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A Koronavirus-jarvanvhoz kapcsolédo stressz és szorongas Kkezelése egészségiigyi
dolgozoknal

A koronavirus-jarvany régen latott kihivas el¢ allitja az egészségiigyi rendszert. A betegeket
ellatd orvosokra, ndvérekre és a korhazi teamek minden tagjara extrém pszichés teher
nehezedik, mely az eldttiink all6 idészakban fokozodni fog.

A kovetkezd technikdk jelentds mértékben segithetik az egészségiigyi ellatd rendszerben
dolgozok stresszel valdo megkiizdését és a szorongas csokkentését. Az 6sszefoglalas dontéen a
Nemzetkozi Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO), az Amerikai Pszicholdgiai Tarsasag (APA),
a Kanadai Pszicholédgiai Tarsasag (CPA) ajanlasai alapjan késziilt.

ONSEGITO ES ONGONDOSKODO TECHNIKAK

A stressz- ¢és krizisallapotokban az elsé és legelemibb feladat, hogy feltegyiik a kérdést
onmagunknak: mire van szilikségiink? Amennyire lehetséges, figyelembe kell venni a sajat
sziikségleteinket. Ha mi magunk nem vagyunk stabilak, nem fogunk tudni masokon
megfelelden segiteni.

1. Fizikai sziikségleteink biztositasa: egészséges ételek fogyasztasa, folyadékbevitel,
megfeleld mennyiségli és mindségli alvas €s a testmozgas biztositasa elengedhetetlen
ezekben a megterhel6 idészakokban.

2. Fontos, hogy tartézkodjunk a tudatmodositdé szerek hasznalatatol. Az egészségiigyi
dolgozok korében az extrém stressz mellett megjelenhet a fokozott alkoholfogyasztés,
esetleg droghasznalat. Jellemzd lehet a tilevés vagy a szénhidrat fogyasztas jelentds
mértékil fokozodasa is.

3. Alapvetd sziikséglet a tarsas kapcsolataink megdrzése, a csaladtagjainkkal,
baratainkkal, szeretteinkkel valé mindségi 1d6toltés lehetdségének biztositasa.

4. Mindig lennie kell olyan idészaknak, amikor nem dolgozunk, a beosztott
miszakunkban is ledllunk, és teljesen kikapcsolunk a munkabol. Egyszerii
tevékenységekben érdemes gondolkodni: esziink valamit, led6liink egy fél orara, vagy
ha van ra lehetdségiink, mozgésos aktivitast keresiink egy rovid iddre.

A HIRCSATORNAK KEZELESE

1. Keriiljik azon hirek figyelését, olvasasat, vagy nézését, amik az adott pillanatban
fokozzdk a szorongédsunkat és novelik a disztresszt. Olyan informéci6é forrasokat



keressiink, melyek a hirek mellett praktikus modon segitik a felkésziilést a rank vard
kovetkez6 idészakra. Jeloljiink ki naponta olyan idészakokat — napi egy-két alkalommal
maximum fél 6raban — amikor hireket kovetiink. A hirtelen és allanddan rank zaduld
informaci6 az aggodalom folyamatos fennmaraddsat okozza és kimerit benniinket.

2. Jeloljik meg azokat a megbizhatd hirforrasokat, melyeket rendszeresen kovetiink, a
tobbit kertiljiik el. Maradjunk a tényeket megoszto hirforrasoknal.

3. Kifejezetten keressiik azokat a helyzeteket és alkalmakat, amikor pozitiv eseményeket,
torténeteket, helyzeteket tudunk megosztani egymassal az online csatorndkon:
kollégaként osszunk meg minél tobb pozitiv tapasztalatot egymas segitésével vagy a
nehéz helyzetek megoldasaval kapcsolatban.

KOGNITIV MECHANIZMUSOK- A GONDOLKODAS MINOSEGET SEGITO
TECHNIKAK

Stressz- és krizisallapotokban jelentésen megterhelddik a gondolkodasi kapacitasunk,
gondolataink tartalma jellemzden negativ iranyban torzul, illetve a gondolkodas képességének
beszlikiilését is tapasztalhatjuk.

1. A szorongéasra jellemz6 a katasztrofaképzd gondolatok megjelenése: gondolkodasunk
talzova, a negativ informécidok pedig tulhangsulyozottd valnak. Ha ezt észleljiik
magunkon, érdemes tudatositani a jelenséget. Nevezziik meg magunkban, hogy most a
szorongasra adott gondolkodési torzulast éljiilk at. Fontos, hogy megallitsuk ¢és
csillapitsuk a negativ gondolataink aramlésat.

