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A koronavirus-idrvinyhoz kapesolédé stressz és szorongis kezelése egészséoiioyi
dolevozdknal

A koronavirus-jarvany régen litott kihivds elé allitia az egészségiigyl rendszert. A betegeket
cllaté orvosokra, nbvérekre és a korhdzi teamek minden tagjira extrém pszichés teher
nehezedik, mely az elGttink 4116 idészakban fokozodni fog.

A kovetkezb technikdk jelentés mértékben segithetik az cgeészségiigyl ellatd rendszerben
dolgozok stresszel valé megkiizdését és a szorongas csbkkentését. Az Osszefoglalas dontben a
Nemzetkdzl Egészségigyi Vilagszervezet (WHO), az Amerikai Pszichologiai Tarsasag (APA).
a Kanadai Pszicholégiai Tarsasag (CPA) ajdnldsai alapjdn késziilt,

ONSEGITO £S ONGONDOSKODO TECHNIKAK

A stressz- ¢s krizisdllapotokban az els§ &s legelemibb feladat, hogy feltegyitk a kérdést
Onmagunknak: mire van szikséglink? Amennyire lehetséges, figyelembe kell venni a sajét
szikségleteinket. Ha nu magunk nem vagyunk stabilak, nem fogunk tudni mdasokon
megfeleléen segiteni. .

1. Fizikai szikségleteink biztositdsa: egészséges ételek fogyasztdsa, folyadékbevitel,
megfelelé mennyiségll és mindséglt alvds és a testmozeds biztositisa elengedhetetlen
gzekben a megterheld idészakokban.

2. Fontos, hogy tartézkodjunk a tudatmddositd szerek hasznalatitol. Az egészségiigyi

dolgozdk korében az extrém stressz mellett megjelenhet a fokozott alkoholfogvasztas,

esetleg droghaszndlat. Jellemzé lehet a tilevés vagy a szénhidrat fogyasztas jelentls
mertekit fokozddésa is.

Alapvetd  sziikséglet a tarsas kapesolataink megfrzése. a csaladtagjainkkal,

bardtainkkal, szeretteinkkel vald mindségi id6tdltés lehetdsegének biztositasa.

4. Mindig lennie kell olyan id6szaknak, amikor nem dolgozunk, a beosztott
miszakunkban is ledllunk, és teljesen kikapesolunk 2 munkibol. Egyszera
tevékenységekben érdemes gondolkodni: esziink valamit, led8kiink egy fel Grara, vagy
ha van rd lehetdségiink, mozgasos aktivitast keresiink egy rovid idére.
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A HIRCSATORNAK KEZELESE

1. Keriiljitk azon hirek figyelését, olvasdsat, vagy nézését, amik az adott pillanatban
fokozzdk a szorongdsunkat és névelik a disztresszt. Olyan informacio forrdsokat
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keressiink, melvek a hirek mellett praktikus mddon segitik a felkésziilést a rank varo
kovetkezd iddszakra. Jeloljiink ki naponta olyan iddszakokat — napi egy-ket alkalommal
maximum fél éraban — amikor hireket kévetiink. A hirtelen és allandoan rank zidulo
informacio az aggodalom folvamatos fennmaradasat okozza ¢s kimerit benniinket.
Jeloljik meg azokat a megbizhatd hirforrasokat, melycket rendszeresen kovetink, a
t6bbit keriiljik el. Maradjunk a tényeket megoszto hirforrasoknal.

Kifejezetten keressiik azokat a helvzeteket ¢s alkalmakat, amikor pozitiv eseményeket,
torténeteket, helyzeteket tudunk megosztani egymdssal az online csatorndkon:
kollégaként osszunk meg minél tébb pozitiv tapasztalatot cgymas segitésével vagy a
nehéz helyvzetek megoldasaval kapcsolatban.

KOGNITIV MECHANIZMUSOK- A GONDOLKODAS MINOSEGET SEGITO
TECHNIKAK

Stressz- ¢s krizisallapotokban jelentdsen megterhelddik a gondolkoddsi kapacitdsunk.
gondolataink tartalma jellemzden negativ wanyban torzul, illetve a gondolkodas képességének
besziikiilését is tapasztalhatjuk.
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A szorongasra jellemzd a Katasztréfaképz6 gondolatok megjelenése: gondolkodasunk
talzova, a negativ informdcidk pedig talhangsilyozottd vélnak. Ha ezt észleljik
magunkon, érdemes tudatositani a jelenséget. Nevezziitk meg magunkban, hogy most a
szorongasra adott gondolkodasi torzuldst éljitk at. Foatos, hogy megillitsuk és
csillapitsuk a negativ gondolataink dramlasat.

