgyvenimais su kolegomis.

4. Skirkite laiko sau ir savo pomégiams. PaieSkokite veiklos, kuri teikia jums dziaugsmo ir
padeda atsitraukti nuo neigiamu minciu.

5. Rupinkités savo fizine sveikata. Stenkites valgyti sveika maista ir reguliariai mankstinkites.
Stenkites vengti didelio alkoholio ar psichotropiniu medziagu vartojimo, rukymo. Kreipkites |
specialistus, jei jtariate, kad jusu zalingi jprociai tampa priklausomybe.

6. Rupinkités savo emocine sveikata. Atpazinkite varginancias emocijas ir laiku kreipkites
psichologines pagalbos. Padidejes dirglumas, miego sutrikimai, nuolatinis nerimas bei
prislegta nuotaika gali buti perdegimo ar potrauminio streso pozymiai.
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