Trzymajmy
sie zdrowo!
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To sg wskazowki i porady dotyczace
zdrowia psychicznego i odpornosci

zespotow pracownikow
i ich przelozonych

w opiece zdrowotnej podczas kryzysu COVID-19.

Utworzone w ramach holenderskiej inicjatywy
,COVID-19 Dodatkowa pomoc dla sluzby zdrowia”




s
Pracujmy razem

W grupie potrafisz i znosisz
wiecej niz jako jednostka.
+ Dzisiaj dbamy o ludzi.

Pomogamy im wyzdrowiec.
Tracimy ludzi.

+ Umozliwiamy to, co jest mozliwe.
Wszystkim, czym jestesmy, co wiemy i co potrafimy.
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Zamelduj sie razem na

poczatku zmiany

Najpierw przybyj, a potem zacznij

Najpierw “ladujemy” zanim wpadniemy w wir.

Kazdy po kolei sie wypowiada. Méw krotkimi zdaniami.
Miedzy zdaniami jest kilka sekund przerwy.

Nawigz kontakt wzrokowy.

+ + + + +

Kazdy mowi:

- nazywam sie...

- jestem odpowiedzialny za ...

- razem z wami wspieram to, czym jestem, co wiem i co moge.
- chciatbym jeszcze powiedziec ...

© Copyright: Petra Derks, Barbara Hoogenboom, Aletha Steijns, Jakob van Wielink, Gerard Kruithof



s
Rola przetozonych

Przejrzystosc rél zapewnia
bezpieczenstwo i pewnosc siebie
+ dla kazdego jest jasne, kto za co jest odpowiedzialny.

+ kazdy ma swojego kumpla, takze przetozony.
+ Niezaleznie od twojej roli:

- zgtos$ jesli czegos potrzebujesz.
- powiedz jesli czegos nie wiesz albo czegos sie boisz.
- zgto$ gdy osiggniesz swoj limit.




Dbajmy o siebie
nawzajem

Nasze wtasne zdrowi (psychiczne)
ma pierwszenstwo w interesie
wyzszego celu

+ Znam ulotke ,Wskazdwki i porady dotyczace zdrowia
psychicznego pracownikéw stuzby zdrowia”

+ Ide na czas do toalety. Jem i odpoczywam na czas.
Pomagam tez mojemu koledze to zrobic.

+ JesteSmy dla siebie dostepni, z tym kim jestesSmy, z tym co
wiemyico mozemy zrobic.
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Razem konczymy
zmiane

Najpierw zatrzyma] sie,
a potem wyjdz.

+ Dzis dbalismy o ludzi. Stracilismy ludzi. Uczynilismy ludzi zdrowszymi.
+ Poswiecamy czas na chwile ciszy zanim wyjdziemy.

Wyobraz sobie, ze przecinasz niewidzialna line, ktéra taczyta cie ze
wszystkimi podczas tej zmiany.

Kazdy po kolei sie wypowiada. Méw krétkimi zdaniami.
Miedzy zdaniami jest kilka sekund przerwy.

+

Nawigz kontakt wzrokowy.

+ + + +

Kazdy mowi:

- nazywam sie...

- co chce powiedzie¢ o tym dniu...

- przecinam niewidzialng line.

- o zrobie po tej zmianie, aby sie o siebie zatroszczy¢
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Co powinienem zrobic

jako przetozony

+ Widzisz lub odczuwasz wzrost emocji? Niech one tam beda.

+ Umozliwiaj wszystkim reagowanie na swoj sposdb, bez wzgledu na
to, jak to wyglada lub brzmi.

+ Podsumuj to, co widzisz i styszysz, i sprawdz, czy jest to poprawne.,

+ Nawigz kontakt wzrokowy. Mow krétkimi zdaniami.
Zostaw miejsce na cisze.

+ Utrzymuj aktywny kontakt, dzwonigc, odwiedzajac czy tez wysytajac
wiadomosc.

+ Komunikuyj sie wyraZznie. Powiedz to, czego nie wiesz.
Odwaz sie poprosi¢ o pomoc.
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Czego lepiej nie robic
jako przetozony

Nie méw drugiej osobie, co on lub ona powinna czué¢ lub myslec.
Nie dawaj rozwigzan lub sugestii, o ktére nie poproszono.

Nie zmuszaj nikogo - nawet subtelnie - do méwienia o emocjach.
Nie polegaj na tym, ze wszystko dobrze idzie, jesli nic nie styszysz.
Nie mysl, ze powinienes wszystko wiedzie¢ i zawsze byc¢ silnym.

+ + + + +
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Nieprzewidywalnosc

s

jako rzeczywistosc

Kryzys zawsze wymaga
adaptacji i rozwoju

+ To, co zrobilismy wczoraj, byto najlepszym podejsciem do tego, co
wiedzieliSmy wczoraj.

+ To, co robimy dzisiaj, jest najlepszym podejsciem na dzis.

+ Jutro poznamy najlepsze podejscie na jutro.

+ W kazdym kryzysie uczymy sie nowych rzeczy o nas samych i o
sobie nawzajem.

+ (zego sie dzi$ nauczytes? Co to oznacza na jutro?
+ Za co jestes wdzieczny
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