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Zalecenia dla lekarzy

By w petni i profesjonalnie dba¢ o dobro pacjenta, niezbednym i koniecznym elementem jest dbanie o wtasne
zdrowie psychiczne i fizyczne. Nie ma uniwersalnych i w petni skutecznych metod i strategii, ale warto uwzgledni¢
te, ktore wptywaja na dobrostan fizyczny i psychiczny:

1. DBALOSC O WLASNE ZDROWIE FIZYCZNE

Postepuj zgodnie z zasadami bezpieczeiistwa sanitarno-epidemiologicznego.

Zachowaj podstawowe zasady zdrowego stylu zycia - sen okoto 6-8 godzin na dobe, prawidtowe nawodnienie,
regularne positki. Unikaj uzywek, nadmiaru kofeiny i alkoholu.

Akceptuj swoje zte samopoczucie. ZnajdZ czas nie tylko na odpoczynek, ale tez poczucie zmeczenia czy nawet
bezsilnosci.

Dbajac o siebie, dbasz takze o innych. Pracownicy ochrony zdrowia, z racji wykonywanych czynnosci zawodowych, sg
czesciej narazeni na kontakt z patogenem, a jeden chory lekarz to wielu chorych pacjentéw. W razie potrzeby skorzystaj
z prawa do zwolnienia.

2. DBAJ 0 SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE

»P0ozwol sobie” odczuwac strach. Kazdy z nas sie boi, tylko inaczej wyraza swoje przezycia i inaczej sobie z nimi radzi.
Okietznaj swdj strach. Mozesz skuteczne radzi¢ sobie z nim, stosujac ponizsze zasady:

Zdefiniuj zrodto strachu. Okresl doktadnie, z czym masz do czynienia, czerpiac wiedze ze sprawdzonych Zrodet:
artykutow opartych o EBM, publikacji Panstwowej Akademii Nauk, stron internetowych Gtoéwnego Inspektoratu
Sanitarnego, Ministerstwa Zdrowia, Pafnstwowej Inspekcji Sanitarnej.

Okresl zasady postepowania w kontakcie z zagrozeniem. Korzystaj z oficjalnych, budzacych zaufanie Zrodet -
Gtownego Inspektoratu Sanitarnego, Ministerstwa Zdrowia, Pafstwowej Inspekcji Sanitarnej, materiatéw opartych
na EBM, zalecen Konsultantéw Krajowych, opinii ekspertéw w danej dziedzinie.

Korzystaj z profesjonalnego wsparcia. Nie jest wstydem prosic o pomoc. Profesjonalisci - psycholodzy,
psychoterapeuci i psychiatrzy - organizuja teleporady.

W grupie sita. Buduj sie¢ wsparcia w miejscu pracy. Waznym elementem jest wzajemne zrozumienie.
Przyjmij odpowiedzialnos¢. Wybrates zawod, ktorego podstawe stanowi odpowiedzialnos¢ za drugiego cztowieka.

3. PROFESJONALIZM

Epidemia nie zwalnia Cie z obowigzkéw zawodowych, ale narzuca im nowe ramy. Twoi pacjenci potrzebujg pomocy z powodu
réznych dolegliwosci, nie tylko infekcji koronawirusowej. Zachowujac srodki ostroznosci, staraj sie pomagac pacjentowi
catosciowo i tak go postrzegaj. Czyny, nie stowa - zawdd lekarza jest zawodem zaufania spotecznego. Swoja postawa
dajesz wzér innym - personelowi, pacjentom i ich rodzinom.

4. ZNAJ SWOJE PRAWA

Okregowe Izby Lekarskie organizujg porady prawne juz od pierwszych dni epidemii, w tym takze telefonicznie. Nie jestes
pewien, czy pracodawca/urzednik/pacjent nie probuje narzucac Ci czego$ niezgodnego z szybko zmieniajacymi sie przepisami?
Zapytaj! Staraj sie wyrazac swoje stanowisko konstruktywnie.
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Nie ma funkcji pauzy, stop lub powtdrz na osi czasu. Masz tylko tu i teraz. Wirusy istniejg od dawna i bedg tu nadal, nawet
gdy nas juz nie bedzie. Korzystaj z przerw, poswiecaj czas sobie i rodzinie.