A valtozas hangsulyozasa: negativ gondolataink *azt sulykoljak, hogy az, amit most
atéliink mindig ilven marad. az események mostantdl mar igy fognak kévetkezni
egymds utan. Fontos tudatositanunk, hogy ez egy gondolati torzitas. Erdemes
magunkban tobbszor elismételniink, hogy ez a krizisillapot 1s véget fog ¢rni egyszer, a
dolgok meg fognak viltozni. Ahogyan jott a krizis, meg is fog szlinni. A dolgok és az
¢let allandd valtozasban vannals.

Vegyiik szdmba, hogy életlink sordn milyen krizishelyzeteket €s stressz-szitudcidkat
éltink at: vegytk sorra, hogy mik segitettek, mik nem segitettek, és azt is, hogy melvik
helyzetbdl mit tanultunk. Eréforrdsaink szambavétele kiléndsen fontos a koronavirus
okozta szorongas csokkentésében.

Igyekezzink a tényeknél maradni, ha tapasztaljuk magunkban az irracionalis
gondolatok ehwalkodasat. Ismerpiik fel gondolataink tilzd és irraciondlis jellegeét,
probaljuk gondolatainkat az adott napra vonatkozd tényeknél lehorgonyozni.

Tartsuk fenn gondolataink és gondolkodasmodunk perspektivijat: a szorongds ¢s a
stresszallapotok besziikititk a perspektivat, minden véglegesnek tinik; ezekben az
allapotokban gyakran atéliink remiényvtelen gondolatokat is. Koncentraljunk arra, hogy
mit tettem ma. mut tervezek holnap €s az elkdvetkezd napokban, &s milyen teenddk
varnak ram, ha vége a krizisidészaknak (1d. pl. hogyan képzelem a nyarat és az §szt).



REZILIENCIA KEPESSEGET FEILESZTO GYAKORLATOK

A stressz és a krizisillapotok jelentfsen megterhelik alkalmaziodoképességiinket. A
reziliencia, vagyis a pszichés rugalmassag és ellendlloképesség részben alkotl kérdes, de nehéz
szituacidkban sziikségiink lehet e készségiink fejlesziésére.

1. A koronavirus-hirek dramldsa kapcsn érdemes az érkezd hirexet eldszor belso clemzés
targyava tenni. Apré [épés, de fejlesztheti bizonytalansigtiirdsi képességiinket, ha nem
osztjuk meg rogton az adott informacidt kollégdinkkal, baratainkkal vagy
csalddtagjainkkal, hanem megprobaljuk elGszor mérlegelni &s belsd elemzés targyavd
tenni azokat, A megosztds ez utan kdvetkezhet.

tJ

Hogyan tudjuk felismerni a szorongds ellentmonddsos természetét? Mimél mikabd
ellenallunk a szorongds érzésének, az anndl inkabb képes felerfsddni. Van egy ponz,
amikor jobban jérunk, ha atadjuk magunkat cnnck az C&rzésnek ¢&s cgyszerten
megfigyelpitk azt. Mit is érzek a testemben? Milyen érzések is keletkeznek bennem?
Milyen gondolatokat hoz most ez a szorongastel allapot? A szorongas itélkezeésmentes
megtapasztalisa nagyban segiti a szemléld és tivolsigtartd hozzddllas felveételét, a
szemlélddés pedig ndveli a belsé erdnket és stabilitaserzesimket.
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Kollégaink  segitése  és  tdmogatasa  jelentdsen  fokozza  szemelyes
hatékonysagérzésiinket. kdzérzetiink javitasa mellett pedig kdzdsségdsszekovicsolodo
szerepe is van egymds segitésének.

4. Készitsiink ug 11<,vuu1 személves reziliencia tervet. Allitsunk §ssze egv lisi
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segitd készségeinkr{&i és élettapaszialataimkrol. Ellendrizziik ezt a listat naponte. s
nézziik meg, hogy hol dllunk a terv betartdsaban

IMAGINACIOS - RELAXACIOS TECHNIKAK

Krizis esetén alapvetd imaginacids technikak is segitségiinkre lehetnek. Imagindcids, relaxdcios
modszereket érdemes valamilyven fizikail aktivitas (séta, fekvotamaszok vegzése, guggolasok
, futas stb) utdn gyakorolnunk, amikor az erbs feszilltség a mozgidsos aktivitds

e
segitségével mar valamelyest lecsengett.

1. Légzbeyakorlatok, kiilonds tekintettel a négyiitemil 1égzésre: mély belégzés, a 1élegzet
benntartisa, lasst elnyijtott kalégzés, szimet. A légzés 2-3-szori ismétlése segiti a
fesziiltség tavozasat a szervezetbdl.
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Biztonsagoshely-gvakorlat. Képzeljiink el egy valos vagy képzeletbelt helyszint, ahol
biztonsagban érezzitk magunkat. A helyszin lehet egyv emlék, de lehet egy fantdzia is.
Idézziik fel mmél részictesebben (illatokkal, fénvekkel. szinekkel), és probaljunk egy
hivoszot kotni chhez. Stressztell helyzetekben rdvid gvakorlds utin a hivoszo

segitséadével | athelverzhetjiik™ magunkat a biztonsagot nviité helyszinre, akdr csak par
pere ergjéig, ahol megpihenhetiink és megnyugodhatunk.



