Si ta ulin nivelin e stresit dhe ta ruajné shéndeti mendor punonjésit shéndetésoré né periudhén e
pandemisé me koronavirusin?

Té nderuar punonjés shéndetésorég, ju keni zgjedhur njé profesion human, ta ruani dhe té luftoni pér
shéndetin tonég, por njékohésisht edhe njé nga profesionet qé éshté mé i ndjeshém ndaj stresit.

Ekspertét nga e gjithé botén pajtohen se djegia profesionale ose "burnout" tek punonjésit
shéndetésoré, mjekét dhe personeli tjetér mjekésor, specializantét dhe studentét e mjekésisé po
arrin njé prag kritik dhe shumé nga ato e pérshkruajné si njé "epidemi" té ditéve té sotme. Studimet
kombétare né SHBA sugjerojné se mé shumé se 50% e mjekéve ndjejné simptomat e stresit dhe
djegies profesionale, njé pérgindje kjo dukshém mé e larté se tek popullata e gjeré.

Ju, punonjésit shéndetésoré qé né ményré té drejtpérdrejté jeni té inkuadruar né ballafagimin me
kété sémundje té shkaktuar nga koronavirusi, jeni né vijén e paré té betejés, vazhdimisht té
ekspozuar ndaj njé mundi té madh fizik dhe psikologjik. Pérgjegjésia ndaj qytetaréve, kujdesi pér
pacientét, nevoja pér reagim té shpejté dhe né kohé, kujdesi pér veten dhe té aférmit tuaj, frika nga
infektimi i mundshém, njohurité e pamjaftueshme pér natyrén e sémundjes, stérngarkesa fizike e rrit
ndjeshmériné tuaj psikologjike dhe até ndaj stresit. Komunikimi i vazhdueshém me pacientét,
empatia gé keni pér gjendjen e tyre, frika nga pérfundimi i mundshém, lodhja fizike paragesin
gjithashtu njé stres dhe njé presion shtesé ndaj shéndetit tuaj mendor.

Simptomat e stresit qé jané reagim i punés profesionale né kushte stresuese:

e Shterim emocional, lodhje mendore dhe fizike

e Humbje e ndjenjés sé empatisé dhe altruizmit pér pacientét

o Ulje e efikasitetit né puné&, mosinteresim

e Dhimbje té shpeshta té kokés ose probleme me sistemin e tretjes, shmangie e komunikimit
me punonjésit e tjeré, konflikte té shpeshta, pérgendrim i dobét dhe gabime té shpeshta né
puné

Si ta zvogéloni frikén dhe ankthin?

e Me kujdes maksimal pér mbrojtjen tuaj gjaté punés me pacienté. Duke i respektuar
procedurat edhe né momentet kur duhet té reagoni shpejt, gé té mund ta ruani shéndetin
tuaj dhe té aférmve tuaj. Nga ana e menaxhmentit duhet té sigurohen té gjitha materialet e
nevojshme pér mbrojtje. Duke e ditur se jeni té pajisur miré me pajisje efikase, ankthi dhe
frika nga infektimi i mundshém éshté mé i vogél.

e Mundohuni ta demistifikoni sémundjen. Eshté normale té kemi friké nga dicka e panjohur
dhe e pa parashikueshme. Tek ne kjo shkakton tension, friké dhe panik. Mundohuni té
siguroni mé shumé informacion pér sémundjen dhe pér masat pér mbrojtje, lexoni gjithcka
gé keni né dispozicion nga burime té besueshme. Né kété ményré do mund ta mbani nén
kontroll frikén dhe gjendjen tuaj mendore.

e Caktoni kufirin personal kur béhet fjalé pér marrjen e informacioneve. Kufizoni vizitat tuaja
né rrjetet sociale té stérmbushura me dezinformata, kritika, informacione negative dhe
kércénuese qé shpesh hiperbolizojné rrezikun real, gé e mbingarkojné trurin, shkaktojné
friké, panik dhe qé mund t'i intensifikojné shgetésimet tuaja. Mos harxhoni shumé kohé
duke dégjuar lajme, duke lexuar artikuj, sidomos nése tashmé jeni té stérngopur. Lajmet



ndryshojné vazhdimisht dhe mund t’ju shkaktojné njé shqetésim edhe mé té madh. Kufizoni
kohén pérpara ekraneve, sidomos para para se té fleni, kushtojuni familjes, lexoni njé libér,
shikoni njé film té miré.