2. A viltozas hangsulyozasa: negativ gondolataink azt sulykoljak, hogy az, amit most
atélink mindig ilyen marad, az események mostantél mar igy fognak kovetkezni
egymas utan. Fontos tudatositanunk, hogy ez egy gondolati torzitds. Erdemes
magunkban tobbszor elismételniink, hogy ez a krizisallapot is véget fog érni egyszer, a
dolgok meg fognak valtozni. Ahogyan jott a krizis, meg is fog sztinni. A dolgok és az
¢let allando valtozasban vannak.

3. Vegyiik szdmba, hogy életiink soran milyen krizishelyzeteket és stressz-szituacidkat
¢ltlink at: vegylik sorra, hogy mik segitettek, mik nem segitettek, és azt is, hogy melyik
helyzetbdl mit tanultunk. Eréforrasaink szdmbavétele kiilondsen fontos a koronavirus
okozta szorongés csokkentésében.

4. Igyekezziink a tényeknél maradni, ha tapasztaljuk magunkban az irracionalis
gondolatok eluralkodésat. Ismerjiik fel gondolataink t0lzo és irracionalis jellegét,
probaljuk gondolatainkat az adott napra vonatkozé tényeknél lehorgonyozni.

5. Tartsuk fenn gondolataink és gondolkoddsmodunk perspektivdjat: a szorongds €s a
stresszallapotok besziikitik a perspektivat, minden véglegesnek tlinik; ezekben az
allapotokban gyakran atéliink reménytelen gondolatokat is. Koncentraljunk arra, hogy
mit tettem ma, mit tervezek holnap és az elkdvetkezé napokban, és milyen teendék
varnak ram, ha vége a krizisidészaknak (1d. pl. hogyan képzelem a nyarat és az §szt).



REZILIENCIA KEPESSEGET FEJLESZTO GYAKORLATOK

A stressz és a krizisallapotok jelentdsen megterhelik alkalmazkoddképességiinket. A
reziliencia, vagyis a pszichés rugalmassag ¢s ellenalloképesség részben alkati kérdés, de nehéz
szituaciokban sziikségiink lehet e készségiink fejlesztésére.

1. A koronavirus-hirek aramlasa kapcsan érdemes az érkez6 hireket el6szor belso elemzés
targyava tenni. Apro6 1épés, de fejlesztheti bizonytalansagtirési képességiinket, ha nem
osztjuk meg rogton az adott informaciot kollégdinkkal, baratainkkal vagy
csaladtagjainkkal, hanem megprobaljuk eldszor mérlegelni és belsd elemzés targyava
tenni azokat. A megosztas ez utan kovetkezhet.

2. Hogyan tudjuk felismerni a szorongés ellentmondésos természetét? Minél inkabb
ellenallunk a szorongas érzésének, az annal inkabb képes feler6sodni. Van egy pont,
amikor jobban jarunk, ha atadjuk magunkat ennek az érzésnek ¢és egyszeriien
megfigyeljiik azt. Mit is érzek a testemben? Milyen érzések is keletkeznek bennem?
Milyen gondolatokat hoz most ez a szorongasteli allapot? A szorongas itélkezésmentes
megtapasztaldsa nagyban segiti a szemléld és tavolsagtartd hozzaallas felvételét, a
szemlélodés pedig noveli a belsd erdnket és stabilitdsérzésiinket.

3. Kollégaink segitése €s  tamogatasa  jelentdésen  fokozza személyes
hatékonysagérzésiinket, kozérzetiink javitasa mellett pedig kozdsségosszekovacsolodo
szerepe is van egymas segitésének.

4. Készitsink tgynevezett személyes reziliencia tervet. Allitsunk Ossze egy listat
eroforrasainkrol, rovid- és hosszutavu terveinkrdl, a helyzethez vald alkalmazkodast
segitd készségeinkrdl és ¢lettapasztalatainkrol. Ellendrizziik ezt a listdt naponta, és
nézziik meg, hogy hol allunk a terv betartasaban.

IMAGINACIOS - RELAXACIOS TECHNIKAK

Krizis esetén alapvetd imaginacids technikak is segitségiinkre lehetnek. Imaginacios, relaxacios
modszereket érdemes valamilyen fizikai aktivitds (Séta, fekvOtamaszok végzése, guggolasok
végzése, futds stb.) utdn gyakorolnunk, amikor az erds fesziiltség a mozgéasos aktivitas
segitségével mar valamelyest lecsengett.

1. Légzdgyakorlatok, kiilonos tekintettel a négyiitemii 1égzésre: mély belégzés, a 1¢legzet
benntartasa, lassu elnyujtott kilégzés, sziinet. A 1€gzés 2-3-szori ismétlése segiti a
fesziiltség tdvozasat a szervezetbdl.

