By¢ ratownikiem w dobie pandemii

W marcu 2020 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ogtosita
pandemie nowego koronawirusa, alarmujgc o rosngcych zakazeniach
na $wiecie. WHO i organy ds. zdrowia publicznego dziatajg na rzecz
powstrzymania wybuchu COVID-19. Nalezy jednak pamieta¢, ze pandemia
niesie nie tylko konsekwencje dla zycia i zdrowia ludzi, ale takze moze powaznie
wptyngC€ na nasze zdrowie psychiczne.

Obecnie mamy do czynienia sytuacjg kryzysowa, ktéra moze powodowac
poczucie zagrozenia, niepewnosci, braku wptywu, silnego leku nie tylko
w osobach, ktérym udzielamy pomocy, ale rowniez w nas samych. Na co dzien
obcujemy z sytuacjg, z ktérg nigdy nie mielismy do czynienia, na ktérg nie
mozna byto sie przygotowac, ktéra odebrata nam ziudzenia, ze jestesmy
w stanie kontrolowac swoje zycie.

Wiekszos$¢ z nas jest w fazie adaptacji do poczucia zagrozenia, leku,
koniecznosci reorganizacji swojego zycia codziennego. Na przystosowanie sie
do nowych warunkdéw potrzebujemy zazwyczaj ok. 2-3 tygodni. Dla wielu z nas,
a zwilaszcza dla ratownikow jest to czas mobilizacji duzej energii do dziatania,
co z jednej strony daje poczucie sprawstwa i odsuwa trudne emocje, z drugiej
zas$ moze doprowadzi¢ do szybkiego wyczerpania. A specjalisci przewiduja, ze
mobilizacja sit stuzb ratowniczych bedzie potrzebna przez wiele tygodni.

Praca w stuzbach ratunkowych zawsze wigzata sie z koniecznoscig
dziatania pod presja, w trudnych warunkach, w silnym stresie, w narazeniu na
ekspozycje na sytuacje traumatyczne, zwigzane z zagrozeniem zycia, zdrowia.
Wyjatkowos¢ obecnej sytuacji, w ktorej znalezli sie ratownicy polega na tym, ze
zagrozenie nie ma charakteru lokalnego, tylko dotyczy catego spoteczenstwa
I wszystkich ratownikow, nie mieliSmy tez szansy przygotowac sie na nie, bo do
tej pory nie zdarzaty sie pandemie na tak wielkg skale. Pozostaje czerpanie
wiedzy o sposobach postepowania od stuzb ratowniczych z innych krajéw, ktore
rowniez zmagajg sie z pandemig koronawirusa oraz wypracowywanie nowych
sposobow radzenia sobie z zagrozeniem.

W obliczu duzego wyzwania i koniecznosci mobilizacji sit w dtugim okresie
czasu, przy duzej ilosci oséb chorujgcych na COVID-19, szczegdlnie
przedstawiciele stuzb ratowniczych powinni zadba¢ o swojg kondycje
psychofizyczna.

Ponizej znajdziesz kilka informacji, ktére mogg by¢é pomocne
w przystosowaniu sie do trwajgcej sytuacji oraz inspirujgce - do lepszego dbania
o0 siebie i swoich bliskich.



. Obecna sytuacja jest duzym wyzwaniem dla stuzb ratowniczych. W zwigzku
z zagrozeniem COVID-19, kazdy wyjazd moze wigza¢ sie dla ciebie
z poczuciem duzego leku i niepokoju o wilasne zdrowie, jak i o zdrowie
kolegdw ze zmiany. Kontaktowi z poszkodowanym moze towarzyszy¢ brak
zaufania i obawa, ze osoba potrzebujgca waszej pomocy zataja wazne
informacje o swoim stanie zdrowia, stwarzajgc tym samym zagrozenie dla
ciebie i twoich bliskich. W obecnej sytuacji sg to normalne uczucia. Uczucie
strachu petni adaptacyjng role, gdyz sprawia ze jesteSmy ostrozni i czujni,
a to moze uchroni¢ nas przed niebezpieczenstwem.

. Stres, ktorego doswiadczasz nie sSwiadczy o tym, ze nie mozesz dalej
wykonywac swojej pracy albo, ze jestes staby. Obecna sytuacja, ktéra moze
potrwacC jeszcze kilka tygodni, pokazuje natomiast, ze szczegdlnie w tym
okresie powinienes zadbaé o swojg kondycje psychofizyczng, to jest tak
samo wazne jak dbanie o zdrowie fizyczne.

. Miedzy zmianami zadbaj o odpoczynek, sen, zbilansowang diete, aktywnosc¢
fizyczna.

. W zwigzku z lekiem przed zarazeniem koronawirusem mozesz spotkac sie
z sytuacja, gdzie inni ludzie, nawet najblizsi, bedg unika¢ Twojego
towarzystwa. Nie jest to tatwe doswiadczenie, gdyz wigze sie ono
z poczuciem odrzucenia i napietnowania. Nie miej im tego za zte, oni nie bojg
sie ciebie, ale wirusa. Jesli to mozliwe, nie rezygnuj i utrzymuj kontakt
z rodzing i przyjaciotmi wykorzystujgc telefon i Internet.

. Unikaj stosowania uzywek. W dtuzszej perspektywie mogg one pogorszy¢
twoj stan psychofizyczny.

. Zeby mie¢ sity do dalszej stuzby oraz energie, zeby wesprze¢ swoja rodzine,
ktdra pozostaje w domu, zadbaj o siebie, dajgc sobie prawo do tego, zeby
podzieli¢ sie swoimi myslami i przezywanymi emocjami z zaufang osoba.

. Pamietaj, ze w kazdej chwili mozesz skontaktowaC sie z dyzurujgcym
psychologiem PSP. Porzué¢ mysli: ,mi nie wypada prosi¢ o pomoc”, ,inni
bardziej potrzebujg”, ,mi wtasciwie nic sie jeszcze trudnego nie przydarzyto”
tylko zadzwon. Chwila rozmowy nic nie kosztuje.

. Duze wsparcie moze przynie$¢ rozmowa z kolegami ze zmiany - twoi koledzy
mogg mie¢ podobne odczucia i doswiadczenia, co znosi uczucie
osamotnienia.

. Pamietaj - to w czym teraz uczestniczysz, to nie jest sprint to jest maraton.
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