A KOVETKEZO TUNETEK ESZLELESE ESETEN KERESSINK PROFESSZIONALIS
SEGITSEGET. HA KOLLEGAINKON TAPASZTALIUK A KOVETKEZO TUNETEKET,
SZAMUKRA IS BIZTOSITSUK A PROFESSZIONALIS SEGITSEG LEHETOSEGET

hosszabb ideig tand szorongds. a szorongas allando jelenlétének atélése

ingerlekenység jelents fokozodasa

tartos alvaszavar

a szocialis kontaktusok észiclhetd elkeriilése, a kollégainkkal vald kapesolat
minimalizilasa, visszahuzodas

a kiilonboz6 testi tinetek és funkeidk fokozodo ¢s dllandosuld ellendrzése (pl. napi
10bbsz0ri homérsckletmérés), illetve a testi dllapotainkrdl vagy azok valtozisirdl valo
folyamatos €s tilzo beszéd

alkohol- és dl'D“fO”y'l%?tfi‘% megrelenése és fokozodasa

a kbrnyezet visszajelzései megviltozott allapotunkrol

A VEZETOK SZEREPE KRIZIS ESETEN AZ EGESZSEGUGYI RENDSZERBEN

Kiemelt fontossagn, hogy az oszidlyvezetd fdorvosok. fmévérek, vezetd pszichologusok
hogyan reagilnak a koronavirus okozta szorongasra és stresszhelyzetre. A kovetkezd
szempontokat érdemes vezetSként megfontolniuk.
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Fontos kollégaik folyamatos segitése. s a koronavirus okozta helyzetre adott reakeioik
figyelése. A stabtagokban alapvetéen két tipust reakeiomédot lehet megkiilonboztetni.
melyekre a vezetéknek eltéré modon kell reagilnink. Az alulreagild (under respond)
szemelyek jellemzden bagatellizaljak a probléma nagysagat, az elvarasokat tilzonak
crzékelik, ezért viselkedssiik is az eldirasok semmibevételét va agy be nem tartdsat
titkrGz1. Esetiikben clemi fontossagh az edukicié, a felvildgositds és az egyértelmi
vezetdl utasitisok (pl. higiéniai utasitasok) kinddsa és azok betartasanak ellendrzése. A
tilreagdlok (over re:,pond} viszont Eppen eltenkezéleg, a szorongds jelentds fokozdsaval
reagalnak, viselledésiikben magas szorongasszintet és stresszreakcidkat mutatnak.
Esetiikben Iénveges, hogy a vezetd révid, egyértelmil instrukcickat adjon, lehetdleg
mimimalizélva az egyszerre atadott informdciok mennyiségét {magas szorongdso
allapotban a figyelmi kapacitas jelentdsen beszikiil).

Vezetdként fontos feladat a koronavirusos betegekkel kapcsolatos stigmatizacid és
eloitélet mérséklése, melyet a vezetd sajét magatartasaval tud leginkabb képviselni. A
vezetd keriilje a | fertézéitek”, koronmavirus 4ldozatok”,  koronavirusos csaladok”
kifejezések haszndlatat, szohasznalatival segitse az empdtias, egylttérzd és segitd
attitid fenntartasat (pl. ..COVID-19 miatt kezelt emberek” , ~0sztalyunkon 10 ember
fekszik, akinek koronavirusa van™).

A stab tagjai felé egycrtelmil, tovid vezeti instrukcidk adasa, pozitiv kommunikdcios
stilus fenntartdsa, pozitiv visszacsatolds adasa. A vezetd kivetkezetesen és rendszercsen
ossza meg az informaciokat a stab tagjaival rovid, vildgos és tényszerli modon.

A stab tagjainak sziikség szerinti dthelvezése a magasabb és alacsonyabb stresszt jelentd
feladatkorok tekintetében.



5. Tapasztalt és kevésbé tapaszalt koll¢gak egymas melié rendelése.
6. A pszichés tamogatisra szoruld kollégak, személyzeti tagok felismerése, részikre
pszichés segitséonylijtds megszervezdse &s annak biztositasa.

KARANTENBA KERULT EGESZSEGUGYI DOLGOZOK
Mit tegyiink. ha karanténba keriiltiink?

Amennyire csak lehetséees, igvekezziink napi rutinunkat fenntartani.
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Elemi fontossagn biztositani a csalddiagokkal, szereitekdkel valo online kapesolattartas
lehetoscget
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foglalkozzanak, a kollegialis szolidaritdst minden lehetséges modon fejezzék ki feléjiik.

A karanténba keriilt egészségiigvi dolgozokkal a kollegaik, vezetdik kiemelt modon



