Pandemi Giinlerinde Saglik Calisanlarinin Psikolojik Dayanikhlig

icinde bulundugumuz pandemi giinlerini bircogumuz evlerimizde fiziksel izolasyonda gegirirken tiim
diinyadaki saglik calisanlari ¢esitli risklerle i ice ve 6zveri icinde kritik bir rol Gstlenmektedirler. Béylesi zor
zamanlarda 6nemli sorumluluklar yiklenmek, hastane ortaminda cesitli sekillerde goérev alan kisilerin
birtakim olumsuz fiziksel ve psikolojik sonuglar ile karsi karsiya kalmasina neden olabilmektedir. Bu
donemde saglik calisanlarinin yasayabilecegi stres hakkinda kisa bilgi ve ipuglarini bu yazimizda
bulabilirsiniz.

Stresin Kaynagi Neler Olabilir?

e Uzun ve yogun calisma saatleri,

o Alt yapi eksiklikleri (Yetersiz personel sayisi, ekipman vb.),

e Enfekte olma riski,

e Hastaligin seyrine yakindan taniklik etmek (Hastalarin yasadiklarina yakindan taniklik etmek,
onlara hizmet sunmak iyi hissettirebilecegi gibi, cok dayanikli bir insan i¢in bile son derece
yipratici olabilir.),

e Boyle bir pandemi deneyimini ilk kez yasiyor olmak,

e Belirsizlik,

e Damgalanma (Hastalarla yakin temasta calistiklarindan dolayi ayrimci davranislara maruz
kalmabilirler.),

e Ayniis ortaminda yogun kaygi yasayan diger calisanlar (Duygular bulasicidir.).

Stresin Belirtileri Neler Olabilir?

e Virlisi tasima ve bulastirma kaygisi,

e Tikenmislik,

e Karamsarlik,

e Gerginlik,

e Yogun olumsuz disiinceler (6r: Diinya ¢ok tehlikeli bir yer oldu, Basarisizim, Kimse durumun
ciddiyetinin farkinda degil vb.)

e  Bedensel yakinmalar (Mide agrisi, bas agrisi, kas agrilari vb.),

e Uyku diizeninde degisiklikler,

e (Odaklanmakta gigliik,

e istahta degisiklikler,

e Sosyal cevreden geri cekilme.

Stres ile Bag Etmek icin Neler Yapilabilir?

e Yeterince su tiketmek,

o Yeterli ve dengeli beslenerek 6glin atlamamaya 6zen gdstermek,
e Uzun siire uykusuz kalmaktan kaginmak,

e Sorumluluklarin tzerinde (asir1) calismaktan kaginmak,



Calisma saatleri icerisinde kisa molalar kullanmak,

Molalarda nefes ve gevseme egzersizleri yapmak,

Guvenli galisma ortami igin ihtiyaglari saptamak ve talep etmek,

Calisma arkadaslarinin bilgi, tecriibe ve desteginden yararlanmak,

Ekip ici ishirligine katki koymak,

Stresli hisseden ¢alisma arkadaslari varsa onlara empati ile yaklasmak,

Duygulari isimlendirmek, anlamlandirmaya ¢alismak (Duygular ihtiyaglar ile ilgili ipucu verir),
Sureg ile ilgili olumlu bir i¢ diyalog kurmaya 6zen gostermek (6r: Bu siirece degerli bir katki
koyuyorum, Elimden gelenin en iyisini yapiyorum, Bitkin hissetmem dogal biraz ara vermeye
ihtiyacim var vb.),

Aile ve arkadaslarla hastalik ve hastane konulari disinda da paylasimlarda bulunmak;

Keyif veren etkinlikleri siirdirmek (Hobilere zaman ayirmak, egzersiz yapmak, miizik dinlemek,
bahge ile ilgilenmek vb.)

Stres bu siiregte ve hatta sonrasinda duruma yonelik olagan bir tepki olmakla beraber sorumluluklar

ve glnliik yasami 6nemli 6l¢lide olumsuz etkilemeye baslamissa profesyonel psikolojik destek almayi
gerektirebilir. Saglik calisanlarinin fiziksel ve psikolojik iyilik halinin desteklenmesinin pandeminin

etkin bir sekilde ele alinmasinda oldukga 6nemli bir unsur oldugunu vurgulayarak saglikli giinler dileriz.
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