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რეკომენდაციები[footnoteRef:1] [1:  წინამდებარე დოკუმენტი ადაპტირებულია გაეროს უწყებათაშორისი მუდმივი კომიტეტის (უმკ) ექსტრემალურ სიტუაციებში ფსიქიკური ჯანმრთლობის და ფსიქოსოციალური მხარდაჭერის მმართველი ჯგუფის შუალედური საინფორმაციო დოკუმენტის ფსიქიკური ჯანმრთელობა და ფსიქოსოციალური საკითხები COVID-19 აფეთქების პერიოდში (2020 წლის თებერვალი) მიხედვით

] 

 ფსიქიკური ჯანმრთლობისა და ფსიქოსოციალური მხარდაჭერის (ფჯფსმ) 
საკითხების გათვალისწინებისთვის 
COVID-19 ეპიდაფეთქების პერიოდში

COVID-19 საპასუხო ღონისძიებებზე მომუშავე ადამიანების მხარდაჭერა

გზავნილი წინა ხაზზე მომუშავე ადამიანებისთვის:
· სავარაუდოდ, თქვენ და ბევრ თქვენს კოლეგას სტრესული გამოცილების გადატანა მოგიწევთ; არსებულ სიტუაციაში, მსგავსი შეგრძნებები ფრიად ნორმალურია. შეიძლება იგრძნოთ, რომ არასაკმარისად კარგად ასრულებთ თქვენს სამუშაოს, რომ ზედმეტად მაღალ მოთხოვნებს გიყენებენ.
· სტრესი და მასთან დაკავშირებული შეგრძნებები არაფრით არ ნიშნავს, რომ თქვენ ვერ ასრულებთ თქვენს სამუშაოს, ან რომ სუსტი ადამიანი ხართ. სტრესი შესაძლოა გამოსადეგიც იყოს − ამ სიტუაციაში, სტრესი შესაძლოა გეხმარებოდეთ სამუშაოს შესრულებაში და მიზნის შეგრძნებას გაძლევდეთ. სტრესის მართვა და ფსიქოსოციალურ კეთილდღეობაზე ზრუნვა ამ პერიოდში იმდენად მნიშვნელოვანია, რამდენადაც თქვენი ფიზიკური ჯანმრთელობა.
· იზრუნეთ თქვენს ბაზისურ საჭიროებებზე და დანერგეთ გამკლავების დამხმარე სტრატეგიები − უზრუნველყავით დასვენების შესაძლებლობა მუშაობის დროს ან მორიგეობებს შორის, მიირთვით საკმარისი და ჯანსაღი საკვები, იყავით ფიზიკურად აქტიური და შეინარჩუნეთ კავშირი ოჯახთან და მეგობრებთან. მოერიდეთ გამკლავების უსარგებლო სტრატეგიებს, როგორიცაა თამბაქო, ალკოჰოლი და სხვა ნარკოტიკები. გრძელვადიან პერსპექტივაში, ამ სტრატეგიებმა შესაძლოა ზიანი მიაყენოს თქვენს ფსიქიკურ და ფიზიკურ ჯანმრთელობას.
· ჯანდაცვის მუშაკები, სამწუხაროდ, შეიძლება გაირიყონ ოჯახისა და თემის მიერ, სტიგმის საფუძველზე. ამან არსებული, გამოწვევებით სავსე სიტუაცია შეიძლება კიდევ უფრო რთული გახადოს. თუკი ეს შესაძლებელია, შეინარჩუნეთ კონტაქტი საყვარელ ადამიანებთან ციფრული საშუალებებით. მიმართეთ კოლეგებს, მმართვერ რგოლს ან სხვა სანდო ადამიანებს სოციალური მხარდაჭერისთვის − თქვენი კოლეგები, შესაძლოა, იგივეს განიცდიდნენ.
· მიმდინარე მოვლენები, შესაძლოა, უნიკალური და ჯერაც არნახული გამოცდილება იყოს ბევრი ადამიანისთვის, განსაკუთრებით იმ შემთხვევაში, თუკი მათ არ ჰქონიათ მსგავს ღონისძიებებში მონაწილეობის გამოცდილება. ამ შემთხვევაშიც კი, სტრესის მართვის ადრე გემოყენებული სტრატეგიები შესაძლოა ახლაც გამოსადეგი იყოს. სტრესთან გამკლავების სტრატეგიები იგივე რჩება, მაშინაც, როდესაც მიმდინარე სცენარი სხვანაირია.
· თუკი სტრესი უარესდება და გრძნობთ რომ გადაიტვირთეთ, ეს თქვენი ბრალი არ არის. ყველა ადამიანი სხვადასხვანაირად განიცდის და უმკლავდება სტრესულ სიტუაციას. მიმდინარე და ძველმა სირთულეებმა პირადი ცხოვრებიდან შესაძლოა გავლენა იქონიოს თქვენს ფსიქიკურ კეთილდღეობაზე ყოველდღური სამუშაოს შესრულებისას. შესაძლოა შეამჩნიოთ ცვლილებები საქმის შესრულებისას, ცვლილებები ხასიათში − მომატებული გაღიზიანება, დათრგუნულობის ან შფოთვის შეგრძნება, მუდმივი დაღლილობა; შესაძლოა გაგიჭირდეთ მოდუნება შესვენების პერიოდებში ან თავი იჩინოს აუხსნელმა ფიზიკურმა ჩივილებმა, როგორიცაა სხეულებრივი ან მუცლის ტკივილი.
· ქრონიკულმა სტრესმა შესაძლოა გავლენა იქონიოს თქვენს ფსიქიკურ კეთილდღეობასა და სამუშაოზე და ეს გავლენა შეიძლება სიტუაციის გაუმჯობესების მერეც გაგრძელდეს. თუკი სტრესი ზედმეტად დამთრგუნველი გახდება, აუცილებლად მიმართეთ თქვენს ხელმძღვანელს ან შესაბამის პირს, საჭირო მხარდაჭერის მისაღებად.