Evitoni kontaktet me njerézit gé edhe mé paré ju kané ngjallur njé ndjenjé té pakéndshme,
gé ju kané thithur energjiné. Zgjidhni njé person, jashté mjedisit té punés, tek i cili keni
besim e i cili éshté i gatshém t'ju dégjojé né cdo kohé, me té cilin mund té béni njé bisedé té
kéndshme, té ndani caste té bukura. Mund té pini edhe njé kafe pérmes botés virtuale.

Ju ngarkon edhe shgetésimi pér té dashurit tuaj dhe shqetésimi gé kané ata pér ju dhe
shéndetin tuaj. Pérpiquni gé t'i informoni ata pér rekomandimet pér mbrojtje, plotésoni
nevojat e tyre. Mbani kontakt me ta, tregohuni gjithmoné pozitivé qé ta zvogéloni késhtu
frikén gé ndjejné. Ata shgetésohen pér ju, por njékohésisht edhe krenohen me ju.

Né caste kur ju kaplojné mendime té kéqija, pritshméri katastrofike, pérdorni mendjen tuaj
e cila shpesh éshté ilagi mé i miré pér t'u pérballur me realitetin. Pérgatitni fakte dhe
mendime té cilave do ju riktheheni né ato caste, si pér shembull: Eshté normale gé né njé
situaté té kétillé té reagoj né kété ményré. Reagimi im éshté normal dhe i pritshém. Kjo do
té kalojé, situata éshté e pérkohéshme. Shumé pacienté do mbijetojné. Do té bégj
maksimumin gé ta mbroj veten dhe ta bé&j punén time deri né fund.

Né fund té dités, rishqgyrtoni situatat pér té cilat nuk jeni té sigurt se keni reaguar si¢ duhet,
mos e béni me faj veten, thjesht mendoni pér alternativat qé i keni pasur, a keni pasur kohé
pér té vendosur, mendoni pér zgjidhje té tjera té mundshme gé do té mund t'i zbatoni né té
ardhmen.

Mundohuni gé né vendin e punés té mbani njé atmosferé pozitive, kolegialitet dhe raporte
té mira mes punonjésve. Nése keni ndonjé kegkuptim, bisedoni pér kété menjéheré. Jini té
vetédijshém pér faktin gé té gjithé ju ndodheni né té njéjtén situaté, pérgjegjésia éshté e
pérbashkét dhe gé punén mund ta béni punén vetém nése jeni té bashkuar si ekip. Caktoni
njé dhomé ku do ta kaloni kohén bashké. Gjaté kohés qé bisedoni hani dicka, pini ndonjé
kafe, ndani pérvojat dhe emocionet tuaja té pérditshme, do ta kuptoni se nuk jeni vetém
dhe se edhe té tjerét kané té njéjtat dilema dhe po té njéjtén friké. Mbéshtetni veten. Ndani
edhe pérvoja té kéndshme, pak humor nuk ju bén keq.

Feja mund té jeté njé faktor relaksues dhe qetésues, veganérisht pér ata gé jané besimtaré.
Caktoni njé dhomé né njé pjesé mé té geté té ndértesés, né té cilén mund té praktikoni
teknika pér relaksim dhe zvogélim té stresit. Dhomén pérdorni vetém pér kété qgéllim.

Teknikat pér relaksim jané njé ményré efektive pér tu gliruar nga tensioni, emocionet negative, e pér

tu ndier i freskét dhe i ¢clodhur.

Béni njé jeté té shéndetshme.
Kini kujdes ushgimin.
Béni gjumé té rregullt dhe cilésor.

Nése edhe krahas kétyre késhillave ndjeheni té stérlodhur ose ndjeni se po ju kaplon stresi, atéheré

kérkoni ndihmé psikologjike.



