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Dbatos¢ o zdrowie psychiczne
0s0b udzielajacym pomocy

Rozmiar $mierci i zniszczenia
w katastrofach i czesto trudny
charakter pomocy medycznej
wymaga zwrocenia szczegolnej
uwagi na potrzeby pracownikéw
ochrony zdrowia. Wspieranie os6b
udzielajacych pomocy i zachecanie
ich do dbania o siebie podtrzymuje

ich zdolnos¢ do stuzenia ofiarom katastrofy.

Trudnosci, przed ktérymi stoja pracownicy ochrony

zdrowia po katastrofie.

B Obszary zniszczone i niestabilne spolecznie. Obszary

ofiarom katastrofy

Wspieranie osob udzielajacych
pomocy i zachecanie ich do dbania o siebie
podtrzymuje ich zdolnos¢

do stuzenia ofiarom katastrofy.

Niektorzy z nich nie maja rodziny
ani przyjaciot. Pracownicy ochrony
zdrowia czgsto podejmuja sie
takich rél dodatkowego wsparcia.
Zdarza si¢ to szczegolnie czesto,
kiedy pacjent jest dzieckiem, ktore
odniosto urazy, stracito rodzine lub
zostalo od niej oddzielone.

B Obszary niedostatecznie zaopatrzone. Kliniki

po katastrofach czgsto funkcjonuja ponizej standardéw

i pracownicy ochrony zdrowia musza przystosowac sie

do pracy w takim $rodowisku. Testy diagnostyczne

(np. badania laboratoryjne lub RTG) i interwencje

katastrofy sa czesto niestabilne fizycznie i spolecznie.
Dostep do obszaru katastrofy w celu zorganizowania
kliniki moze by¢ trudny z powodu naruszen kluczowe;j
infrastruktury, takiej jak lotniska, drogi i $rodki
facznosci. Zapewnienie fizycznego bezpieczenstwa oséb
$wiadczacych opieke (jak i pacjentéw) to najwazniejszy
priorytet, ale moze by¢ to trudne.

Rozmiar cierpienia. Cierpienia ogromnej liczby oséb
wymagajacych pomocy, rozleglos¢ leczonych urazow
fizycznych i niewyobrazalne straty doznane przez wiele
ofiar katastrofy moga by¢ wyzwaniem emocjonalnym
nawet dla najbardziej doswiadczonych pracownikow
ochrony zdrowia i ratownikéw. Katastrofy czesto
prowadza do masowych urazéw fizycznych, a obrazenia
moga by¢ powazniejsze lub tez bardziej skomplikowane
z powodu zwloki w leczeniu niz te, z ktérymi wielu
pracownikéw ochrony zdrowia ma do czynienia

na co dzien. Szpecace obrazenia, takie jak urazy gtowy/
twarzy lub oparzenia, mogg by¢ szczegdlnie trudne
emocjonalnie. Katastrofy moga prowadzi¢ do $mierci
lub powaznych urazéw dzieci, co moze by¢ szczegoélnie
wstrzasajace dla wszystkich.

Zapewnianie wsparcia emocjonalnego w
uzupelnieniu opieki medycznej. Wielu pacjentow
po katastrofie jest w dystresie i targaja nimi rézne
odczucia.

(np. leki i operacje) wskazane kliniczne moga by¢
niemozliwe w zwigzku z ograniczonymi $rodkami.
Ofiary katastrof moga umiera¢ na choroby, ktére lekarze
uwazaja za catkowicie uleczalne. Niektdre interwencje
moga by¢ podejmowane, ale w nieoptymalnych
warunkach. Na przyklad amputacje ratujace zycie moga
by¢ konieczne, nawet jezeli s3 wykonywane

bez wlasciwych $rodkéw znieczulajacych. Sprawianie
bdlu pacjentom (szczegdlnie dzieciom) moze by¢ trudne
dla pracownikéw ochrony zdrowia, nawet jezeli jest
niezbedne.

Nieznane i niespodziewane warunki.

Praca w srodowisku katastrofy czesto oznacza
przeprowadzke do nieznanego miejsca, zwykle z dala
od rodziny i sieci kontaktéw. Warunki mieszkaniowe
moga by¢ prymitywne, a zaopatrzenie w zywno$¢ i wode
niedostateczne.

