REKOMENDACIJOS
KAIP PALAIKYTI PERSONALO GERA SAVIJAUTA
BEI MOTYVACIJA ESANT PASKELBTAI

COVID-19 VIRUSO PANDEMIJAI

PANDEMIJOS KYLAN(:'IIOS PROBLEMOS IR REKOMENDUOJAMI
FAZES TIKETINAS POVEIKIS VEIKSMAI

|zanginé fazé:

|staigoje susirgimy
dar néra

Nerimas laukiant, kas bus.
Negebéjimas aisSkiai mastyti,
planucti, didelio sukrétimo pojatis.
Komunikacijos klaidos.

Jtampa darbo santykiuose.
Perdegimas, nerimas dél ,parengties
rezimo® arba , prieSingai,- pavojaus
pozymiy ar rekomendacijy
ignoravimas.

Sustiprinkite pojatj, kad situacija kontroliuojama,
komanda yra patikimose rankose.

Planuokite ir reguliariai pasidalinkite planais su
komanda.

Batina dalintis naujausiais duomenimis (jus galite
galvoti j priekj, jie galvoja dabar).

Planas situacijos pablogéjimo atvejui- numatykite
zingsnj j priekj.

Parama vadovams, kurie planuoja ir valdo stresines
situacijas.

Pradiné fazé:

|staigoje keli atvejai

Pradedama atlikinéti uzduotis, daug
bandymuy ir klaidy, prarandamas
brangus laikas.

Nusivylimas esamu planu bei
pasirengimu.

Nerimas dél ateities.
Pyktis dél esamos situacijos.

Pagrindiné fazé:

Infekcija plinta pilnu
mastu - daugybiniai
atvejai

Didziausios rizikos periodas.
Infekcijos baimé ir poveikis Seimoms.

Staiga nepaprastai padidéjes darbo
bei biurokratijos kravis.

Veiksmas vyksta pilnu tempu —
adrenalinas ir veikimas ,autopilotu®.

ISsekimo, klaidy rizika.

Moralinis distresas dél batinybés
skirstyti ribotus iSteklius.

Distresas paciam arba Seimos
nariams uzsikrétus COVID- 19.
Baimés ar stigmos pojutis, banant
vieSoje vietoje.

Vadovai yra matomi ir prieinami.

Reguliaris komunikacijos skelbimai ir atviri forumai-
galimybé iSsisakyti sumazina nerima.

Atsakingy asmeny buvimas individualios saugos
priemoniy zonoje.

Kolegy paramos skatinimas.

Nieko blogo pasakyti ,man blogai“ — vyresnieji
kolegos rodo pavyzdj.

Darbuotojy, atliekan¢iy su dideliu stresu susijusias
uzduotis, rotacija ne tokiy stresiniy uzduociy
atlikimui.

Kasdieniniai trumpi aptarimai bei apklausa apie jy
jivykdyma.

Organizuoti maziau patyrusiy darbuotojy darbg
poroje su labiau patyrusiais kolegomis.

Pirmoji psichologiné pagalba — trumpos sesijos
personalui siekiant juos iSklausyti ir palaikyti.
Pagrindiniy poreikiy uztikrinimas: pertraukos,
paslaugos (maisto/gérimy veziméliai personalo
kambariuose), miegas. Apmokéjimas.

Galutiné fazeé:

ISkart krizei
pasibaigus

ISsekimas ir atsigavimas po
potrauminio streso.

Kaltés jausmas neidgelbejus
pacienty.

Sunkumai grjztant j normaly rezima.

ligalaikeé fazé

Daliai personalo iSliks PTSD.

Dalis personalo ignoruos savo
simptomus, nenorés pripazinti
problemos bijodami stigmatizacijos.

Apklausa.
IndividualUs ir grupiniai personalo susitikimai.

Indvidualus kiekvieno dalyvio, ne tik vadovy,
jvertinimas.

Mokymasis ir pasiruoSimas ateiciai.

Padéky ir apdovanojimy numatymas.

Stebéti, ar darbuotojams nepasireiskia PTSS

pozymiai:

* nervingumas ir padidéjes susijaudinimas, sutrikes
miegas;

* prisiminimai ar patirty jvykiy iSgyvenimas i§
naujo;

* vengimas to, kas gali priminti apie iSgyventus
jvykius.
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KAIP PADETI SAU
COVID-19 PANDEMIJOS METU

e Pandemija — neeilinis jvykis. Jaustis blogai, jausti nerimg ar baime yra normalu.

e Kartg ar dukart per dieng konkreciu laiky patikrinkite, ar néra naujos informacijos. Staigus ir beveik
nenutriikstamas naujieny antplldis bet kg gali priversti sunerimti. leSkokite informacijos oficialiuose
Saltiniuose.

e GreiCiausiai tiek JUs, tiek daugelis Jasy kolegy patiriate stresg. Dabartinéje situacijoje taip jaustis normalu.
Stresas ir su juo susije pojiciai jokiu badu nereiskia, kad nesugebate dirbti ar esate silpnas.

e Siuo metu streso valdymas ir rOpinimasis savo psichosocialine gerove yra tiek pat svarbu, kiek ir
rdpinimasis fizine sveikata.

e Pasirtpinkite savo esminiais poreikiais, darbo metu ar tarp pamainy pailsékite, atsikvépkite, pakankamai
valgykite sveiko maisto, mankstinkités ir palaikykite kontaktg su Seima ir draugais.

e GreiCiausiai Si situacija tesis dar ilgai. Tausokite jegas — tai maratonas, o ne sprintas.

e |vertinkite savo psichologinés energijos lygj. ,I8sekus baterijai“ reikés ,pasikrauti“ — pagalvokite, kas jums
padeda atgauti jégas.

e |vertinkite savo protinj pajéguma. Jei jauciatés pribloksti, Jums gali prireikti daugiau laiko viskam apgalvoti
ir perprasti.

e Kalbédami venkite dramatizmo, kad nesukeltuméte savo kolegoms panikos.
e Venkite nenaudingy streso valdymo budy, tokiy kaip rikymas arba alkoholio ar kity preparaty vartojimas.

e Deja, kai kurie darbuotojai pajus, kad jy Seimos nariai ar bendruomené jy vengia dél stigmos ar iS baimés.
Jei tik jmanoma, stenkités neprarasti kontakto su artimaisiais — vienas i§ bldy yra rySio palaikymas
per elektronines priemones. Jei reikia socialinés paramos, kreipkités | savo kolegas ar komandos
vadovg — Jusy kolegos taip pat gali bati patyre kazkg panasaus.
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