2. Biztonsagoshely-gyakorlat. Képzeljiink el egy valos vagy képzeletbeli helyszint, ahol
biztonsagban érezziik magunkat. A helyszin lehet egy emlék, de lehet egy fantazia is.
Idézziik fel minél részletesebben (illatokkal, fényekkel, szinekkel), és probaljunk egy
hivoszot kotni ehhez. Stresszteli helyzetekben rovid gyakorlds utan a hivoszo
segitségével ,,athelyezhetjiikk” magunkat a biztonsagot nyujto helyszinre, akar csak par
perc erejéig, ahol megpihenhetiink és megnyugodhatunk.



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

- hosszabb ideig tart6 szorongas, a szorongas allando jelenlétének atélése

- ingerlékenység jelentds fokozddasa

- tartos alvaszavar

- a szocidlis kontaktusok észlelhetd elkeriilése, a kollégainkkal wvald kapcsolat
minimalizalasa, visszahtizédas

- a kiilonbozd testi tiinetek és funkciok fokozodo és allandosuld ellendrzése (pl. napi
tobbszori hdmérsékletméres), illetve a testi allapotainkrdl vagy azok valtozasardl vald
folyamatos és tulz6 beszéd

- alkohol- és drogfogyasztas megjelenése és fokozodasa

- akornyezet visszajelzései megvaltozott allapotunkrol

A VEZETOK SZEREPE KRIZIS ESETEN AZ EGESZSEGUGYI RENDSZERBEN

Kiemelt fontossagu, hogy az osztilyvezetd foorvosok, fondvérek, vezetd pszichologusok
hogyan reagalnak a koronavirus okozta szorongasra ¢és stresszhelyzetre. A kovetkezo
szempontokat érdemes vezetoként megfontolniuk.

1. Fontos kollégaik folyamatos segitése, €s a koronavirus okozta helyzetre adott reakcioik
figyelése. A stdbtagokban alapvetden két tipust reakciomodot lehet megkiilonboztetni,
melyekre a vezetéknek eltéré modon kell reagalniuk. Az alulreagald (under respond)
személyek jellemzden bagatellizaljak a probléma nagysagat, az elvarasokat talzonak
érzékelik, ezért viselkedésiik is az eldirdsok semmibevételét vagy be nem tartdsat
tikkrozi. Esetiikben elemi fontossagu az edukacio, a felvilagositas és az egyértelmi
vezetdi utasitdsok (pl. higiéniai utasitasok) kiaddsa és azok betartasdnak ellendrzése. A
tulreagalok (over respond) viszont éppen ellenkezdleg, a szorongas jelentds fokozasaval
reagéalnak, viselkedésiikben magas szorongésszintet és stresszreakcidkat mutatnak.
Esetiikben 1ényeges, hogy a vezetd rovid, egyértelmii instrukciokat adjon, lehetdleg
minimalizdlva az egyszerre atadott informaciok mennyiségét (magas szorongasos
allapotban a figyelmi kapacitas jelent6sen besziikiil).

2. Vezetdként fontos feladat a koronavirusos betegekkel kapcsolatos stigmatizacid és
eloitélet mérséklése, melyet a vezetd sajat magatartasaval tud leginkabb képviselni. A
vezetd keriilje a ,fertézottek”, ,koronavirus aldozatok”, ,koronavirusos csaladok”
kifejezések hasznalatat, szohasznalataval segitse az empatias, egyiittérzé és segitd
attitlid fenntartdsat (pl. ,,COVID-19 miatt kezelt emberek”, ,,0sztdlyunkon 10 ember
fekszik, akinek koronavirusa van™).

3. A stab tagjai felé egyértelmi, rovid vezetdi instrukciok addsa, pozitiv kommunikacios
stilus fenntartasa, pozitiv visszacsatolds adasa. A vezetd kdvetkezetesen és rendszeresen
ossza meg az informdacidkat a stab tagjaival rovid, vilagos és tényszerli modon.

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



5. Tapasztalt és kevésbé tapaszalt kollégak egymas mellé rendelése.
6. A pszichés tamogatasra szoruld kollégak, személyzeti tagok felismerése, résziikre
pszichés segitségnyujtas megszervezése és annak biztositasa.

KARANTENBA KERULT EGESZSEGUGYI DOLGOZOK
Mit tegyiink, ha karanténba kertltiink?

1. Amennyire csak lehetséges, igyekezzilink napi rutinunkat fenntartani.

2. Elemi fontossagu biztositani a csaladtagokkal, szerettekkel vald online kapcsolattartas
lehetdségét

3. A karanténba keriilt egészségiigyi dolgozokkal a kollégaik, vezetdik kiemelt modon
foglalkozzanak, a kollegialis szolidaritast minden lehetséges modon fejezzek ki feléjiik.