Stres psychiczny zwiagzany ze $wiadczeniem opieki
zdrowotnej w srodowisku katastrofy. Cho¢ pomoc
ofiarom katastrof daje pracownikom ochrony zdrowia
wielka satysfakcje, wielu przezywa intensywne odczucia
i mysli o stracie i zagrozeniu podczas wykonywania
swojej pracy. Typowe reakcje to:

» Zmeczenie fizyczne i psychiczne

Cigg dalszy



» Identyfikowanie si¢ z ofiarami - ,, To mogto by¢ moje
dziecko, moja zona...”

» Uczucie zaloby, beznadziei, bezsilnosci, smutku
i zwatpienia w siebie

» Trudno$ci ze snem

» Poczucie winy z powodu niezdolnosci do zrobienia
czego$ wiecej, albo posiadania srodkéw materialnych
w domu, ktérych nie majg pacjenci

» Frustracja i gniew na system opieki zdrowotnej

nie pracuja bez przerwy albo znajduja czas na drobne
przyjemnosci, kiedy tylu innych ludzi wokoét cierpi.
Zdaj sobie sprawe, ze dobry odpoczynek zapewnia
wlasciwa opieke pacjentom, kiedy do nich wracasz.
Pamietaj, ze w domu czeka na ciebie rodzina

i przyjaciele.

Nawiazuj kontakt. Rozmawiaj ze wspotpracownikami
i wspierajcie si¢ wzajemnie. Katastrofy moga sktania¢
ludzi do izolowania si¢ z powodu leku lub niepokoju.
Opowiedz o swoich doswiadczeniach i wystuchaj
innych.

Strategie ograniczenia stresu psychicznego B Wychodz naprzeciw innym. W miare moznosci
pracownikow ochrony zdrowia kontaktuj sie z najblizszymi. Sg oni twoim wsparciem

B Komunikacja. Komunikuj si¢ ze wspdtpracownikami poza obszarem katastrofy. Utrzymywanie kontaktéw

sposdb jasny i optymistyczny. Rozpoznawaj btedy lub
niedoskonatosci w sposéb konstruktywny i koryguj je.
Chwalcie siebie wzajemnie - pochwaly moga by¢
wielkimi motywatorami i ograniczac stres. Méw innym
o swoich frustracjach i znalezionych rozwigzaniach.
Rozwigzywanie probleméw to umiejetnosé
profesjonalna, ktora czesto daje poczucie osiagnigcia
nawet w przypadku niewielkich problemow.

Monitoruj podstawowe potrzeby. Zwracaj uwage
na to, aby regularnie jes¢, pi¢ i spaé. Pozbawianie si¢
srodkow niezbednych do Zycia naraza ci¢ na ryzyko
i moze réwniez ograniczy¢ twoja zdolnos¢ do opieki
nad pacjentami.

Zrob przerwe. Pozwdl sobie na przerwe w opiece
nad pacjentami. Pozwdl sobie na co$ niezwigzanego
z wydarzeniem traumatycznym, co przyniesie ci
ulge, rado$¢ lub relaks. Moze by¢ to zwykty spacer,
stuchanie muzyki, przeczytanie ksigzki czy rozmowa
z przyjacielem. Niektorzy mogg si¢ czu¢ winni, jezeli

moze pozwoli¢ im zapewnia¢ ci lepsze wsparcie, kiedy
wrdcisz do domu.

Zrozum roznice. Niektorzy ludzie potrzebuja
rozmowy, inni muszg by¢ zostawieni samym sobie.
Rozpoznawaj i szanuj takie réznice w sobie, swoich
pacjentach i wspdtpracownikach.

Badz na biezaco. Uczestnicz w zebraniach, aby zna¢
na biezgco sytuacje, plany i zdarzenia.

Zastanow sie, co odczuwasz. Monitoruj swoj stan pod
katem objawow depresji lub stresu: dlugie okresy
smutku, trudnosci ze spaniem, obsesje myslowe,
poczucie beznadziei. W razie koniecznosci zwroc sie
o fachowa pomoc.

Docen swoja stuzbe. Przypominaj sobie, ze pomimo
trudnodci i frustracji, realizujesz szlachetne powotanie
- zapewniasz opieke tym, ktorzy potrzebuja jej
najbardziej. Docen swoich kolegéw - formalnie lub
nieformalnie - za ich stuzbe.
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