[bookmark: _GoBack]გზავნილები გუნდის ხელმძღვანელებისა და მმართველებისთვის
თუკი თქვენ გუნდის მმართველი ან ხელმძღვანელი ხართ, თქვენი თანამშრომლების დაცვა ქრონიკული სტრესისა და ფსიქიკური ჯანმრთლობის სირთულეებისგან მიმდინარე საპასუხო ღონისძიებების დროს ნიშნავს იმას, რომ ისინი უკეთ შეძლებენ საკუთარი მოვალეობების შესრულებას − ეს ეხება როგორც ჯანდაცვის მუშაკებს, ასევე დამხმარე, მხარდამჭერ პერსონალს.
· რეგულარულად, მხარდამჭერი სახით, შეამოწმეთ თქვენი თანამშრომლების კეთილდღეობა და შექმენით გარემო, სადაც ისინი შეძლებენ თქვენთან დალაპარაკებას, თუკი მათი ფსიქიკური ჯანმრთელობა გაუარესდება.
· უზრუნველყავით ხარისხიანი კომუნიკაცია და თანამშრომლებისთვის დაზუსტებული, განახლებადი ინფორმაციის მიწოდება. ეს მათ დაეხმარებათ გაურკვევლობასთან დაკავშირებული წუხილის შემსუბუქებაში და კონტროლის შეგრძნების შენარჩუნებაში.
· შეაფასეთ შესაძლებლობები თქვენი თანამშრომლებისთვის აუცილებელი დასვენებისა და აღდგენის უზრუნველსაყოფად. დასვენება მნიშვნელოვანია ფიზიკური და ფსიქიკური კეთილდღეობისთვის, ეს დრო თანამშრომლებს აუცილებელი, საკუთარ თავზე ზრუნვის აქტივობების განხორციელების საშუალებას მიცემს.
· ჩაატარეთ მოკლე, რეგულარული ბრიფინგები, რომელიც თანამშრომლებს საშუალებას მისცემს გამოხატონ თავიანთი წუხილი და დასვან კითხვები; ხელი შეუწყვეთ თანასწორთა მხარდაჭერას კოლეგებს შორის. კონფიდენციალობის დარღვევის გარეშე, განსაკუთრებული ყურადღება მიაქციეთ პირადი სირთულეების წინაშე მყოფ ნებისმიერ თანამშრომელს, ვისაც ჰქონია ფსიქიკურ ჯანმრთელობასთან დაკავშირებული სირთულეები, ან ვინც განიცდის სოციალური მხარდაჭერის ნაკლებობას (შესაძლოა, თემიდან გარიყვის გამო).
· პირველადი ფსიქოლოგიური დახმარების ტრეინინგი შესაძლოა დაეხმაროს ლიდერებს/მმართველებს და მათ თანამშრომლებს კოლეგებისთვის შესაბამისი მხარდაჭერის აღმოჩენაში.
· ხელი შეუწყვეთ ფსიქიკური ჯანმრთელობისა და ფსიქოსოციალური მხარდაჭერის სერვისებზე ხელმისაწვდომობას, და უზრუნველყავით, რომ თანამშრომლებმა იცოდნენ როგორ მიმართონ ამ მომსახურებას. შესაძლოა ეს იყოს ადგილზე დასაქმებული ფჯფსმ თანამშრომელი, სატელეფონო მხარდაჭერა ან სხვა სახის დისტანციური მომსახურების ვარიანტი.
· მმართველები და გუნდის ლიდერები იმავე სტრესორების გავლენას განიცდიან, რასაც მათი თანამშრომლები, და, შესაძლოა, დამატებით ზეწოლასაც, მათი როლისა და პასუხისმგებლობის დონიდან გამომდინარე. მნიშვნელოვანია, რომ ხსენებული რესურსები და სტრატეგიები ხელმისაწვდომი იყოს როგორც თანამშრომლებისთვის, ასევე მმართველებისთვის; მმართველებმა უნდა შეძლონ სტრესის შემცირებისთვის განკუთვნილი საკუთარ თავზე ზრუნვის სტრატეგიების გამოყენების მაგალითის მიცემა.
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